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Bireyin i¢ ve dis diinyasinin yarattig1 gereksinim ve zorluklar1 gidermek, onlar
kontrol altina almak, gerginlikleri azaltmak icin gosterdigi biligsel ve davranigsal
cabalar basa ¢ikma olarak tanimlanmaktadir. Basa ¢cikma davranisina kaynak saglayan
en onemli sistemlerden biri dindir. Bir digeri de degerlerdir. Deger toplumun kendi
varlik, birlik, isleyis ve devamini saglamak i¢in dogru ve gerekli olduklar1 tiyeleri
tarafindan kabul edilen ortak diislince, amag, ahlaki ilke ve inancglardir. Degerler en
miikemmel haliyle dinde yer alir.

Calismamizda teorik arastirma olarak birinci boliimde basa ¢ikma, Allah, ahiret,
kader inanci ve ibadetler ile degerler ele alinmus; ikinci bdliimde s6z konusu inang ve
degerlerin basa ¢ikma davranisi ile iligkisi tespit edilmeye ¢alisilmustir.
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AN EVALUATION ON RELiGiOUS BELIEFS and VALUES THAT CREATE
RESOURCE TO COPING BEHAVIOR

The cognitive and behavioral efforts of the individual to overcome the needs and
difficulties created by the internal and external world, to control them and to reduce
tensions are defined as coping. One of the most important systems that source coping
behavior is religion. Another is values. Value is the common thought, purpose, moral
principles and beliefs that are accepted by the members of society to ensure their
existence, unity, functioning and continuity. Values are in the most perfect form of
religion.

In our study, as a theoritical research, the first part was conducted on coping,
God, the Hereafter, faith in fate, worship and values; In the second part, the relationship
between these beliefs and values and coping behavior was tried to be determined.

Keywords:

Stress, Coping, Religious Belief, Future Life, Fate, Value, Patience, Gratitude,
Optimism

vii



ONSOZ

Stres giinliik hayatin ka¢inilmaz durumlarindan biridir. Zor durumlarla
karsilasan birey kendisini hayata baglayan anlam ve amaglarimi kaybetme korkusu
yasar. Bu asamada en onemli nokta bireyin stresli durumla ne kadar az zamanda ve
hangi kaynakla basa ¢iktigidir. Ciinkii insan stresle karsilagtigi andan itibaren ondan
kurtulma, anlam ve amaglarini korumanin ¢abasi igerisine girer. Bireye en giiclii destegi
saglayacak kaynak siiphesiz dindir. Ciinkii din, ac1 veren olaya bir anlam yiikler, bireyin
olaya yonelik algisin1 degistirir ve her yasanilanin muhakkak bir karsilig1r oldugunu
bildirir. Birey bdylece basa ¢ikmay1 tamamlar.

Bu caligmada stresle basa ¢ikmada Allah, ahiret ve kader inanciyla dinin ve
degerlerin katkisin1 ve basa c¢ikmaya kaynaklik agisindan dini inang ve degerlerin
iliskisini teorik olarak incelemeyi amagladik. Calismamiz sonucunda basa ¢ikma,
inanclar ve degerler arasinda hem sebep hem sonug iligkisi oldugunu kanitlamaya
calistik.

Calismamiz ii¢ ana boliimden olugmaktadir. Birinci boliimde basa ¢ikma ve dini
basa ¢ikma kavramlar1 anlagilmaya g¢alisilmis, ikinci bolimde dini inang ve degerler
incelenmis, iliclincli boliimde ise basa ¢ikma kavrami inanglar ve degerler iligkisi
baglaminda ele alinmistir.

Calismanin gergeklesmesinde degerli fikir ve eserleri ile yardimini esirgemeyen
danisman hocalarim Prof. Dr. Hayati HOKELEKLI’ye ve Dog. Dr. Ibrahim GURSES’e

sayg1 ve siikranlarimi sunarim.

Neslihan CAN
BURSA 2019
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UCUNCU BOLUM
DiNi iNANC VE DEGERLERIN BASA CIKMA iLE iLiSKiSi



GIRIS
1) Arastirmanin Konusu, Onemi ve Amaci

Insan, olumsuzluklar1 atlatmak ve stresli durumdan kurtulmak ister. Bu ¢aba
gosterme siirecinin biitiiniine “basa ¢ikma” ismi verilmektedir. Yasamin huzurla devam
ettirebilmesi bireyin stresle basa ¢ikmasina baglidir. Basa ¢ikma siirecinde bireye
yardimci olacak pek cok kaynak séz konusudur. Insana yeni bir anlam sunan din ve
onun davranig haline gelmesini 6giitledigi degerler inanan birey i¢in en 6nemli basa

¢ikma kaynaklarindandir.

Modern dénem 6ncesinde insanin basa ¢ikmada zorlandigi problemlere kutsallik
atfedilen giice havale edilerek ¢6ziim bulunurken, modern dénemde din salt akilciliga
kurban edilmis goriiniiyor. Maneviyat1 dislayan modern donem insanin kendisine ve
cevresine yabancilasmasina ve yalniz kalmasina neden oldu. indirgemeci séylemlere
maruz kalan din, Lazarus ve Folkman gibi bilim adamlarinin dinin basa ¢ikma siirecinde
onemli bir yere sahip oldugunu tekrar giindeme getirmesi, Pargament’in dini basa

cikmay1 kuramlastirmasi ile psikolojiye dahil olmaya basladi.

Seligman’a gore ozellikle 1. ve II. Diinya Savaslari doneminde psikoloji, savasgin
yikici etkisinden kurtarma ve ruh saghigini korumaya odaklanmisti. Ancak insandaki
olumsuz yonlere odaklanildig1 i¢in olumlu ydnler ithmal edilmisti. Bu durum insanin
giiclii yanlarina odaklanan pozitif psikolojinin dogmasini sagladi. Pozitif psikoloji
umutsuzluk, tzintli, karamsarlik gibi olumsuz duygularin karsisina umut, sevgi,
iyimserlik gibi degerleri koymustur. Pozitif psikolojinin baslangi¢ noktasi olan degerler
en miikemmel haliyle dinde yer almaktadir. Bu ¢alismada pozitif psikoloji i¢in en

donanimli kaynak olabilecek Islam dini inang ve degerleri iizerinde durulacaktir.

Degerler inangla olusan ve davramis halini alan ahlak ilkeleridir. Hayatin ve
yasanan zorluklarin anlam kazanmasinda ve bunlarla basa ¢ikmada biiyiik rol oynayan
sabir, sikir, iyimserlik, merhamet, al¢akgoniilliiliik, affedicilik, yardimseverlik, riza,
sevgi gibi degerlerin olugsmasinda dinin etkisi biiyiiktiir. Bu nedenle din ve degerler
arasinda karsilikli bir iliski s6z konusudur. Din, insanda degerlerin olusmasini ve
davranis haline gelmesini telkin ederken, degerler de inanan bireyi dinin olusturmay1

amagcladigi kamil insan modeline adim adim yaklastirmaktadir.



Konuyla ilgili literatiir arastirmasi yaptigimizda basa ¢ikma, degerler ve dini
inanglar ile ilgili pek ¢ok teorik ¢alismanin mevcut oldugunu goérmekle birlikte bu
konularin bir arada ele alindig1 bir ¢alismanin neredeyse hi¢ olmadig: tespit edilmistir.
Bu nedenle bu calismada stresle basa ¢ikmaya kaynak olusturan Allah, ahiret, kader
inanci, ibadetler ve sabir, siikiir, umut, iyimserlik, riza, algakgoniilliiliikk gibi degerler

incelenmistir.

2) Arastirmanin Yontemi ve Stmirhliklar:

Calismamizda oOncelikli olarak konu ile ilgili literatiir taramasi yapilmistir.
Aragtirmanin degerlendirme ve yorumlamadan ibaret olmasi caligmanin baglica
siirliliklarindandir. Gerek degerler konusunun ¢ok genis bir yelpazeye sahip olmasi
gerekse dini inanglarin siirlarinin olduk¢a genis olmasi sebebiyle inanglar Allah, ahiret
ve kaderle, degerler ise sabir, siikiir ve kanaat, umut ve iyimserlik, algakgoniilliiliik,

affedicilik, yardimseverlik, tevekkiil ve riza ile sinirlandirilmistir.



BIiRINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

1) BASA CIKMA

Insanlar hayatlar1 boyunca pek ¢ok olumsuz durum ve olayla
karsilasmaktadirlar. Her insanin hayati aile igi problemler, yakinini kaybetme, hastalik,
dogal afet vs. gibi zorluklarla ve miicadelelerle dolu bir siireg igerisinde geger. Problem
oncesinde hayatin1 kontrol eden, iradesini kullanabilen, bir anlam ve amac1 olan insan
problemlerin bas gOstermeye baslamasi ile birlikte bu o6zelliklerini biiyiik olgiide
kaybedebilmektedir.

Stres, “bireyin normal dengesini bozan zararli igeriklerin birey iizerindeki
etkisine verilen addir”.! “En ¢ok kullanilan tanima gore stres, bireysel farklar ve
psikolojik stiregler yoluyla gosterilen uyumsal bir davranim olup, kisi ilizerinde asir1
psikolojik veya fiziksel baski yapan herhangi bir i¢ ve dis hareket, durum veya olayin
organizmaya yansiyan sonucudur.”? Stres insanlar igin kaginilmaz bir durumdur.
Aslinda sinir sisteminin diizenli bir sekilde islemesi ve bireyin normal fonksiyonlarini
yerine getirebilmesi i¢in bir miktar stres faydali olabilir ancak yogun stresin yikici

psikolojik ve fizyolojik etkileri séz konusudur.®

Karsilagilan bir olaymn tehdit edici olarak algilanip algilanmamasi, kisisel
kaynaklara dair bilgi, inang, diinyay1 degerlendirme tarzi gibi etkenler bireyin stres
yasaylp yasamayacagl veya ne oranda yasayacag iizerinde etkili olmaktadir. Insan
farkinda olmasa da gergek¢i olmayan, olumsuz inanglara sahiptir ve ¢ogu zaman bu
inanglar dogrultusunda davranmaktadir. Zayif zihinsel yap1 ve yetersiz Ozgiiven
duygusu gibi olumsuz kisilik 6zelliklerinden kaynaklanan inanglar strese sebep olan en
onemli etkenlerden biridir. Ornegin kisi baskalarindan sayg1 gérmediginde 6nemsiz bir
kisi oldugu diisiincesiyle igine kapanabilir ve bdylece Strese karsi savunmasiz bir hale

gelebilir.* Boylece stres yaratan durumla miicadele yani basa ¢ikma siireci baslar. Basa

! Zuhal Baltas, Saglik Psikolojisi, Remzi Kitabevi, Istanbul 2000, s. 133.

2 Inci Artan, Orgiitsel Stres Kaynaklar ve Yoneticiler Uzerine Bir Uygulama, BASISEN Kiiltiir ve Egitim
Yaynlari, istanbul 1986, s. 39.

3 Rita L. Atkinson ve arkadaslari, Psikolojiye Giris, ¢ev. Yavuz Alogan, Arkadas Yayinlari, Ankara 1999,
s. 5901

4 Behliil Tokur, Stres ve Din, Camlica Yayinlari, itanbul 2017, s. 30-38.
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¢ikma kavrami psikoloji literatiirinde daha c¢ok stres kavrami ile Dbirlikte
kullanilmaktadir.

Basa ¢ikma, bireyin i¢ ve dig diinyasinin yarattigi zorluklari gidermek ya da
kontrol altma almak, gerginligi azaltmak® ve gerceklesen degisimlerle miicadele etmek
icin bireyin gosterdigi bilissel ve davramgsal cabalar biitiiniidiir.® Bir baska ifade ile
basa ¢ikma, stresin neden oldugu duygusal gerilime dayanma, gerilimi azaltma ya da
yok etme amaciyla gosterilen davranis ve duygusal tepkilerdir.” Bireylerin stres altinda
gosterdikleri anlam arayis1 ¢abasi® ve beklentiler ile yasananlarin zithgidan olusan
stresi gidermek icin yapilan tiim etkinlikler® de basa ¢ikma siireci olarak
degerlendirilmektedir.

Stresle basa c¢ikma siirecinde yapilacak ilk islem stresi meydana getiren
durumlarin ne oldugunun anlasilmasidir. Stres veren durumun ortaya konulmasinda ilk
asama durumun tehdit derecesini belirleyen ge¢mis deneyimlerdir. Boylece stresli
durumun tehdit derecesi belirlenir. Daha sonra psikolojik savunmalar ve fizyolojik
tepkiler devreye girer ve stresli duruma karsi bilingli veya biling dist bir savunma
mekanizmasi gelistirilir. Bu agamada bireyin strese iliskin bilissel degerlendirmesi, stres
veren duruma olan farkindaligi ve sahip oldugu kaynaklar etkili olmaktadir. Basa
¢ikma siirecinde basarili olmasi bireyin dogru se¢imi yapmasina baglidir. Aksi takdirde
ruh saghig1 olumsuz etkilenip psikolojik sorunlar bas gosterecektir. 0

Lazarus ve Folkman’a gore problemle basa ¢ikmada ilk ve en onemli unsur
bireyin olaya bakis agisidir. Birey stres veren bir olayla karsilastiginda ilk olarak ‘Bu

olay benim i¢in ne ifade ediyor, benim i¢in bir tehdit mi, bana iyilik mi, kotiiliik mii

5 Ebru Basut, “Stresle Basa Cikma ve Ergenlik”, Cocuk ve Genclik Ruh Saghgi Dergisi, C. 13, S. 1
(2006), s. 32.

® HOKELEKLI Hayati, Din Psikolojisine Giris, 2. Baski, Dem Yayimnlar1, Istanbul 2012.

7 Perrin Ugman, “Ulkemizde Calisan Kadmlarda Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Rahatsizliklar”,
Psikoloji Dergisi, C.7, S. 24 (Ocak 1990), s.61.

8 Richard Lazarus ve Susan Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, New York: Springer Publishing
Company, 1984, s. 90.

® Susan Folkman ve Judith Tedlie Moskowitz, “Coping: Pitfalls and Promise”, San Francisco, Annual
Review of Psychology, C. 55, (2004), s. 746.

10 Richard S. Lazarus, Susan Folkman, “If it Changesit Must be a Proces: A Study of Emotion and Coping
During Three Stages of a College Examination”, Journal of Personality and Social Psychology, C. 48, S.
1 (1985), s. 153’ten aktaran; Ozcan Koknel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, 13. b., Altin Kitaplar Yaymevi,
Istanbul 1995, s. 137.



getiriyor?” gibi sorularin cevaplarni aramaya baslar.! Bu donem anlam arayist
dénemidir. Bundan sonra birey olay1 yonlendirme ve teselli bulma arayisina girer ve
basa ¢ikma siireci baslar. Bireyin basa ¢ikmada yoneldigi kaynak ise yaramaz ise artik
tam bir stres s6z konusudur.? Ornegin, olumsuz bir durumla karsilasan birinin “bunda
da vardir bir hayir” seklinde yaptigi degerlendirme bireyin olayr tehdit olarak
algilamasini engeller. Ancak “niye benim basima geldi.” seklindeki degerlendirme,
bireyin olay1 tehdit edici bulmasina neden olur. Bunun sonrasinda birey ya basa ¢ikma
stirecinde kendisini olumlu degerlendirir (Bu da geger, benim de hatalarim vardi gibi)
ya da hayatinin hep stres altinda devam edecegini diisiinerek yeni bir basa ¢ikma tarzi
gostermeyebilir.

Stresli durumlarla basa ¢ikma igin biitiin insanlar birtakim potansiyellere ve
yeteneklere sahiptirler. Ancak bu yetenekler beslendigi kaynaklar agisindan herkeste
farkli seviyededir. Bireyin basa ¢ikma siirecinde yoneldigi bu kaynaklar aliskanliklarini,
fiziksel, psikolojik ve davranissal yapilarini kontrol altina almay1 saglar. Bu kaynaklarin
basinda kisisel ve bilissel kaynaklar (zihinsel stratejiler) , fiziksel kaynaklar (gevseme,
spor-egzersiz, beslenme), sosyal kaynaklar (sosyal destek, dua ve ibadet) gelmektedir.*

Kisinin problemle basa ¢ikabilmesi i¢in yasadigi hayatta bir anlam ve amag
edinmis olmasi olduk¢a onemlidir. Nietzsche’nin “yasamak i¢in bir nedeni olan kisi,
hemen her nasil’a dayanabilir*!® sézii, anlamin ruh saghigi icin dnemini dzetlemektedir.
Ciinkii anlamsizlik, amagsizlik ve higlik duygusunun agir bastigi durumlarda ruhsal
bunalim, duygu, diisiince ve davranis bozukluklar1 ortaya ¢ikar. Bu durum ise stresle
basa ¢ikmay1 zorlastiracaktir. Ancak olumsuz durumlar da hayatin ayrilmaz bir
parcgasidir. Pozitif bir bakis agisina sahip birey i¢in en act veren durumlarin bile bir
anlam vardir.’® Ciinkii yasamin bir anlami varsa acmin da bir anlami olmalidir.

Mutluluk kadar ac1 da hayatin ayrilmaz bir pargasidir.l’ Bireyin zorluklarla basa

11 A. Taylor Newton, Daniel N. MclIntosh, “Specific Religious Beliefs in a Cognitive Appraisal Model of
Stress and Coping”, International Journal for the Psychology of Religion, C. 20, S. 1 (2010), s. 40’tan
aktaran Tokur, a.g.e., s. 121.

2Acar Baltas, Zuhal Baltas, Stres ve Basa Ctkma Yollari, 22. b., Remzi Kitabevi, Istanbul 2004, ss. 33-
34.

13 Tokur, a.g.e, ss. 28-31.

“4ag.e.,s. 79.

> Victor Frankl, Insanin Anlam Arayisi, 32. b., Okyanus Yaynlari, Istanbul 2016, s. 11.

16 Abdulkerim Bahadir, Insanin Anlam Arayist ve Din, 2. b., insan Yayinlari, Istanbul 2011, ss. 138-141.
7 Frankl, a.g.e., ss. 91-92.



¢ikmada ulasacagi olumlu anlam duygusu ise dini inanglarla, kisinin benimsedigi
degerlerle ve bir amaca adanmislikla dogrudan iliskilidir.8

Sikintiyla karsilagma ani birey igin basa c¢ikmanin zihinsel, duygusal ve
davranigsal anlamda yasayacag aktif bir siirecin baslangicidir. Baga ¢ikmada iki yontem
s0z konusudur. Birincisi “problem odakli basa ¢ikma”; kisi probleme karsi harekete
geger, durumu kontrol altina almaya karar verir ve gabalamaya bagslar (aktif strateji).
Ornegin, deprem aninda giivenli bir yere siginma veya kendini herhangi bir darbeye
kars1 korumaya c¢alisma problem odakli basa ¢ikmadir. Stres verici durum ¢oziimsiiz ise
bireyin duruma yonelik duygularini kontrol altina almasi ve kendini degistirmeye
caligmasi ise “duygu odakli basa ¢ikma” olarak adlandirilir. Birey problemin yarattigi
olumsuz duygular1 hafifletmeye, olumlu bir yone odaklamaya ve “bunda da vardir bir
hayir” diyerek problemle basa ¢ikmaya calisir (pasif strateji). Deprem aninda bireyin
kelime-i sahadet getirmesi buna 6rnek verilebilir. Her ikisi de teknik anlamda birer basa
¢ikma tarzidir. Probleme dayali basa ¢ikma tarzinda birey ilk olarak problemi
anlamlandirmaya, ¢06zlim icin cabalarken, duygu odakli basa c¢ikmada yansitma,
bastirma, mantiga biirinme vb. savunma mekanizmalarini kullanarak gercegi farkli
algilamaya calismaktadir. Bunun yaninda yasadigi sorunu zihninden atmak i¢in fiziksel
egzersizler yapar, dfkeyi disa vurmay1 dener ve destek arama cabasi igine girer.t®
Problem odakli ya da duygu odakli yaklagimlardan hangisinin kullanilacagi yasanan
stresin tiirii ve kisisel 6zelliklere baglidir. Bununla beraber basa ¢ikmanin sonucunu

.20 Ornegin yakimini kaybeden bir kimse

daha ¢ok belirleyen etken kisisel 6zelliklerdi
icki, sigara vs. gibi zararli maddelere yonelirken, bir baskasi ahiret hayatinda onunla
bulusacagini diisiinerek acisini hafifletebilir.

Bir problemin ortaya cikmasi ve ilerlemesi kisisel Ozelliklerden, cevreyle
iletisimden, sahip olunan olanaklardan hem bagimsiz hem de bunlarla i¢ ige ge¢mis

durumdadir. Beklenmedik bir problem karsisinda bireyin verecegi tepki de bunlara

8 Irvin D. Yalom, Varolus¢u Psikoterapi, ¢ev. Zeliha lyidogan Babayigit, 3. b., Kabalci Yayimnlari,
[stanbul 2001, s. 115.

19 Atkinson, a.g.e., ss. 509-511; Ugman, a.g.m., ss. 61-62.

2 Halil Eksi, Basa Cikma, Dini Basa Cikma ve Ruh Saghg Arasindaki Iliski Uzerine Bir Arastirma:
Egitim, Ilahiyat ve Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinin Karsilastiriimasi, (Doktora Tezi), Bursa:
Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2001, s. 6.
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baglidir. Ancak yasanan her zorluk ve sikinti bireyin kendini tanimasi, olumsuz
ozelliklerini degistirmesi ve olgunlasmast icin birer firsat olarak degerlendirilmelidir.?

Basa c¢ikma davranisini etkileyen onemli faktorlerden bir digeri de 6zsaygidir.
Kisinin kendine yonelik olumlu veya olumsuz degerlendirmesi anlamina gelen 6zsaygi
ile stres arasinda c¢ok yakin bir iliski vardir. Ozsaygisi yiiksek birey olumsuz bir
durumla karsilastiginda kendi hatalarii fark eder ve bunlari diizeltmek igin g¢abalar.
Ancak Ozsaygist diisiik birey basa ¢ikmada daha az yeterlilige sahiptir. Olumsuz
durumu o6nleyici bir adim atmaya c¢ekinir ve bu konuda hicbir sey yapamayacagini
diisiiniir.?? Olumsuz durumla basa c¢ikmada bireylerin yasadigi kaygi da belli bir
dereceye kadar yardimci bir etken olabilmektedir. Ancak kayginin seviyesi ¢ok fazla
oldugunda kisi akildis1 korkular yasayabilir.?® Sonugta olumsuz yasam olaylariyla basa
cikabilmeleri de giiclesir.

Buradan anlagilmaktadir ki hayatta kendine belli bir anlam ve amag¢ edinmis,
dini inan¢ ve degerleriyle bunu destekleyen, pozitif bir bakis acisina sahip, 6zsaygisi
yiiksek, kendini gerceklestirmis bireyler hayatta karsilastiklart yeni durumlara uyum
gosterme ve sorunlarla basa ¢ikmada daha basarili olacaklardir. Asagidaki hikaye bunu
Ozetler niteliktedir:

“Bir zamanlar, her seyden siirekli sikdyet eden, her giin hayatinin ne kadar
berbat oldugundan yakinan bir kiz vardi. Hayat ona gore ¢ok kotilydii ve stirekli
savasmaktan, miicadele etmekten yorulmustu. Bir problemi ¢dzer ¢ozmez, bir yenisi
c¢ikiyordu karsisina.

Geng¢ kizin yakinmalar karsisinda, meslegi ascilik olan babasi ona bir hayat
dersi vermeye niyetlendi. Bir giin onu mutfaga gétiirdii. Ug ayr1 cezveyi suyla doldurdu
ve atesin tizerine koydu. Cezvelerdeki sular kaynamaya baslayinca cezvelerin birine bir
patates, digerine bir yumurta, sonuncusuna da kahve ¢ekirdeklerini koydu. Daha sonra
kizina tek kelime etmeden, beklemeye basladi. Kizi da higbir sey anlamadigi bu
faaliyeti seyrediyor ve sonunda karsilagsacagi seyi gormeyi bekliyordu. Ama o kadar
sabirsizd1 ki, sizlanmaya ve daha ne kadar bekleyeceklerini sormaya basladi. Babasi

onun bu 1srarli sorularina cevap vermedi.

21 Yilmaz Sozer, “Psikiyatri Kriz Kavrami ve Krize Miidahale”, Ankara, Kriz Dergisi, C. 1, S. 1 (1992),
ss. 8-9.

22 Tokur, a.g.e, ss. 39-40.

Zag.e.,s. 64.



Yirmi dakika sonra, adam, cezvelerin altindaki atesi kapatti. Birinci cezveden
patatesi ¢ikardi ve bir tabaga koydu, ikincisinden yumurtay1 ¢ikardi, onu da bir tabaga

koydu. Daha sonra son cezvedeki kahveyi bir fincana bosaltti. Kizina dénerek sordu:

- Ne goriiyorsun?
- Patates, yumurta ve kahve? diye alayl bir cevap verdi kiz.

- Daha yakindan bak bir de! dedi baba, patatese dokun.
Kiz denileni yapt1 ve patatesin yumusamis oldugunu soyledi.
- Aym sekilde, yumurtay1 da incele.

Kiz, kabugunu soydugu yumurtanin katilagtigmi gordii. En sonunda, kizinin
kahveden bir yudum almasini sdyledi. Sdylenileni yapan kizin yiiziine, kahvenin nefis

tadiyla bir glilimseme yayildi. Ama yine de biitiin bunlardan bir sey anlamamusti:
- Biitiin bunlar ne anlama geliyor baba?

Babasi, patatesin de yumurtanin da kahve cekirdeklerinin de ayni sikintiyi

yasadiklarimi yani kaynar suyun i¢inde kaldiklarini anlatt1.

Ama her biri bu sikint1 karsisinda farkl tepkiler vermislerdi. Patates daha once
sert, giiclii ve tavizsiz goriinlirken, kaynar suda kalinca yumusamis ve gilicten diismiistii.
Yumurta ise ¢ok kirillgandi; disindaki ince kabugun igindeki siviyr koruyordu. Ama

kaynar suda kalinca, yamurtanin i¢i sertlesmis, katilasmisti.

Ancak, kahve ¢ekirdekleri bambaskaydi. Kaynar suyun i¢inde kalinca, kendileri
degistigi gibi suyu da degistirmislerdi ve ortaya tamamen yeni bir sey ¢cikmuist.

‘Sen hangisisin?’ diye sordu kizina. Bir sikinti kapmi caldiginda nasil tepki
vereceksin? Patates gibi yumusayip ezilecek misin? Yumurta gibi, kalbini mi
katilagtiracaksin? Yoksa kahve cekirdekleri gibi basina gelen her olaym duygularini

olgunlastirmasina ve hayatina ayr1 bir tat katmasina izin mi vereceksin?”?*

2 Cevdet Kilig, Bilgelik Hikdyeleri, insan Yaymlari, Istanbul 2008, s. 157-158.
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2) DINI BASA CIKMA

Stres, bireyin yasadigi olaya yiikledigi anlam ile ilgilidir. Olayin bizzat kendisi
stres verici olsa da, birey bu stresin etkisini belirlemede ve bununla miicadele etmede
belli kaynaklara sahiptir. Bu kaynaklarin basinda din gelir.?® Ciinkii din; ac1 veren olaya

bir anlam sunar ve bireyi i¢ huzura kavusturur.

Din ortak bir tanimlamanin yapilmasi en zor kavramlardan biridir. Bazi tanimlar
dinin zihinsel yoniinii 6n plana ¢ikarirken, bazilar1 toplumsal yoniine agirlik verir. Genel
bir tanimla din, “bireysel ve sosyal yani bulunan, fikir ve tatbikat acisindan
sistemlesmis, inananlar1 belli bir diinya goriisii etrafinda toplayan bir kurumdur. O, bir
deger koyma, deger bigme ve bir yasam tarzidir.”?®

Din igin yapilan tanimlarin farkli olmasinin sebeplerinden biri, dinin maneviyati
iceren bir olgu olmasidir. Din ve maneviyat kavramlar1 pek ¢ok yerde birlikte ve ayni
anlamda kullanilabilmektedir. Ancak din ve maneviyat kavramlari birbirine yakin
olmakla beraber aralarinda anlam farklilig1 s6z konusudur. Maneviyat kavrami bireyin
askin olanla kurdugu bag1 ve yasadig1 deneyimleri, din ise teolojik bir dgretiye, belirli
bir kuruma baglilig1 ifade eder. Dolayisiyla birey dindar ve maneviyatli, dindar ve
maneviyatsiz ya da maneviyatli ama bir higbir dine mensup olmayabilir.?” Maneviyat
bireyin kutsala yonelik diisiince ve bagliligi iken dindarlik dini vecibe ve ibadetleri
yerine getirme, dua etme gibi kutsalin bireyin fiillerine dokiilmesidir. Esasinda
maneviyat her dindara ayr bir tecriibe yasatan zihni bir olgudur.?®

Din igin yapilan en kapsayici tanimlardan biri Geertz’e aittir: “Din, varolus
konusunda genel mahiyette kavramlar dile getiren ve insanlarda giiclii, derin ve kalici
motivasyonlar ve ruhi egilimler uyandiracak tarzda etkilerde bulunan bir semboller
sistemidir.”?® Din, insanin en temel ihtiyaclarindan olan inanma ihtiyacim karsilar, onun

fiziki ve sosyo-kiiltiirel gevresi ile iligkilerini diizenler ve bunlar1 degerlerle korur.*

% Tokur, a.g.e., s. 11.

2% Mehmet S. Aydin, Din Felsefesi, Ilahiyat Vakfi Yaynlari, izmir 2014, s. 5.

2" Halil Eksi, Cmar Kaya, Manevi Yonelimli Psikoterapi ve psikolojik Danisma, Kakniis Yayinlari,
Istanbul 20186, s. 15.

28 Asim Yapici, Ruh Saghg ve Din, Karahan Kitabevi, Adana 2007, s. 22.

2Clifford Geertz, “La Religion Cémme Systéme Culturel”, Essaisd’ Antropologie Religieuse, Paris,
Gallimard Editions, (1972), s. 23 den aktaran; Hayati Hokelekli, Din Psikolojisi, TDV Yayinlari, Ankara
1993, ss. 69-70.

30 Recep Kilig, “Din ve Insan”, Din Ogretimi Dergisi, S. 29, Ankara 1993, s. 52.



Bireylerin dine baglilig1 bilingli ve gii¢lii bir yonelistir. Ancak indirgemeci yaklasimlar
dini baglilig1 yanilsama ile agiklamaya ¢alismiglardir.

Freud dini bir yanilsama olarak gérmiis ve din duygusunun tehlikelerle dolu
diinya karsisinda ¢ocugun hissettigi caresizlikten kaynaklandigini savunmustur. Ona
gore din inananlar1 tam olarak mutlu edememektedir. Freud’un dine yaklasiminda
cinsellik 6n planda oldugu i¢in dini norotik bir rahatsizlik olarak gérmiis ve dini mutlu
olmak i¢in uzak olunmasi gereken bir yapr gibi lanse etmistir. Ayrica Freud, dinin
gegici bir olgu oldugunu savunarak bilimin gelismesiyle dinin de ortadan kalkacagini
savunmustur. Freud’un Ogrencisi Jung’a gore gergek Tanri hakkinda hicbir sey
bilinemez ve bu nedenle bu tir bir varligim mevcut olup olmadigma iliskin fikir
ylirlitmek imkansizdir. Bununla beraber Jung, psikolojik gercekligi olma, bireylesme
stirecinde Onemli rol oynama, hayata anlam katma ve mutluluga ulastirma gibi
konularda dini 6nemli bir unsur olarak gérmiistiir. Freud’dan farkli olarak Jung, bireyde
saglikl1 bir ruh biitiinliigli saglama hususunda dini uygulamalardan faydalanilabilecegini
savunmus ve dinin psikoterapdtik boyutu lizerinde durmustur. Maslow’un &gretisinde
din insanin kisisel gelisimi i¢in 6nemlidir ve dindar insanlar kendini gerceklestirmis
kisilerle ayn1 6zelliklere sahiptirler. Kendini gergeklestirmeye anlam boyutunu ekleyen,
Logoterapinin kurucusu Frankl gore din, insanin anlam arayisina cevap verebilecek
¢oziimler sunmaktadir.3! Psikoloji yanlis degerlendirmeler nedeniyle baslangigta dine
olumsuz baksa da zamanla dine 6nem vermeye baglamstir.

Dini basa ¢ikma bireyin yasadig: stresle miicadele siirecinde Allah’in kudretine
yorma, dua ve ibadet etme gibi dini motifleri kullanmasidir. Din bireyin yaraticiya
giivenmesi, ondan yardim dilemesi ve bdyle sorunlarinin ¢oziilecegini diistinmesi, dua
ve ibadetleriyle zorluklarla miicadele giiclinii kendisinde bulmasini saglayarak basa
citkmaya olumlu bir sekilde dahil edilebilir. Bunun yaninda din, kisinin yasadigi
felaketleri Tanri’nin bir cezalandirmasi olarak goriip onun sevgi ve rahmetinden {imit
kesmesine ve dinden uzaklagmasina neden olarak basa ¢ikmayr olumsuz da
etkileyebilir.3? Her ikisi icin de bireyin dini bir yonelime sahip olmasi sarttir.
Indirgemeci yaklasimlarin tersine, basa c¢ikma siirecinde dogrudan ya da dolayli bir

sekilde etki eden din, ¢oziilmesi zor problemler karsisinda diger alternatifler ise

3t Ali Ayten, Psikoloji ve Din: Psikologlarin Din ve Tanri Gériisii, 1z Yaymcilik, Istanbul 2015, s. 38-
136.
32 Ali Ayten, Tanri’ya Siginmak, 1z Yaymeilik, Istanbul 2012, ss. 40-41.
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yaramadiginda tek ¢ikar yol olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Din diinya hayatinda ¢6ziimii
olmayan problemler karsisinda inanglarla sagladigi duygusal destekle basa ¢ikmada tek
alternatif olabilmektedir.®® Psikolog Paul Johnson ‘Kriz zamanlarinda, din genellikle 6n
plana ¢ikar’ sdzii bunu ifade etmektedir.3*

Psikoloji tarihinin ilk donemlerinden itibaren psikologlar yiizeysel ve
indirgemeci bir yaklasimla da olsa dinin basa ¢ikma siirecindeki etkisini kabul
etmislerdir. Son zamanlarda ise psikologlar dinin psikolojik ve fizyolojik sorunlarla
basa ¢ikma siirecinde verdigi destegi hastalar {izerinde kullanmaya yonelmislerdir.
Stresle basa ¢ikmada dinin yerini teorik ve ampirik anlamda ilk kez inceleyen
Pargament’e gore “kutsalin iradesi giinliik olaylarda tezahiir ettiginde baslangigta
tesadiifi, anlamsiz ve trajik goriinen seyler baska seyler oluverir.” Ona gore dinin ayirt
edici rolii tam da burada ortaya ¢ikar. Dinin insan hayatindaki fonksiyonu {i¢ boyutta ele
almabilir. Kisisel boyutla din, bilimin agiklamakta aciz kaldig1 zihinsel ve varolussal
pek cok konuya 1sik tutar. Kiiltiirel boyutla din, insana yasadigi diinyayr daha
anlasilabilir kilacak bir bakis agis1 ve yasam tarzi verir.® Dinin iiciincii fonksiyonu ise
toplumsal yap1 unsurlarmnin istikrar kazanmasini saglar.®® Boylece din, hayatin tamamini
etkileyen bir niifuza sahiptir.

Insanin biitiiniine ve ruhuna etki eden din, duygu, diisiince ve tasavvurlar, ilgi ve
egilimler, istek ve idealler, hareket ve faaliyetler, torenler, sosyal iliskiler, ahlaki ve
estetik yonelisler gibi insan1 insan yapan biitiin ruhi siirecleri igine alir.3” Insana bir
miicadele giicii ve yasam tarzi sundugu icin dinin problemi algilamadan ¢6zmeye kadar
biitiin siirecler tizerinde etkilidir. Din feragat, fedakarlik, sabir, miicadele, iyimserlik,
stikiir, timit, riza, tevekkiil degerlerini diri tutmak suretiyle oncelikle acilari hafifletir,
yeni durumlara uyumunu saglar ve basa ¢ikma siirecini destekler.®
Insanlar dogal afet, felaket vs. gibi olumsuz tecriibeleri anlamlandirmak ve bu

olaylar igerisinde kendilerini konumlandirmak igin bir agiklamaya ihtiya¢ duyarlar. Bu

3 Faruk Karaca, Din Psikolojisi, Kisisel Yaynlar, Trabzon 2011, s. 243.

% Kenneth I. Pargament, Gene G. Ano, Amy B. Wachholtz, “Basa Cikmanin Dini Boyutu: Teori,
Aragtirma ve Uygulamadaki Geligsmeler”, ¢ev. Cigdem Damla Balaban, Din ve Maneviyat Psikolojisi:
Yeni Yaklagimlar ve Uygulama Alanlari, der. Raymond F. Paloutzian, Crystal L. Park, Phoenix Yayinlari,
Ankara 2013, ss. 377.

% Ayten, Tanri’ya Siginmak, s. 11.

3 Serif Mardin, Din ve Ideoloji, 6. b., Tletisim Yaynlari, Istanbul 1993, s. 65.

37 Hokelekli, Din Psikolojisi, s. 7-8.

8 Veysel Uysal, Din Psikolojisi A¢isindan Dini Tutum, Davranis ve Sahsivet Ozellikleri, Marmara
Universitesi Tlahiyat Fakiiltesi Vakfi Yayinlari, Istanbul 1996, s. 123.
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davranis atfetme/yiikleme yani anlam arayis1 olarak adlandiriimaktadir.®® Din 6ncelikle
anlam yaratma, yakinlik, kisisel beceriler ve kutsal olan1 arama gibi ¢esitli ilkelerle
bireyi destekler. Din, basa gelen olumsuz durumlarin inkar edilmesindense yeni bir
bakis agist ile yorumlanmasina tesvik eder. Pargament’e gore din, “koklii bir anlam
arayis”dir. Yasami boyunca anlam arayisi igerisinde olan insan din disinda da anlam
kaynaklarina ulasabilir ancak bunlar sorunlarin ¢6ziimiinde din kadar gii¢lii ve baglayici
degildir.** Stres veren bir olayla karsilasan bireyin basina gelenleri bir imtihan ve
manevi gelisim i¢in bir adim olarak gdriip sabretmesi, ¢dzliim i¢in elinden geleni yapip
gerisini Allah’a havale etmesi, her insanin hayati boyunca pek c¢ok sikintiyla
karsilastigimi ve sikintisiz bir hayatin olmadiginin bilincinde olarak algakgdniilli
davranmasi, bagkalar: tarafindan kendisine yapilan haksizliklar1 affedebilmesi, ¢oziimii
bulunmayan durumlarda ibadet ve duayla siikinet bulmasi dinin sundugu
anlamlandirmalardan bazilaridir.**

Dini pratik ve dini yonelimler tizerinde duran Pargament, otuza yakin dinle ilgili
basa ¢ikma yoOntemi tespit etmis ve dinin basa c¢ikma siirecindeki fonksiyonlarini
kapsamli bir biitiin halinde sunmustur. Dinin ve dini basa ¢ikma etkinliklerinin zor
zamanlarda basa gelenleri anlamlandirma, bireyin giiciinii asan durumlarda kontroli
kaybettiginde ylice bir gii¢ tarafindan idare edildigini diisiinilip psikolojik bir kontrol
hissi ve manevi teselli vermesi, inang ve ritiiellerin sagladig1 yakinlik, samimiyet hissi
ve sosyal destek saglama, hayati doniistiirmek isteyenlere ise yeni firsatlar sunma ve
olgunlastirma imkani kazandirma gibi fonksiyonlar1 bulunmaktadir.*?

Din bireyin basa ¢ikma siirecinde anlam kazanmasini saglayabildigi gibi
kaybedilen anlam duygusunun yeniden kazanilmasinda da etkilidir. Sagladigi kontrol

duygusu agisindan dini basa ¢ikma ti¢ kisma ayrilir:

1- Kiyaslamaci kontrol; “bundan daha koétii bir durum olabilirdi” seklinde

bireyin kendisini teselli etmesidir. Bu durumda siikriin basa ¢ikma siirecindeki

% Talip Kiiciikcan, Ali Kése, Dogal Afetler ve Din Marmara Depremi Uzerine Psiko-Sosyolojik Bir
Inceleme, ISAM TDV Yayinlari, Ankara 2000, s. 14.

40 Bahadur, a.g.e., s. 161.

4 Ayten, Tanri'ya Siginmak, S. 42.

42 Ayten, Tanri'ya Siginmak, s. 49; Asude Arici, “Ergenlerde Dini Baga Cikma Yo6ntem Olarak Dua (Lise
Ogrencileri Uzerinde Bir Arastirma)”, Genglik Din ve Degerler Psikolojisi, ed. Hayati Hokelekli,
Istanbul: Dem Yaynlari, 2006, s. 534.
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fonksiyonu oOne ¢ikar. Din kisiye sikintili, zor zamanlarinda kendinden daha koti

durumdaki insanlar1 hatirlatir.

2-Tahminsel/bilgisel kontrol; dinin karamsarliga ve umutsuzluga engel olarak
kisinin boyle bir kontrol saglama siirecinde etkili olmaktadir. “Allah’tan umut
kesilmez” ifadesi bireyin O’na olan inancini, giivenini, gelecekle ilgili umut ve

tyimserlik duygularini yansitir.

3-Vekaleten kontrol; kisinin hayatindaki kotii durumlarin kontroliinii kutsal bir
giice atfetmesi ve Kendisinin yapmasi gerekenleri o giiciin vekaleten yaptigin
diistinmesidir. Kisinin her seyin Allah’in kontroliinde olduguna dair inanct buna 6rnek

verebiliriz.*®

Kaybedilen kontrolii yeniden kazanmasinda birey i¢in li¢ farkli durum soz
konusudur;

1- Kendini yeterli gorme(self-directing); birey sorumlulugun odagindadir.
Kisi herhangi bir sorunla karsilastiginda kendini yeterli gorerek Allah’tan herhangi bir
yardim beklemeksizin kendi kaynaklarina dayanarak problemi kendi basina halletmeye
calisir. Allah siirece dogrudan dahil degildir. Burada birey Allah’in problemlerini kendi
kendine ¢ozmesi i¢in kendisine yetenek ve kaynaklar verdigine inanir. Kontrol edilebilir

durumlarda kullanigh oldugu sdylenebilir.

2- Pasif uymaci yaklasim(deferring); kendini yetersiz goren bireyin
karsilastigr sorunun ¢ozlimiinii tamamen Allah’a biraktigi, ertelemeci bir basa ¢ikma
tarzidir. Allah’in ¢6ziim yollarin1 kendisine gdsterecegini hatta problemin eninde
sonunda Allah tarafindan halledilecegini diislinlir. Yani ¢6ziimiin kaynaginda bireyden

ziyade Allah vardir.

3- Isbirlik¢i yaklasim(collaborative); kisi Allah ile isbirligi yaparak
problemlerini ¢6zmeye ¢alisir. Sorumluluk Tanr ile birey arasinda paylasildigindan ne
birey ne de Tanri pasif degildir. Birey lizerine diisenleri yerine getirirken Allah’tan
yardim ister. Trajik olaylar bireyin giiclinii asan durumlar oldugu i¢in bunlarla basa
ctkmada pasif uymaci ve isbirlik¢i stiller daha uygundur.** 17 Agustos ve 12 Kasim

depremlerinde depremzedelerden %356’s1 Allah’tan kendilerini korumasi i¢in yardim

4 Ayten, Tanrt’ya Siginmak, ss. 62-63.
4 Ayten, Tanrt'ya Siginmak, s. 63.
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isteyerek pasif uymaci yaklagim gosterirken %29’u Allah’in kendilerine gii¢ ve kuvvet
vererek bu durumu bir an 6nce atlatmay: saglamasi i¢in dua ederek isbirlik¢i yaklagim

sergilemislerdir.*®

Inangli olan bireyin problemle basa c¢ikma siirecinde sergiledigi isbirlikci
yaklasim elinden gelen gayreti gosterip tevekkiil etme, sabirla sonucu bekleme,
Allah’tan umudunu kesmeyip dua etme, iyimser olma, basina gelene razi olma, her
haline siikretme, baskalarinin yaptiklarin1 affetme gibi degerlerle yakindan ilgilidir.
Dolayisiyla bireyin sahip oldugu ve davranislarina yansittigi degerler dini basa ¢ikma
stirecinde onun Allah ile isbirligi yapmasina ve olumsuz durumu daha saglikli bir

sekilde atlatmasina katki saglayacaktir.

Din bilimin ve hi¢bir 6gretinin cevaplayamayacagi pek ¢ok soru ve sorunlara
sundugu ¢oziimlerle insani zihinsel ve ruhsal yonden koruyacak ve toplumsal huzuru
saglayacak bir potansiyele sahiptir.®® “Zihnin ancak dinin yardimyla ¢dzebilecegi

problemleri bes ana baslikta toplamak miimkiindiir;

a) Evrenin ve diinyanin yaratilmasi, hayatin anlami gibi mantiksal ¢6ziimii
olmayan sorular,

b) Oliim, dramatik tecriibeler ve dogal felaketler gibi hayatin zorlayici ve
olumsuz olaylari,

c) Haksizlik, basarisizlik, fakirlik gibi bireysel ya da toplumsal engellenme
sekilleri,

d) Yaraticilik, suur, mistik tecriibeler gibi bilimin heniiz agiklayamadig: tabii
siirecler,

e) Kimlik problemleri ve hayat felsefesi gibi zihinsel sorular.”*’

Bunlarin yaninda din belirsizlik olusturan sorunlari da cevaplamaktadir. Brown,
dini inanglar1 “bireylerin ¢evresel sartlarla bas edebilmek ve olaylarn agiklayip
yorumlayabilmek i¢in bagvurduklar1 zihinsel kategoriler” olarak tanimlamaktadir. Dini
inanglar bireyin, yasaminda anlam bulmasini ve yasananlari1 agiklamasini kolaylastirir.

Anlam sisteminin unsurlari; insanin basina gelen olaylarin katlanilir ve kontrol edilebilir

4 Kula, a.g.m., s. 245; Pargament, Ano, Wachholtz,, a.g.e., ss., 381-382.
46 Bahadir, a.g.e., s. 15.
47 Hokelekli, Din Psikolojisi, s. 117.
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olduguna dair giiven, iyimser bir bakis acisiyla olaylarin olumsuz sonuglarina
odaklanmayip olumlu yonlerini de dikkate alma, her olaymn yasamin iginde gizledigi
anlamin bir parcasi oldugunu ve tesadiife yer olmadigina iliskin inangtir. Boylece birey

inanc1 vasitasiyla hayatini tanzim etmektedir.*

Dinin psikolojik saglik lizerinde ti¢ farkl etkisi vardir;

‘Toplumsal baghhk’ hipotezine gore din, dini ¢evre vasitasi ve duygusal bir
bag ile bireyin depresyon yasama riskini azaltip toplumsal bir destek saglamaktadir.

‘Tutarhhk’ hipotezine goére din, umut ve iyimserlik degerlerini agilayarak
depresyon riskini azaltmaktadir.

‘Hikmet’ hipotezine goére din, ac1 ve zorluklari pozitif olarak algilama ve
yorumlamasina olumlu yonde katki saglamaktadir. Dolayisiyla din, bireye her durumda
ilahi bir hikmet bulundugu mesajin1 vererek onlarin olaylara daha sagduyulu ve iyimser
yaklagsmalarin1 saglamaktadir.*® Bu sayede din, basa ¢ikma siirecinde ii¢ énemli islevi
yerine getirir; yasama anlam verir, olaylar karsisinda giiglii bir kisisel kontrol saglar,
kendini gerceklestirmis bir benlik insa eder.>

Son yillarda yapilan psikoterapik arastirmalar da din-ruh saglig1 arasinda pozitif
yonde bir iliskinin varligini1 desteklemektedir. Bu arastirmalar gostermektedir ki inangh

bireyler inangsiz olanlara kars1 6nemli saglik avantajlarina sahiptirler. Bu avantajlar;

a) Kiriz, stres ve sosyal ¢atismalar1 daha kolay asabilme noktasinda inang basa
¢ikma siirecini destekler.

b) Bunalim gibi psiko-somatik hastaliklara yakalanma riskini azaltarak onleyici
ve koruyucu bir fonksiyon iistlenir.

c) lyilesme siirecini hizlandiran umut ve giiven asilar.

d) Manevi ve fizyolojik gelisimi destekleyerek alkol, uyusturucu, sigara gibi
kot aliskanliklardan uzak tutar.

e) Aci tecriibeleri ve 6liime duyulan korku ve endiseleri azaltir.>!

“8 Recep Yaparel, “Depresyon ve Dini inanglar ile Tabiatiistii Nedensel Yiiklemeler Arasindaki iliskiler”,
Dokuz Eyliil Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 8 (1994), ss. 278-279.

49 Steven Stack, Dindarlik, Depresyon ve Intihar, gev. Talip Kiigiikcan, Islami Arastirmalar Merkezi,
Istanbul 1998, s. 8.

%0 Kenneth . Pargament, “Tanrim Bana Yardim Et: Din Psikolojisi Acisindan Basa Cikmamn Teorik
Catisina Dogru”, cev. Ahmet Albayrak, Isparta, Tabula Rasa, C. 3, S. 9 (2003), s. 217.

51 Heiko Emst, “Macht Glauben Gesund”, Weinheim, Psychologie Heute, 24. Jahrgang, Heft 6 (1997), s.
21°den aktaran; Bahadir, a.g.e., s.171.
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Kriz zamanlarinda din, yasanan olayr anlamlandirma ve miicadele etme icin
bireyin kendisini algiladig1 bicimde hemen harekete geger.>? Ornegin, insanlar tarihin
pek ¢ok doneminde depremi, isledikleri giinahlar sebebiyle Yaraticinin cezalandirmasi
olarak gormiis ve depreme dini bir anlam yiiklemislerdir. Bunun temelinde agiklanmasi
zor felaketleri din ile anlamlandirma cabasi yatmaktadir.>® Nitekim hayat olumlu-
olumsuz, aci-tatli, dogru-yanlis gibi zit yonlerle kaim olan bir tabiata sahiptir. Mutluluk
ve huzur kadar mutsuzluk ve ac1 da hayata dahildir. Din bireye bir anlam ve amag sunar.
Ona rehberlik eder, gelecege dair olumlu bir bakis agist kazandirir. Din inang ve
degerler sayesinde hayati anlama ve anlamlandirma noktasinda bireye umut, teselli ve

giiven verir.

Bireyler problemi esnasinda hangi ara¢ ve kaynaklara sahipse basa g¢ikma
davranmisinda da onu kullanacaktir. Dini bir basa ¢ikma davranisi i¢in bireyin bazi dini
inanglart olmasi gerekir. Eger bireyin dini yonii zayifsa dinin basa ¢ikma siirecine
kendiliginden dahil olmasi1 beklenemez. Ancak dini basa ¢ikma tekdiize ve soniik bir
yapiya sahip degildir. Kisisel ve kiiltiirel 6zellikler, yer, zaman ve olaylarin tabiati dini
basa ¢ikmaya cesitlilik ve yogunluk katar.>* Baska bir ifadeyle insan, dis ¢evrede maruz
kaldig1 uyaranlar1 tek tek alir ve onlar1 bir biitiin olacak sekilde birlestirerek durumu
anlamlandirmaya g¢alisir. Bireyin ihtiyaglari, tecriibe ve yargilart da dnemli rol oynar.
Yapilan caligmalar dini inancin algi olusumunda %75 etkili oldugunu ortaya
koymustur.>® Baska bir ¢alismada sikintili zamanlarinda dini davramslar sergileyenlerin
oran1 %45, hastalik, felaket, kaza, 6lim gibi zor bir durumda din ve degerlere
yonelenlerin oran1 %78 olarak tespit edilmistir.>®

Dini basa ¢ikma c¢ok yonlidiir: Amachdir; konfor saglayici, bireysel gelisimi
destekleyici, Tanr1’yla olan bagi kuvvetlendirici, sosyal iligkileri kolaylastirici, yasam
i¢in anlam ve amag vericidir. Dini basa ¢ikma ¢ok bi¢imlidir; diinyay1 daha yasanabilir
bir hale getirmek i¢in ¢alismak gibi aktif, Tanri’nin krizleri ¢6zmesini beklemek gibi

edilgen olabilir. Dini basa ¢ikma Tanri’’min sevgi ve ilgisini aramak gibi bireysel,

52 Tokur, a.g.e., s. 117.

%3 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 61.

% a.g.e.,ss. 76-77.

% Baltas, Baltas, a.g.e., s. 38.

% Martie P. Thompson, Pouloj Vardemon, “The Role of Religion in Coping with heloss of a Family
Member to Homicide”, Journal for the Scientific Study of Religion, 36, 1, March 1997, s. 45.’den aktaran
Naci Kula, “Deprem ve Dini Basa Cikma”, Gazi Universitesi Corum Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, S. 1,
2002, s. 241.
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cemaat iiyelerinden yardim almak gibi kisilerarasi olabilir. Problemin ¢6ziimiine destek
olmak gibi problem yo6nelimli veyahut Tanri’ya duygusal sorunlarin ¢oziimii i¢in
yonelmek gibi duygusal yénelimli olabilir.>’

Din, dindar bireyin stresli yasam olaylar1 karsisinda nasil davranacagi
konusunda dogrudan bir etki (sabir, tevekkiil, hayir diisiinme, timit vb.) olusturmaktadir.
Ayrica din dindar birey {lizerinde rahatlatici, teskin edici, engelleyici-koruyucu
ozellikleri ve kisisel gelisime katkisi ile dolayli bir etkiye sahiptir. Dolayisiyla din,
sahip oldugu inang sistemi, 6ngordiigii hayat bigimi, ibadetleri ve miintesiplerinden
olusan sosyal ¢evre sayesinde®® stresli durumlar karsisinda insanlara rehberlik ederek ve
onlar1 belirli ruhsal egilimlere yonelterek hem dogrudan hem dolayli olarak bir basa
¢ikma stratejisi olarak gorev yapmaktadir.®

Dinin bir savunma ve miicadele aracindan ibaret oldugunu séylemek dini hayati
basite indirger, bir kaliba sokar. Oysa dini hayat her bireyde farkli bir sekle biiriinen bir
cesitlilik arz eder. Stresle miicadele eden insanlar {izerinde yapilan arastirmalar, daha
zengin ve c¢ok boyutlu bir dini basa ¢ikma tablosu c¢izmistir. Dindarlik bilissel,
davranigsal, duygusal, kisilerarasi ve fizyolojik gibi pek ¢ok boyutu olan bir siiregtir.
Dini basa ¢ikma, dnemli yasam olaylarin1 anlama ve onlarla bas etme siirecinde dinin
basa ¢ikma ile ne kadar ve nasil alakali oldugunu géz 6niinde bulundurmasi bakimindan
onemlidir. Belirli bir basa ¢ikma bi¢imine dair kim (Tanri, ruhban simnifi, cemaat
iiyeleri), ne (dua, Incil okuma, ayin), ne zaman (akut stres zamaninda, kronik stres
zamaninda), nerede (cemaat i¢inde, sahsen), neden (anlam bulmak, kontrol saglamak

icin) sorular1 sorulmalidir.%

Yapilan bir arastirmada dini/manevi basa ¢ikma arayislarinin kiginin hem ig
huzurunu artirict hem de ona sikintiyla miicadele etmede ilave bir kuvvet verici oldugu
tespit edilmistir. Ayrica dini/manevi ¢okiintii psikolojik saglikta ciddi problemler ortaya
cikarabilecegi gibi, dinin ve maneviyatin basa ¢ikma siirecinde olumsuz kullanilmasi da
psikolojik saghg bozabilir. Iste bu noktada manevi ¢okiintiiniin 6niine gegilmesi hem

fiziksel hem de psikolojik acidan oldukca Onemlidir. Buradan hareketle dindarligin

5" K. I. Pargament, C. R. Brant, “Religion and Coping”, San Diego, In Handbook of Religion and Mental
Health, ed. H. G. Koenig, Academic Press (1998), ss. 111-128’den aktaran; Eksi, a.g.m., s. 28.

%8 Karaca, Din Psikolojisi, s. 107.

% Tokur, a.g.e., s. 109.

60 pargament, Ano, Wachholtz, a.g.m., s. 382.
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bireye manevi a¢idan dayanma giicii verdigi, dinin saglik lizerindeki olumlu etkisinin de
biiyiik oranda bundan beslendigi sdylenebilir.®* Ancak din ve maneviyat olumsuz ve
yanlis kullan1ldiginda ruh sagligmi bozucu rol oynayabilir.®?

Pargament ve arkadaglar1 dini basa c¢ikmayi1 pozitif ve negatif olarak
kavramlastirmiglardir. Buna gore pozitif dini basa ¢ikma metotlar1 “Tanr ile kurulan
gilivenli bir iligkiyi, yasamda bulunan biiyiik bir anlamin varlig1 inancin1 ve manevi
baglilik duygusunu” ifade etmektedir. Pozitif dini basa ¢ikmada sevgi ve rahmet iistiine
kurulu bir Tanr1 tasavvuru ve din anlayisi hakimdir. Bu tiir basa ¢ikma metotlari
isbirlik¢i dini basa ¢ikmayi, Tanri’dan, din adami ya da cemaat iiyelerinden manevi
destek arayisini, menfi durumlarin dini a¢idan hayirla yorumlanmasini igerir. Negatif
dini basa ¢ikma ise cezalandirici bir Tanr1 tasavvuru, Tanri’nin kendisini terk ettigi
diisiincesi, dini hosnutsuzluk yani Tanri ile daha az giivenli iligki s6z konusudur.
Negatif dini basa ¢ikma metotlar;; “Tanr’’nin giiciinii sorgulamay:r Tanri’ya karsi
kizginlik ifadelerini, cemaat ve din adamlarina yonelik hosnutsuzlugu, menfi
durumlarin ceza olarak degerlendirilmesini” igerir. Yapilan arastirmalarda stresle basa
cikmada pozitif dini basa ¢ikma tarzlarmin olumlu sonuglar dogurdugu; negatif dini
basa cikmanin siklikla kullanilmasimin ise yasam kalitesini diislirdiigli ve ytksek
diizeyde depresyonla iligkili oldugu tespit edilmistir.®® Pargament’e gore dinin stresle
basa ¢ikmada ise yarayip yaramamast bireyin yasadigi problemin ¢6ziimiinde dinin
nasil yardimci oldugu, dini basa ¢ikmayr kimin kullandigi, bu insanlarin dini nasil

algiladig1 ve stresli durumlarin neler olduguna gore degisecektir.%*

Din, kisinin giinliikk hayatin1 ne kadar sekillendirici konumdaysa, basa ¢ikma
siirecine o kadar dahil olur. Aksine ne kadar Onemsiz ise basa ¢ikma siirecinde de o
kadar az bir 6nem tasir. Olumsuz dini basa ¢ikmada da durum boyledir. Ciinkii olumsuz

bile olsa bir seye karsi tavir gelistirmek i¢in onunla iletisim kurmus olmak gerekir.

1 D. B. Larson, S. S. Larson, “Spirituality Spotential Relevance to Physical and Emotional Health: A
Brief Review of the Quanttative Research”, Journal of Psychology and Theology, C. 31, S. 1 (2003), ss.
37-51’den aktaran; Yapici, Ruh Saghgi ve Din, s. 79.

82 Yapici, Ruh Saghg ve Din, ss. 51-78.

8 Ayten, Tanri’ya Siginmak, s. 81; Kenneth 1. Pargament, “Ac1 ve Tatli: Dindarh@m Bedelleri ve
Faydalar1 Uzerine Bir Arastirma”, ¢ev. Ali Ulvi Mehmedoglu, Cukurova Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi
Dergisi, C. 5, S. 1 (2005), s. 287.

64 K. I. Pargament, The Psychology of Religion and Coping, New York: The Guilford Press A Division of
Guilford Publications 72 Spring Street, 1997, ss. 4-5.
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Allah’a kizabilmek, dualarin1 kabul etmedigini diistinmek i¢in 6ncesinde Allah ve dini
degerlerle olumsuz da olsa bir iletisiminin olmas1 gerekir.%®

Stresle basa ¢ikma siirecinde dini sorgulama, dinden uzaklasma, sugluluk
duygusu® ve cezalandiric1 Tanr1 algis1 olumsuz bir etken olmaktadir.%” Ayrica caresizlik
durumu bazi insanlarda dini duygular1 canlandirabilecegi gibi bazilarinda ise tam tersine
Allah’a isyana yol acabilir. Bunu belirleyen ¢izgi yasama arzusunun sikintiya iistlin
gelmesidir. Ciinkii yasamaya dair umutsuzluk gibi olumsuz bir duygu Allah’a olan
giiveni azaltir.%® Dini temelli iyimser bir bakis agis1 hakim oldugunda birey basa ¢ikma
miicadelesine girisebilir.

Yasanan felaketlere dini bir anlam yiikleme sorunlar1 ¢ézemeye engel olan
belirsizlikleri ortadan kaldirir ve bireyde sorunlarin ¢oziilebilecegi algismi olusturur.®®
Nitekim stresli durumlarla basa ¢ikmada dinin kaginci sirada yer aldigiyla ilgili yapilan
aragtirmalarda dinin, o6liim olaylar1 ile basa ¢ikmada ilk sirada, tehlike olusturan
durumlarla basa ¢ikmada tiglincii sirada, miicadele gerektiren durumlarla basa ¢ikmada
on besinci sirada yer aldig: tespit edilmistir. Kirsal kesimlerde yasayan bireylerde ve
yasllarda biitiin durumlarla basa ¢ikmada din, siirekli ilk sirada yer almistir. Ulkemizde
17 Agustos ve 12 Kasim depremleriyle ilgili yapilan arastirmalarda ise depremzedelerin
%76’smmin  depremle basa ¢ikma yontemi olarak dini inanglar1 kullandiklar
gozlenmistir. Cilinkii din, dogal felaketlerde ve dis faktorlerin aktif ve yonlendirici
oldugu durumlarda kisiye yardim etmektedir. Yasanan felaket karsisinda ozellikle
yasanan duruma dini bir anlam yiikleme ve Allah’in kullarin1 incitmeyecegi diisiincesi
basa ¢ikmada olduk¢a yardimci oldugu, dua ve ibadetlerin de bu siiregte kaynak
sagladig tespit edilmistir. ™

Dini inang bireyde kisiligi belirleyen ana faktor dinse kisiligin olusumu ve
gelisimine katkis1 yaninda kisiligi bozacak etkileri engelleyerek koruyucu bir gorev de
tistlenmektedir. Ancak din kisiligi belirlemede etkili degilse bu koruyucu fonksiyon

ortadan kalkar ve ruhsal bozulmalar ortaya g¢ikmaya baslar. Buradan hareketle

5 Ayten, a.g.e., s. 41.

6 Uzeyir Ok, “Dini Diisiincede Yasanan Stresin Boyutlar1”, Ankara, Dini Arastirmalar Dergisi, C. 8, S.
22 (2005), ss. 35-36.

7 Tokur, a.g..e., s. 164.

8 Hokelekli, Din Psikolojisi, ss. 91-92.

8 Kiiciikcan, Kose, a.g.e., s. 17.

0 Kula, a.g.m., s. 242; Kiigiikcan ve Kose, a.g.e., ss. 142-143.
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denilebilir ki dini inang ile kisilik arasindaki iliskinin varligi her ikisinin de istikrarli ve

tutarli olmasini saglamaktadir.’

Dinler ve bireyin olumlu yonlerine ve mutluluguna odaklanan pozitif psikoloji
birka¢ noktada birlesir. Hem dinler hem de pozitif psikoloji degerlere biiyiikk 6nem
atfeder. Ancak dinler degerleri yerine getirilmesi gereken ahlaki ilkeler olarak goriirken,
pozitif psikoloji ise yapilan arastirmalarda degerlerin yerine getirildiginde saglik ve
sosyal hayata olan olumlu etkisine isaret eder. Pozitif psikoloji insanin mutlulugunu
konu edinir ve dinler de mensuplarinin diinya ve ahirette mutlulugunu saglamay1
amaglar. Ayrica hem dinler hem pozitif psikoloji erdemli olmakla mutlulugu birbiriyle
iliskilendirir. Pozitif psikolojide oldugu gibi dinlerde de ahlak ile ruhsal saglik birbiriyle
baglantilidir.”?

Ozetlersek din insana anlam duygusu ve bir amag sunmanin yani sira umut ve
iyimserlik asiladigi, hayatin kontrol edilemeyen olaylarina karsi bireye hem bir anlam
hem de sosyal gevre ile kendisine giiven duyulan insanlar vasitasiyla sosyal destek

vererek basa ¢ikmasini sagladigi i¢in bireyler lizerinde olumlu bir etki birakar.

" a.g.e.,ss. 165-169. . .
2 Ali Ayten, Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, 1z Yayincilik, Istanbul 2015, s. 58.
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IKiNCi BOLUM
BASA CIKMA DAVRANISINA ETKIiSI ACIDAN
DiNi iNANC VE DEGERLER

1) DINI INANCLAR
Bireye hayat1 boyunca anlam sunacak aile, toplum, inang, ideoloji, kisisel amag
ve hedefler gibi pek ¢ok kaynak vardir. Dinin insan hayatini ve davraniglarini belirleyici

etkisini dikkate alirsak en 6nemli anlam kaynaginin din oldugunu sdyleyebiliriz.

Her din inanglar {izerine kuruludur ve biitiin dinler kendi inang ve iman
tamimlarmi yapmaktadir.”® Iman gayb ile ilgilidir, 6zel ve benzersizdir, dogruluk,
kesinlik ve teslimiyet ifade eder, biitlin islevlerin etkin oldugu bir siirectir, dinamik ve
aktiftir.”* Imanin asil konusu, bir yaratictya yani Allah’a imandir. Iman Allah ile miimin
arasindaki kuvvetli bir bagdir. Iman bir ben’in askin ve yiice olan bir ben ile
iliskisidir.”

Iman mastar olmas: itibariyle ii¢ hususa delalet eder: Birincisi; kendisine iman
edilene, buna ‘imanin nesnesi’ de denilebilir (mii’meniinbih). Ikincisi; iman edene yani
‘imanin dznesine’ (mii’min). Ugiinciisii, iman fiiline, yani ‘iman eylemi’nin kendisine.’

Iman taniminda pek cok kitapta imanin ne oldugu degil de neye iliskin oldugu
bildirilmistir. Cibril hadisinde ve Amentii duasinda tanimi yapilan iman, pratige
dokiilmiis imandir. Bu nedenle imani belirleyen husus neye iman edildigidir ve buna
gbre iman neyin miimini oldugumuza gore farklilik arz etmektedir. Mesela Islam
geleneginde sehadeti kabul etmeyen biri ‘imansiz’ olarak nitelendirilirken bir Hristiyan
toplumunda da Miisliimana ‘imansiz’ denilmektedir. Dolayisiyla burada imansizlik
degil, hiikiim veren kisinin kendi imani disindakileri reddi s6z konusudur. Hepsi de
kendi dininin miiminidir.”” Ciinkii her dine gére miimin olma tanim farklidir. Burada

iman fiili var olmakla birlikte, iman nesnesi degismektedir. Kur’an’da kafirlerin ‘batila

73 Ali Ulvi Mehmedoglu, Inang Psikolojisine Giris, Camlica Yayinlari, Istanbul 2013, s. 14.
“ag.e.,s. 41.

sag.e.,s. 48.

76 Toshihiko lzutsu, Islam Diisiincesinde Iman Kavrami, 3. b., Pinar Yayinlar, Istanbul 2012, s. 118.
" Y1lmaz Ozakpmar, Insan Inanan Bir Varlik, Otiiken Nesriyat, Istanbul 1999, s. 18.
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iman ettiklerinin’ belirtilmesi, nesnesi farkli olmakla birlikte, mutlak anlamda bir
imanin varligindan bahsedilebilecegini gosterir.’

Inang ise “soyut bir kavrama, bes duyu ile algilamadan akil yiiriitme ile inanma”
seklinde tamimlanabilir.”® Inang ile iman arasinda farklilik vardir. Inan¢ imana kiyasla
daha umumi bir psikolojik olay®; iman ise inangla kiyaslandiginda daha hususi bir
kavramdir.®* Iman dinle daha yakindan ilgilidir ve her iman bir inang iizerine kurulur.
Inan¢ iman gibi sadece dini alanla sinirlanamaz. Mesela birinin dogru sdyledigine
inaniriz ama iman kelimesini kullanmayiz. Iman konular1 yanlislanamaz. Ancak inang

zamanla dogru ya da yanlis bir bilgiye doniisiir.®?

Insan inanmaya ihtiya¢ duyan bir canlidir. Ciinkii ‘farkinda oldugunun farkinda
olan’ ve bu nedenle anlam arayisi i¢inde olan tek canli insandir. Zihnin diger canlilarda
bulunan yeme, igme, barinma ve iireme gibi temel ihtiyaglariin yaninda soyut
ihtiyaclar1 da s6z konudur. Herhangi bir ihtiyacimiz, O6rnegin yeme ihtiyacimiz
karsilanmadiginda beden saghigimiz bozuldugu gibi duygusal ihtiyaglarimizi
gideremedigimizde de ruh saglimiz bozulur. Korku ve kaybolan giiven duygusuyla
kutsala inanma ihtiyacimiz 6nem kazanir. Ciinkli zihin, ihtiyaclar1 giderilmediginde
korku, gii¢siizlik duygulariyla bir arayis igerisine girer. Ayrica ruhsal hastaliklarda
savunmasiz kalan beynin soyut diislince iireten yapisinda da bozulmalar meydana gelir.
Gegmisi ve gelecegi olan insanin, gliven duygusunu korumak igin belirsizlige
tahammiilii zorlagir. Ancak kadir-i mutlak olan, her seyi bilen, isiten, géren, gbzeten
ylice bir varliga inanan insan, ruhunu zihinsel bir siginaga yerlestirmis olur ve rahatlar.
Ciinkii kutsala olan inan¢ kontrol edemedigi durumlarda, kendini gligsiiz ve yetersiz
hissettigi anlarda insana giiven ve teselli verir. Dinin teselli etme giicli yani dini basa

¢ikma da burada devreye girer.%

Belirli bir inanca sahip olmak uluhiyet, tabiat, insan, gelecek vs. hakkinda belirli

bir bakis agisina sahip olmak demektir. Benimsedigimiz inang sekli basa g¢ikma

"8 Hiilya Alper, fmanin Psikolojik Yapisi, 4. B., Ragbet Yayinlari, Istanbul 2016, s. 22.

" Tarhan, a.g.e., s. 19.

8 Alper, a.g.e., s. 33.

81 Hayati Hokelekli, “Dini Kisiligin Kurulusunda Iradenin Rolii”, Ankara, Diyanet Ilmi Dergi, XXI/2,
(1985), 5. 21.

8 Alper, a.g.e., ss. 34-35.

8 Tarhan,a.g.e., ss. 21-22.
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tarzlarmmzi etkiler. Ornegin, aklen ve kalben yapilan bir imandan sonra ortaya gikan
ibadet ve dua, insana acilarla dolu bu diinyada yalniz olmadigini hissettirir. Her seye
kadir olan bir varlikla kurulan baglant1 sarsilmaz bir giiven verir. Inan¢ basa ¢ikma
stirecinde bireye yalniz olmadigini hissettirerek timit duygusu verir ve miicadelesinde
ona yardimct olur. Yapilan arastirmalar dindar insanlarin daha az hastalandiklari,
hastalandiklarinda daha hizli iyilestikleri ve daha uzun, saglikli bir yasam stirdiiklerini
gostermektedir.%® Ciinkii dini inanglar yasanan sorunla ilgili belirsizlik ve kuskular:
ortadan kaldirir ve sorunlarin ¢oziimlenebilecegini insana anlatir. Anlama, bilgi sahibi
olma ve farkindalik gibi etkenler insanda yapabilecegi bir seyler oldugu fikrini

uyandirir.®

Yasananlar1 degistirmenin miimkiin olmadigi zamanlarda ise bireyin
algisint degistirdigi, yasananlari kabullenmesini sagladigi ve sabretmesini 6giitledigi
icin basa ¢ikma silirecinde dini inan¢ ve uygulamalarin katkis1 goéz ardi edilemez bir

gercekliktir.®’

“Hi¢ kuskusuz biz insam zorluklarla miicadele etme giiciiyle yarattik.”® ayeti
insanin dogustan zorluklara basa ¢ikma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir.
Inanan insan basina gelen biitiin olumsuzluklar1 birer imtihan ve olgunlasma igin bir
adim olarak gérmeyi ve bunlardan ibret almay: 6grenir. “Insanlar, denenip sinavdan
gecirilmeden, sadece ‘Iman ettik’ demekle birakilacaklarint mi saniyorlar? Andolsun ki
biz, onlardan oncekileri de sinamistik. Allah, elbette dogru olanlart ortaya ¢ikaracaktir;
kezda O, yalancilart da mutlaka ortaya ¢ikaracaktir. Yoksa kétiliik yapan o kisiler
bizden kacip kurtulabileceklerini mi sandilar? Ne kadar yanls diisiiniiyorlar!”® ayetleri
de buna isaret etmektedir. Iman ayrica mii’'minin ihlas smavidir: “Andolsun Ki sizi biraz
kKorku ve aclikla; mallardan, canlardan ve iiriinlerden eksiltmekle sinayacagiz.
Sabredenleri miijdele! Onlar, baslarina bir musibet geldiginde, ‘Dogrusu biz Allah’a
aidiz ve kuskusuz O’na donecegiz’ derler.. Iste rablerinin lituflar: ve rahmeti bunlar

icindir ve iste dogru yola ulasmis olanlar da bunlardir. ™°

8 Mehmedoglu, a.g.e., s. 14.

8 Tarhan, a.g.e., ss. 100-102.

% Kiiciikcan, Kose, a.g.e., ss. 15-17.

87 Dogan Ciiceloglu, Iyi Diisiin Dogru Karar Ver, 37. b., Remzi Kitabevi, Istanbul 2001, s. 183.
8 Beled, 90/4.

8 Ankebut, 29/2-4.

9 Bakara, 2/155-157.
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Iman kiside takdir etme siikiir, sabir, r1za, tevekkiil, iyimserlik, iimit, affedicilik,
alcakgoniilliiliik gibi deger ve duygularin gelismesine katkida bulunur. Insan hayatinin
onemli dayanaklarindan olan bu duygu ve degerler, miiminin hem Allah’a hem de diger
canlilara karsi olumlu bir tavir sergilemesini temin eder.® Duygular ve diisiinceler
arasinda karsilikli bir iligki vardir. Duygular diistinceleri sekillendirirken diisiinceler de
duygulara olumlu ya da olumsuz bir yon verebilmektedir. Davraniglarimiz da bu yonle
sekillenmektedir. Dini duygu kiside bir biling hali yaratarak olumsuz hayat olaylarina
kars1 bireyi; umutsuzluktan umuda; “Allah’in rahmetinden {imidinizi kesmeyin.”
(Ztmer, 39/53) giivensizlikten giivene; ... Ve her islerinde ancak Rablerine giivenirler.”
(Enfal, 8/2) anlamsizliktan anlama; “O hanginizin daha giizel isler yapacagini sinamak
i¢in 0liimil ve hayat1 yaratandir.” (Miilk, 67/2) basibosluktan teslimiyete; “Sizi bos yere
Ve amagcsiz yarattigimizi ve bize tekrar dondiiriilmeyeceginizi mi zannettiniz?”
(Miiminun, 23/115) dogru yonlendirmeye ¢alisir. Bu yonlendirmenin gerceklesebilmesi
icin bireyin Allah’a tevekkiil etmesi, O’ndan razi1 olmasi ve kalbinde O’nun sevgisinden

daha biiyiik bir sevgiye yer vermemesi gerekir.”%

Iman hayatin zorluklarina kars1 sabir ve tahammiil giicii kazandirmasinin yani
sira duygularin da kontrol altina alinmasi, anlamin korunmasi veya doniistiiriilmesi
stirecinde etkili bir rol oynamakta, insana bagka bir kaynagin fayda veremeyecegi
zamanlarda basa ¢ikmada miiminin en Onemli ve en biiylik destekgisi olmaktadir.
Miiminin bir yandan dinin sundugu olumlu anlam ve yorumlarla diger yandan da dua,
af, sikir ve yardim gibi etkinliklerle basa ¢ikma siirecini daha kolay astigi
goriilmektedir.®® Kisaca birey, dini inancin verdigi saglam ve giiclii bir maneviyatla

birlikte zorluklarla miicadele giicii bulmakta, kendini depresyondan korumaktadir.%

%1 Mehmedoglu, a.g.e., s. 79.

% Tokur, a.g..e., s. 137.

% Mehmedoglu, a.g.e., s. 77.

% Dogan Ciiceloglu, I¢imizdeki Cocuk, Remzi Kitabevi, Istanbul 1993, s. 227.
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a) Allah inanc

Dini basa ¢ikmada siirece katki saglayacak en etkili destek Allah’ta aranan
destektir.%® Birey stres aninda kendisini tehdit altinda hisseder ve sagligm, itibarini vb.
sahip olduklarin1 kaybetme korkusu yasar.®® Kisi caresiz hissettigi bu durumdan
kendisini kurtaracak bir yardimci arar.%” Allah hem iimitsizlik, sikinti, korku ve endise
durumlarinda bireye yardim edecek sonsuz bir giic hem de sevingli ve mutlu anlarda
bireyin siikkran ve sevgi ifadelerini sunabilecegi ilahi bir varliktir. O’na olan inanci

sayesinde insan duygusal bunalimdan kurtulur ve dengeli bir hayat siirer.%

Basa ¢ikma yoOntemi olarak kullanilan ayet ve hadislerde de Allah’a duyulan
giiven goze carpan ilk husustur. Cilinkii insan giivendigine inanmak, inandigina
giivenmek ister. Bireyin inandig1 varliga hissettigi giiven duygusu, bir problem ortaya
ciktiginda rahatlama saglamakta, sabir giiciinii artirmaktadir. Dolayisiyla Allah inanci
insan1  endise duygusundan uzaklastirarak ona sarsilmaz bir gliven duygusu
vermektedir.®® Boylece birey, Allah’in destegini esirgemedigine inanarak “Allah
dayanma giicii verdi, elimden geleni yaptim gerisini Allah’a havale ettim.” diyerek

zorluklarla basa ¢ikma i¢in olumlu davranislar sergiler.%

Yasanan sikintili durumla basa ¢ikma agisindan ibadet ve bazi dini vecibelere
yonelmek, Allah’a dayanarak yasanan sikint1 ve stresli duruma karsi bir miicadeledir.
Ornegin iilkemizde yasanan 17 Agustos depreminden sonraki ilk giinlerde camilerin
dolup tasmasi Allah inanciyla yerine getirilen ibadetlerin toplumsal dayanisma
boyutunun bir gostergesidir. Cilinkii toplu yapilan ibadetler bireyi sadece Allah’a degil
diger insanlara da yakinlastirir. Benzer duygu ve diislincelere sahip ortak tek bir amag
i¢in bir araya gelmis olan insan toplulugu icerisinde ferdi benliklerin duvarlar1 yikilarak
kollektif ruh hakim duruma geger. Cemaatlesme halinde duygu hassasiyeti zirveye

ulasir, heyecan derinlesir ve irade kuvvet kazanir.1%

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

% Baltas ve Baltas, a.g.e., s. 100.

97 Necati Oner, Stres ve Dini Inang, TDV Yayinlari, Ankara 1985, s. 16.

% Hiiseyin Peker, Din Psikolojisi, Camlica Yaymlar1, Samsun 2000, s. 245.

9 Karaca, Din Psikolojisi, ss. 117-118.

100 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 81.

101 Hokelekli, a.g.e., s. 245.
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Depremle ilgili yapilan bir baska arastirmada deprem esnasinda dini basa ¢ikma
yontemlerini kullanan bireylerin %58’inin Allah’a dua ederek, %29’unun tekbir ve
kelime-i sahadet getirerek, %14’iiniin Kur’an okuyarak Allah’a siginma davranigini
gosterdikleri gézlemlenmistir. Ciinkii inanan birey i¢in Allah gozeten, yonlendiren,
destekleyen ve problem ¢ozen yiice bir giigtiir. Her seye giicii yeten Allah inanci
miiminin stresli durumunu anlamlandirmakta ve bireye yalniz olmadigini hatirlatarak

basa ¢ikmayi kolaylastirmaktadir.1%?

Inanan birey giinliik hayatta karsilastigi olaylarm sikintisini iman ettigi varliga
kars1 duydugu giiglii baglilik ve sarsilmaz giiven sayesinde etkilenmeden ya da az bir
zararla atlatabilir. Hz. Peygamber’in “Mii’minin haline sasarim. O her zaman
hayirdadir. Boyle bir hal ancak miimin i¢indir. Rahatta iken gsiikreder, bu onun igin
hayirdir. Sitkintida oldugu zaman sabreder, bu da onun hayrinadir...”**® hadis-i serifi
miimin kisinin psikolojisini dzetlemektedir. Iman insanin basma olumsuz olaylarin
gelmesini engellemez, hatta imtihan geregi daha ¢ok olmasina bile sebep olabilir. Ancak
iman basa gelen olaylara kars1 dayanma giicii vererek, isyan etmeyip sabretmesini, razi
olmasin1 saglar ve iimitsizligi yok eder. Birey mutluyken siikreder, her olayda elinden
gelen ¢abay1 gosterdikten sonra sonucu Allah’a birakarak tevekkiil eder. Sabir, siikiir,
tevekkiil ve riza Allah’a olan iman ve giivenin bir sonucudur.}%* Bireyin Allah’a olan
inan¢ ve baglilig1 yalnizca sikintiyla karsi karsiya oldugu zamanlarda giiven ihtiyacim

karsilamak i¢in degil mutlu anlarinda da siikretmek icindir.

Miimin kisi basina gelen felaketleri manevi gelisimini saglamasi igin Allah’in
ona sundugu firsatlar olarak goriir. Ancak bu sekildeki bir dini inang bireyin zihnindeki
Allah tasavvuruyla yakindan ilgilidir. Bu nedenle bir basa ¢ikma yontemi olarak dini
inang denildiginde daha ¢ok bireyin zihnindeki Tanr1 imaji anlasilir.!®® Adil, sefkatli,
rahman ve rahim olan bir Allah inanct negatif olaylart olumlu ve iyimser
degerlendirmeyi saglar. inanglar basa gelen felaketlerin, Allah’in varhiginin bir isareti,

O’nun bir uyaris1 ve kudretinin bir sembolii olarak gormeyi telkin eder. Ancak bunun

102 Ralph W. Hood ve ark., The Psychology of Religion An Emprical Approach, Newyork 1996, s.
393°den aktaran Kula, a.g.e., ss. 243-247.

108 Miislim, “Ziihd”, 64.

104 Alper, a.g.e., s.103.

105 Tokur, a.g.e., s. 123.
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tersi olarak olumsuz olaylar1 Allah’in cezalandirmasi olarak gormek Allah’a 6fkelenme
ve O’ndan uzaklasma gibi olumsuz sonuglar dogurabilir.1%

Toplumumuzda dindarlarin Tanri algisina yonelik atiflar daha ¢ok Kur’an
kaynakli olmakla birlikte bazi ayet ve hadislerin deyim ve atasozii gibi halk arasinda
yaygin bir sekilde kullamildig1 gériilmektedir; “Her serde bir hayir vardir’™**’, “Allah’in
dedigi olur1%®, “Allah verdi, Allah aldi.”*®®, “Her zorlukla beraber bir kolaylik

vardir.°, “Allah’tan iimit kesilmez. "1

gibi ifadeler dindarlarin problemler karsisinda
sikca bagvurdugu anlamlandirmalardir.!'?

Islam’a gore sevginin asil kaynagi “Allah”tir ve bu bir iman meselesidir.
“...Iman edenler ise en ¢ok Allah’1 severler.”'*® Sevgi bir irade olayidir. Sevgide niyet
ve eylem ayni anda bulunur. Zorunluluk degil, se¢im vardir. Sevgi ile ilgili Erich
Fromm’un tespitleri, onun hangi durumlarda basa ¢ikma mekanizmasi olarak islev
gordiglini agiklamaktadir: “Allah sevgisi, stresli durumlarla miicadelede olumlu dini
basa ¢ikma 6zelligiyle bireye sonsuz bir giicle beraber olma motivasyonu saglayabilir.
Ancak bu durum ‘Allah’t seviyorum’ iddiasindaki bireyin sevgiden ne anladigiyla
yakindan iligkilidir.”*** Hayrin da serrin de sevginin gercek kaynagi olan Allah
tarafindan yaratildiginin, her hayirda ser, her serde bir hayir olabileceginin bilincinde
olmak olumsuz durumlarin daha kolay kabullenilmesine yardimci olarak ruh sagligi i¢in
koruyucu bir fonksiyon icra edebilir. Tyilik ve kotiiliik mutlak anlamda insanin ciiz’i
iradesiyle kusatilamadigi i¢in ser goriinden hayirlar yaratilmasina dair beslenen timit,

ruh saghg agisindan oldukca 6nemli bir kazangtir.!1°

Tek, mutlak bir gii¢ olan, sinirsiz bir ilim ve hikmet sahibi olan, her seyi kontrol
eden bir varliga inanmak insana rahatlik saglar ve giiven duygusu olusturur. Kisi
elinden gelen her seyi yaptiktan sonra caresizligini hissedip yaraticiya teslim oldugunda

mutlulugu yakalayacaktir. Tevekkiil eden, daha fazlasini yapabilmek icin gerekli bilgi

196 Pargament, “Tanrim Bana Yardim Et: Din Psikolojisi Agisindan Baga Cikmanm Teorik Catisina
Dogru”, s. 234.

107 Bakara, 2/216.

108 Yasin, 36/82.

109 Byhari, “Cenaiz”, 33.

110 fnsirah, 94/5-6.

11 Yusuf, 12/87.

12 Tokur, a.g.e., s. 124.

113 Bakara, 2/165.

U4Erich Fromm, Sevme Sanati, gev. Yurdanur Salman, 10. b., Payel Yaymlar1, Istanbul 1995, ss. 64-80.
15 Faruk Karaca, “Kader Algisi-Ruh Sagligi Iliskisi Uzerine Empirik Bir Arastirma”, Islami Arastirmalar
Dergisi, C. 19, S. 3 (2006), ss. 488-489.
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ve tecrilbbeyi o biiyiik gilicten isteyen, mutlak giice teslim olan insan korkularindan

kurtulacaktir. Tevhit inanci insana saglik, mutluluk ve selamet verir.®

Dinin psikoterap6tik boyutu iizerinde duran Jung, Tanri inanciyla basa ¢ikma
arasindaki iligskiyi s0yle agiklamaktadir: “Dinler nedir? Dinler ruhsal sistemlerdir. Biz
psikoterapistler ne yapariz? Insan usu ve insan ruhunda bas gdsteren hastaliklari
tedaviye calisiriz. Dinlerin de yaptig1 bizimkinden farkli degildir. Dolayisiyla Tanr1 igin
bir tedavi edici diyebiliriz. Bir tedavi edici, bir hekimdir Tanr1; hastalari iyilestirir,
ruhsal bozukluklar1 diizeltir. iste bu da bizim psikoterapi diye isimlendirdigimiz seydir.
Dinleri psikoterapi sistemleri diye gostermem, bir kelime oyunu sayilmasin. Hatta
dinler i¢in psikoterapi sistemlerinin en gelismisi desek, pratikte biiyiik bir gergegi dile

getirmis oluruz.”t’

Sikint1 ve stres zamanlarinda olumlu kadar olumsuz dini basa ¢ikma metotlarinin
da kullanildig1 goriilmektedir. Deprem ve basa ¢ikma ile ilgili yapilan bir aragtirmada
felaketzedelerin %0,9’unun Allah’tan hosnut olmamay1 ihtiva eden Allah’a kizma ve
Ofkelenme davramisim1  gerceklestirdikleri tespit edilmistir. Yasanan sikintinin
sorumlulugunu Allah’a yiikleme, manevi hosnutsuzluk bireyin beden ve ruh saglhigim
olumsuz etkilemektedir.!® Kizginlk, 6fke, suclama gibi tepkisel davranislar bireyin
beden ve ruh sagligini bozmaktadir.!*® Bireylerin olumsuz dini basa ¢ikma metotlaria
bagvurmasi adil Tann anlayisiyla celisen kotiililk probleminin yansimasi olarak

degerlendirilebilir.*?°

Pargament ve arkadaslar1 arastirmalarinda depremzedelerin %63’ tiniin depremi
Allah’in bir cezalandirmasi olarak degerlendirmislerdir. Pargament’e gore stres
kaynagint Tanrinin cezalandirmasi olarak degerlendirme de bir dini basa ¢ikma
metodudur. Bu degerlendirme basa ¢ikmanin bilissel boyutunda yer alan anlam verme
cabas1 olarak degerlendirilebilir. Ancak yasanilan olayr anlamlandirirken bireyler

karsilastiklar1 olaylara kendilerinden bir seyler katarlar ve olaylar1 kendilerince

116 Tarhan, a.g.e.,ss. 200-201.

U7 C. G. Jung, Analitik Psikolojinin Temel Ilkeleri, cev. Kamuran Sipal, 2. b., Cem Yaynlari, Istanbul
1996, s. 214.

118 Pargament ve ark., “Patter of Positive and Negative Religious Coping with Major Life Stressor”,
Journal for the Scientific of Religion, 37, 4 (1998), ss. 720-721.

119 Ron Potter Efron, Her An Ofkeli Misiniz?, ¢ev. Semra Eren, HYB Yaymcilik, Ankara 1997, s. 29.

120 Bkz. Mehmet Aydin, a.g.e., ss. 168-169.
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yorumlarlar.!?* Boylece depremzedeler de bu olaya kendilerine gdre bir anlam

kazandirmislardir.

“Hanginizin davranis¢a daha iyi oldugunu deneyerek géstermek icin oliimii ve
hayati yaratan O dur. O, giicliidiir, cok bagislayicidir. "% ayetinde hayat ve 6liimiin bir
imtihan oldugu bildirilmektedir. Bu ayet, 6liim gibi anlamlandirilmasi zor ve aci olan
bir durumun kabullenilebilmesi icin bir anlam sunmaktadir. Ozetle inanclar hayatin
zorluklarini yenmeye yarayan anlamlara sahiplerdir. Inanc1 sayesinde kendisine yardim
edecek tek varlik olan Allah’1t hatirlayan insan zorluklar karsisinda beden ve ruh

acisindan saglikl kalacaktir.

b) Kader inana

Kaza ve kadere iman Islam dininin Amentii’siinde yer alan ve Islam alimleri
tarafindan farkli sekillerde yorumlanan konularin basinda gelmektedir. Hemen her
Miisliiman, inang¢ esaslarindan biri olan kader konusunu egitim diizeyi, bilgi birikimi,
kisilik ozellikleri vb. gibi faktorlerin etkisiyle farkli bir sekilde yorumlamakta ve
hayatina aktarmaktadir. Akademik alanda oldukca tartismali konulardan olan kader
inancinin, burada kelami degil kendisini benimseyenlere basa ¢ikma yoniinden etkisi ele
alinacaktir. Genel olarak kabul goren tanima gore kader “Allah’mn biitiin nesne ve
olaylar1 ezeli ilmiyle bilip belirlemesi”; kaza ise bu ezeli planin ger¢eklesmesidir.
“Siiphesiz biz her seyi bir dl¢iiye gore yarattik.”*? ayetine gore insanin dogumundan
oliimiine kadar basina gelecek her sey Allah’in ezeli ilminde kayithidir ve onun dilemesi

ile cereyan etmektedir.

Insanda hakim olan arzulardan biri de gelecegi planlamadir. Insan gelecegi
goremez ama merak etmeden de geri duramaz. Bu sebeple gelecege dair kaygilara
kapilir. Bu durum yolculuk yapilan geminin kaptanma giivenmemeye benzer. Bu
giivensizlik siirekli bir sorgulamaya sebebiyet verir ve huzursuzluk yaratir. Geminin

kaptanina inanmak ise huzur ve rahatlik saglar. Buna benzer olarak yanlis yapildiginda

121 Pargament, “Tanrim Bana Yardim Et: Din Psikolojisi Agismndan Basa Cikmanin Teorik Catisina
Dogru”, s. 209.

122 Miilk, 67/2.

123 Kamer, 54/49.
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Yaraticinin merhametine siginmak, kotli durumlarda ise onun her seyden haberdar
oldugunu bilmek insani rahatlatir. Teslimiyet¢i bir kader algis1 insana i¢ huzur verir.
Ancak teslimiyetci kader algis1 tembellik, hi¢bir is yapmamak ya da 6zgiir iradeyi yok
saymak anlamlarina gelmez. Bilakis, dogru bir kader anlayisi elden gelen her seyin
yapilmasini igerir. Insanin kontrol edebilecegi sey ile edemeyecegi arasindaki sinir
kaderdir. Cizilen smirlar igerisinde insanin istekleri igerisinde bir serbestlik vardir ki bu

nedenle kader ancak yasadiktan sonra anlagilir.'?*

Psikoterapi, duygusal g¢atismalar1 ¢oziimleyen, bu catigmalardan kaynaklanan
kayg1 ve gerginlikleri azaltan, ruhsal uyum diizeyini artiran, bireylerarasi iliskileri daha
olgun bir diizeye getiren tiim teknik ve yontemlere genel olarak verilen addir. Normal
insanlarda ruh saglhigim1 korumayi, ruhsal dengesi bozulanlarda ise iyilestirmeyi
amaclayan psikoterapinin hastaya hi¢bir garanti vermemekle birlikte, daraldiginda
hastanin bagvurabilecegi bir terapistin varligiyla onu yalmzliktan kurtarmasi,
elestirmeyen bir dinleyici ile rahat bir sekilde konugmak, bastirilmis duygulart ortaya
cikararak bireyin kendini daha iyi tanimasini saglamasi kader inanciyla yakindan
iliskilidir. Kader inanci psikoterapik islevselli§in yani sira c¢alisma, giivenme ve
tevekkiil, olumlu durumlarda Kkibirlenmeme, en umitsiz durumlarda ise (imidini
kaybetmeme, Allah ile iliskiyi kesmeyip kuvvetlendirme ve her ne olursa olsun O’nun
takdirine riza gosterme gibi dini hayat agisindan son derece 6nemli faktorleri yerine
getirmektedir. Neredeyse Allah inanciyla ayni1 6zelliklere sahip olan kader inanci, dinin
insanin diinyasinda canlilik kazanmasi1 ve devamliligi noktasinda bir sigorta islevi
gordiigli ve dini inanci besleyen en Onemli rehabilite kaynaklarindan biri oldugu
sOylenebilir. Nitekim yapilan bir calismada da Ehli Siinnet ¢izgisindeki kader algisinin
hem bireysel gelisimi destekledigi hem de olumsuz yasam olaylarii hayra yormayi
tavsiye etmesiyle birlikte stres ve kaygili durumlarda olaylar1 kabullenme ve basa

cikmada daha destekleyici bir kader anlayisi oldugu tespit edilmistir.*?

Kader algisina gore birey hi¢bir davranisinda yalniz ve tek basina degildir. Her
seyin yaraticisi olan Allah, bireyin herhangi bir zamanda bir davranisa yoneldigi anda,
onda o davranisi icra edebilecek giicii yaratacak kadar ona yakindir. Bu algiyla birlikte

birey kendini giivende hissedebilmektedir. Diger yandan kader inanci, “inananlar ancak

124 Tarhan, a.g.e., ss. 208-210.
125 Karaca, “Kader Algisi-Ruh Saglig iliskisi Uzerine Empirik Bir Arastirma”,,ss. 479-489.

30



Allah’a giivenip dayanirlar” diisturunu bireyde aktif hale getirerek bireyin kendine olan
gilivenini artirmaktadir. Ciinkii kader inanci, teorik olan dini mesajlar biitiiniiniin canl
suura tasinmast demektir. BOylece kader inanci dinin insan hayatina yansiyan etki
boyutunun en kapsamli seklini olusturmaktadir. Birey bir ise girisecegi zaman “Insan
icin ancak calisip kazandigi vardir” diisturuyla hareket eder ve yalniz olmadigini,
inandig1 varligin her zaman kendisiyle birlikte oldugunu bilerek O’ndan destek alir. Bu
durum basarisiz olma ihtimalinin neden oldugu kaygi diizeyini diislirerek daha rahat
olmasini saglamaktadir. Daha sonra bu isin kendisi i¢in hayirli olmasini ve inandigi
varliktan o isi kendisine kolaylastirmasini dileyerek daha sonra sekiiler olarak o isle
ilgili yapilmas1 gerekenleri yapmaya calisacak ve stirekli dua edip yardim dileyecektir.
Dua ile kurulan iletisim vasitasiyla Ilahi enerjinin etkisi diinyayr degistirmeye
baslamaktadir. Inanan insan iistesinden gelemedigi durumlarla karsilastigi zaman ise
sabredip, basa ¢ikmaya devam edecektir. Basarili olmasi durumunda bunu sadece
bireysel emegine baglamayip Tanri’nin bir liitfu olarak degerlendirecek, basarisiz
olmasi durumunda elinden geleni yapmis olmanin ferahligim1 hissedecek ve fazla

127 mevcut durumun

liziilmeyip sabredecektir.®® Gelecekten {imidini kesmedigi gibi
kendisinin algilayamadigi baska hayirlar1 biinyesinde barmdirdigini  diisiinerek?
rahatlayacaktir. Bu sekilde kader inancinin dini iliskiyi canli tuttugu i¢in basarisizlik
riskini azaltarak ruh sagligin koruyucu bir islev gordiigiinii soylemek miimkiindiir.*?°
Yapilan arastirmalar da kaderin basa ¢ikmaya olan etkisini kanitlar niteliktedir.
Ornegin; Marmara depreminde gociik altindan yarali olarak kurtarilan bir anne, sekiz
yaslarindaki kizini1 kaybettiginde “Dogduguna inandigim gibi 6ldiigiinii de inandim. Ne
yapalim, Allah’1n takdiri” diyerek inancindan gii¢ alarak basa ¢ikmaya galismaktadir.**
Yine ayni arastirmaya gore katilimcilarin %14.5°1 depremin dini anlamdaki sebebinin
‘kader’, %81 ise ‘imtihan’ oldugunu ifade etmistir. Depremin bir ibret, bir ders olmasi
gerektigini diisiindiikleri ve bu felaketle basa ¢ikabilmek i¢in “Kader. Allah boyle takdir

etmis.” sdylemlerini kullandiklari gériilmiistiir,*3

126 Hadid, 57/23.

127 Ziimer, 39/53; Hicr, 15/56

128 Bakara, 2/216; Nisa, 4/19.

129 Karaca, “Kader Algisi-Ruh Saglig iliskisi Uzerine Empirik Bir Arastirma”, ss. 482-483.
130 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 145.

Blag.e.,s. 103.
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Dini inancglar ozellikle yasamin baslangici, sonu, anlami, degeri, evlenme,
hastalik, felaket gibi konularda arayis i¢inde olan insana sundugu agiklamalarla ona
yardime1 olmaktadir.*® Farkli durumlar karsisinda hem gii¢lii hem giigsiiz olabilen
insan giiciiniin yetmedigi durumlarda dinin sagladig1 kader inanci, onun acilarina bir
anlam sunar. Insan degistiremeyecegi bu durumlar karsisinda kendi sinirlarimi, acizligini
hatirlar. Dindar insan inancinin ¢izdigi sinirlar igerisinde davranmakla muhtemel
sorunlardan da korunmus olur. Ciinkii kader inanct hem bireyi olumlu ¢6ziim yollarina
yonlendirir, hem de ¢oziim amagl yanlis karar ve yoneligler noktasinda uyarir. Bu
noktada kader inancinin, giiglii bir problem ¢6zme fonksiyonu istlenerek kisisel
adaptasyon siirecinde onemli bir rol oynadigi sOylenebilir. Neticede dinin ¢izdigi
sinirlar ¢ergevesinde inanan insan, kisitlanan hiirriyetinin bir giin sonsuz imkéanlara
acilacag bilinciyle sikintilarla dolu diinya hayatini, daha sonra telafi edilmek {iizere
oniine konulmus bir miicadele alan1 olarak algilar. Bdylece din, hayatin getirdigi
esitlikler karsisinda mahrumiyet hissi ¢ekenleri siikiinete ¢agiran ve olumlu bir bakis

acisina yonelten mesajiyla hayat: katlanabilir hale getirmektedir.**®

Kader inanci, kaygi ve sucluluk duygusu gibi rahatsizliklara karst bir tiir teselli
ve yatistirma vasitasi olarak islev goriir ve bdylece basa ¢ikma silirecinin bir pargasi
olabilir. Kader inanci sadece travmatik ve trajik problemleri ¢6zme hususunda degil,
aynt zamanda yogunluk derecesi farkli pek ¢ok bunalimli donemde de kisiyi ruhen
destekleyici ve manen koruyucu bir gorev listlenerek basa ¢ikmaya yardimer bir unsur
da olabilir. Biitiin bunlarin yaninda kader inanci basa ¢ikmanin dogal bir iriinii de
olabilir. Ac1 tecriibeler insam1 dini bagliliga yéneltebilir. Ozellikle trajik yasantilarin

Tanr1’ya yoneliste onemli katkilar1 olmaktadir.'®*

Kader inanc1 insan hayati ve gelecegiyle ilgili bilgiler de sunmaktadir. Boylece
hayatin belirsizliklerini belirgin hale getirmekte ve insanin kendisine giivenmesini
saglamakta, 6z saygi ve kontrol hissini yiikseltmekte, bdylece kisinin karsilagilan
problemlerle basa ¢ikabilmesinde miicadele giiciinii artirmaktadir. Ciinkii kritik zaman
ve durumlarin ortaya ¢ikardigi sorunlara kars1 kader inanci, kisinin sahip oldugu din dis1

diisiince ve eylemlerden daha makul davraniglar 6nerir. Bu, su anlama gelmektedir; Pek

132 Hasan Kayiklik, “Bireysel Dindarhigin Psikolojik Kaynaklar1”, Dini Arastirmalar Dergisi, C. 5, S. 13
(2002), s. 32.

133 Bahadir, a.g.e., s. 168.

134 Yapic1, Ruh Saghg: ve Din, s. 116.
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cok insan i¢in hayatin yogun stres altinda gecen donemlerinde yasananlarin
algilanmasinda ve anlamlandirilmasinda dini inang ve degerler temel referans

olmaktadir.t®

Basa gelen olaylar Allah’in bir uyarisi, O’nun giicliniin ve kudretinin bir
sembolii, varliginin isareti olarak goriildiigiinde yani pozitif basa ¢ikmanin kullanildig:
durumlarda kader inanci basa ¢ikma ve katlanma acisindan bireye yardimci olur.
Olumsuz durumlar karsisinda Allah’in varligini hissetmek, destegini esirgemedigine
inanmak, zorluklarla miicadele etmede O’nun yardimini beklemek basa ¢ikma agisindan
olumlu sonuglar dogurur. Bunun tam tersi olarak negatif basa ¢ikmada olumsuz
durumlart Allah’in bir gazabi ve cezalandirmasi olarak degerlendirmek ise Allah’a

kizma ve ondan uzaklasma gibi durumlar1 meydana getirir.**

Konu ile ilgili yapilan bir baska arastirmaya gore yasanan yoksunluklar kader
anlayis ve algisini iki farkl sekilde etkilemektedir. Birincisi, olumlu dini basa ¢gikmanin
kullanildigi “durumu kabullenme”dir ki burada kader inanciin igsel catisma ve
gerilimlerini azaltici bir islev iistlendigi goriilmektedir. ikincisi “mevcut durumu
kabullenememe”de ise muhalefet ve protestocu bir yonelimi icermekte ve kadere isyan

motiflerinin 6ne ¢iktig1 olumsuz basa ¢ikma kullaniimaktadir.3’

Su halde; dogru bir kader inanci dayanma giiclinii de beraberinde getirir.
Allah’tan geldigini ve bunda da bir hayir oldugunu diisiinme, ¢6ziim yollarin1 deneme
ve sonrasinda Allah’a tevekkiil etme, yasanilan olaydan ders ¢ikarip davranislarini
kontrol etme ve bunlar sayesinde de erdemli bir insan olmaya yakinlagtirir. Kader
inancinin, insanlara karsilastiklar1 sorunlar1 kabul ederek onlarla yasamayi 6grenme
hususunda ciddi bir destek saglamakta ve boylece yasamin zorluklariyla basa ¢ikmay1

kolaylastirmaktadir.

Kaderin inanan insanlar tarafindan nasil algilandigi konusu tek yonli ve
dogrusal degildir. Ciinkii kendi hayatin1 istedigi gibi devam ettirme konusunda aciz olan
insan, yasadiklarini kendisine anlamli kilabilmek i¢in “alin yazisi1”, “ilahi takdir” gibi

anlamlandirmalarla ya da degistirebilecegi bir seyler oldugunu diisiinmek suretiyle

135 Eksi, a.g.m., s. 2.

136 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., ss. 80-81.

187 Bkz. Celaleddin Celik, “Kentsel Dindarlik-Kentlilik Tecriibelerinde Farklilasan Dindarliklar”,
Dindarligin Sosyo-Psikolojisi, ed. U. Giinay & C. Celik, Karahan Yayinlari, Adana 2006, ss. 81-111.

33



problemlerinin, ¢aresizliklerinin iistesinden gelmeye ¢alismaktadir. Bu anlamda kader
inanci kisiyi psikolojik olarak rahatlatict bir gérev tistlenmektedir. Ancak Kati bir kader
inanct; insanin kendi giiciinii, aklini, hiirriyetini yok sayma noktasina gotiirebilir. Bu da
kisiyi yasadigi hadiselere karsi direngli hale getirecegi yerde onu daha da kotiimser ve

caresiz bir duruma itebilir.

Kisaca kader inancina sahip olan miimin, {izerine diisen gorevleri yerine
getirdikten sonra gerisini Allah’a birakarak tevekkiil eder. Boylece insan, kendi
kudretini asan varolussal bir olay olan felaketlerin, 6limiin ve sikintilarin yikict

etkisinden psikolojik olarak korunmus olur.

c) Abhiret inanci

Insanlarin hemen tamami &liim, savas, deprem, hastalik, kaza gibi biiyiik
yikintilar yasadiklarinda dua ve ibadete yonelmektedirler.’®® Insan inanci sayesinde
problemlerle basa ¢ikmak i¢in ugras gosterir ve bu ugraglar sonucunda basarisiz bile
olsa cabasmin karsiligini elbet bir diin alacagina olan inan¢ insana miicadele giicii verir
ve yasamina anlam katar. Ciinkii din, ahiret inanci ile bireyin yasadigi sikintilarin
karsiligin1 miikafat olarak alacaginmi vaat etmektedir ve bu vaat, acilarin anlamini
degistirip umulmadik bir bi¢imde hafifletebilmektedir. Dinin hastaliklarla, sikintilarla,

Olimle basa ¢ikma ile iligkisi burada baglar.

Insanlarin hayat: boyunca devam eden korkularindan biridir 6liim. Oliimden
sonraki hayata atifta bulunmayan din neredeyse yoktur. Oliimiin anlami ve kisilerde
uyandirdig: tepkilerin insan tabiatina bagl ortak bir yonii olsa bile genelde ¢ok farkli ve
karmagik ifade sekilleri altinda ortaya c¢iktigi soylenebilir. Oliim karsisindaki tepki,
kisinin hayata kars1 bakisina gore sekil alir. Bu kisisel bakisin sekillenmesinde de dini,
tibbi, ekonomik, ideolojik etkiler, sosyal wve kiiltiirel ¢evrenin biiyiik rolii

bulunmaktadir.t3?

Islam inancina gore bu diinya imtihan yeridir ve 6liim ile birlikte sona erecektir.

Ancak insan bu diinyada gerceklestirdigi davranislarin karsiligini ahirette mutlaka

138 Hokelekli, Din Psikolojisi, s. 90. _
139 Hayati Hokelekli, “Oliim ve Oliim Otesi Psikolojisi”, Bursa, U.U.I.F.D, S. 3, 1991, s. 152.
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alacaktir. Boyle bir ahiret inanc1 hem O6liimiin kabullenilmesini hem de bu diinyada
karsilagilan birtakim sikintt ve haksizliklarin karsiliginin 6biir diinyada alinacagi
diisiincesi ile bireyi kayg1 ve stresten alikoymaktadir.® Zira ahiret inanci bir yandan
zuliim ve sikintilar karsisinda insanlara biiylik bir teselli kaynagi sunarken diger yandan
ebediyetin kapilarini agmakta ve insanin ruhsal dengesinin korunmasi hususunda biiyiik
rol oynamaktadir. Yapilan arastirmalarda tmitsizlik ve korku durumlarinda ahiret
inancinin inananlara bir imit ve teselli verdigi, endiseyi azalttig1 tespit edilmistir.
Ayrica ahiret inanci, 6liimden sonra da hayatin devam edecegi ve esas olanin ahiret
hayati oldugunu insana bildirerek onun hayatin1 daha bilingli bir sekilde ge¢irmesine ve

ozelestiri yapmasina yardimet olup, kaliteli bir yasam siirmesine imkan saglar.#!

Ahiret inanct Oldiikten sonra dirilmenin yaninda igerdigi pek ¢ok anlam
sayesinde basa ¢ikmaya yardimci olur. Ahiret inanci bu diinyada ¢ekilen sikintilarin,
yapilan 1iyilik ve kotiiliikklerin, her seyin hesabinin goriilecegi, bu hesaba gore miikafat
ve cezanin verilecegi bir durugsmadir. Bu nedenle ahiret inanci insana hem bir hak
arama, hesap sorma umudu verirken hem de yaptiklarinin hesabini verecegi bilinciyle
bir otokontrol sistemi insa eder. Bu yoOniiyle ahiret inanct ¢ok gili¢lii bir dini

motivasyondur.4?

Ahiret inancit ayni zamanda dogal felaketlerde hayatim1 kaybedenlerin sehit
olacagmna dair inang ve tevekkiil anlayis1 gibi manevi unsurlarla birlikte stresle basa
¢tkmada 6nemli bir psikolojik dayanak olmaktadir. Ornegin 17 Agustos depremi
lizerine yapilan bir arastirmada, deprem gibi kontrol edilmesi miimkiin olmayan
olaylarin nedenlerini anlama ve agiklama noktasinda dini inanglarin kaynak sagladig,
depremin olusturdugu stres, gerilim ve ruhsal ¢okiintii ile basa c¢ikma konusunda
oldukca islevsel olan dini inanglardan Ozellikle ahiret inancinin kayiplarin
kabullenilmesini kolaylastirdigi ve kazazedelere iyimserlik ve umut gibi ruh saglig
acisindan olumlu duygular kazandirdig1 tespit edilmistir. Biiyiik felaketlerde yakinlarini
kaybedenler i¢in cesetlerin bulunmasi, yikanmasi, kefenlenmesi, dini merasimle
defnedilmesi de bir teselli ve basa ¢ikma kaynagi olabilmektedir. Birey, boylece

yakinina karst son gorevini yerine getirmenin huzurunu yasar. Cenaze ve defin

140 peker, a.g.e., s. 167.
141 Kula, a.g.m., ss. 19-20.
142 Tokur, a.g.e., s. 126.
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torenlerinde yasanan dini ortam yakinin1 kaybedenlere yas tutma siirecinde olumlu
katkilarda bulunmakta ve bu Kkisiler arasinda intihar riski, ruhsal ve fiziksel
rahatsizliklar1 azalttigi tespit edilmistir. Cilinkii din, 6limiin yol actifi varolugsal
sorulara cevap verir. Oliimii kabullenme ve yas tutma siirecine de olumlu katkida

bulunur.143

Deprem ve dini basa ¢ikma {izerinde yapilan bir arastirmada depremzedelerin
%28’inin bagvurduklar1 basa ¢ikma davranislarindan biri de o esnada 6liimii ve ahiret
hayatin1 diisiinerek kendini rahatlatmaya c¢alisma oldugu goriilmiistiir. Depremzedeler
basa ¢ikma siirecinde yasadiklar1 sikintilardan kurtulacaklarini, Allah’a kavusacaklarini
ve ahirette giizel seylerle karsilasacaklarini hayal ettiklerini ifade etmislerdir.}*
Dolayisiyla ahiret inanci kayiplarin kabullenilmesini kolaylastirmakta ve iyimserlik,
umut, gibi ruh saghigi acisindan olumlu duygular kazandirmaktadir. Giiglii bir ahiret
inancina sahip bireyler karsilastiklar1 zorluklarla daha kolay basa g¢ikabilmektedirler.
Ciinkii din insana karsilagtigi sikintilarin karsiligini miikafat olarak alacagini vaat
etmekte ve bdyle bir vaat de inanan insanin ¢ektigi acilar1 hafifletmekte, sikintilarla
basa ¢ikma giiciinii artirmaktadir. Boylece hastalik, afet, deprem gibi insanda kaygi ve
sikint1 yaratan, oniline gegmenin tamamiyla miimkiin olmadig1 zamanlarda basa ¢ikmada

din bir kalkan gorevini iistlenmektedir.

d) ibadetler

Ibadet zihnimizde yer edinmis genel bir tanimla, Allah’a yakinlasmak amaciyla
yapilan her tiirlii sdz, diisiince ve davranistir. Ibadet Allah-birey iliskisini canli tutar,

zihinde Allah suurunu daim kilar.

Her ibadet bir eylem, hareket ve etkinliktir. Insanin Allah’a olan inang ve
baghligimi simgeleyen biitiin davranislar ihtiva eden ibadet, kisiligin belli yonlerinin
gelisip olgunlagmasin1 amaclayan ve biri digerini tamamlayan tam bir “egitim”
progranmu olarak anlasilabilir. Ibadetler vasitasiyla saglanan i¢ disiplin, insani arzular

tizerine kurulan denetim ve sira diizeni, dikkatin yogunlasmasi ve kendine hakimiyetin

143 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., ss. 144-146.
144 Kula, a.g.m., s. 247.
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artmasi sonucu miicadele, katlanma ve dayanma giicliniin artigi, koti egilim ve
aligkanliklardan uzaklasma gibi davranig o6zellikleri ruh sagliginin 6nemli sartlar
arasinda yer alir.'*® Ibadetler sayesinde birey, yalmzlik ve ige kapanikliktan kurtulup
benligin dar kaliplarini asarak diger insanlarla biitiinlesir.}*® ibadetlerin basa ¢ikmayla
iliskisi tam da burada ortaya c¢ikmaktadir. Burada basariy1 belirleyen husus, ibadeti

yerine getirirken hissedilen niyet ve i¢tenlik suurudur.'4’

Inancin bir geregi olarak yerine getirilen ve askin olanla iletisime gegmeyi
saglayan ibadetlerin beden-ruh sagligi iizerinde ve problemlerle basa ¢ikmada biiyiik
etkisi vardir.® Bu konuda yapilan arastirmalarda degisik sikinti, zorluk ve kriz
donemlerinde insanlarin Allah’a yoneldikleri ve ibadetleri de stresle basa ¢ikma
davranis1 olarak gerceklestirdikleri gorilmiistiir. Kiliseye devam etmenin Oneminin
aragtirildigr bir calismada kiliseye devam etmenin stresin neden oldugu endise ve
liziintilyii azalttig1 tespit edilirken!*®; dua etme, kutsal metin okuma ve dini torenlere
katilma gibi bazi dini davranislarin zihin sagligin1 ve yasanan olayin sonuglarini olumlu

olarak etkiledigi goriilmiistiir.*>

Ibadetler, insanla Allah arasinda iletisim kurulmasini saglar ve inanan insana bir
giiven duygusu, yakmlik hissi, stresle miicadele giicii verir. Ibadetlerin toplu olarak
yapilmasi ise dini motifli bir dayanisma ve paylagsma ortami olusturarak acilarin birlikte
iistesinden gelmeye katkida bulunur. Stres yasayan inancl bireylerin biiyiik cogunlugu
dua etme egilimi gostermektedir. Ciinkii dua, sik¢a bagvurulan bir basa ¢ikma
mekanizmasidir ve basa ¢ikma igin kullanilan insanlik tarihi kadar eski bir pratiktir.!%
Dua, depresyon riskini azaltmakta, yiice bir kudretle iletisim yakinligi saglayarak karar

verme giiciinii artirmaktadir.'®?

Tanri’ya seslenis olan dua, tek yonliiymiis gibi goriinse de ashinda c¢ift

boyutludur. Ciinkii buradaki iletisim kisinin hem kendisiyle hem yaraticisiyladir. Kisi

145 Hokelekli, Din Psikolojisi, s. 249.

146 Akif Hayta, Psiko-Sosyal Uyum ve Dini Pratikler, (Yiiksek Lisans Tezi), Bursa: Uludag Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1993, s. 68.

147 Bahadir, a.g.e., s. 159.

148 Antoine Vergote, Din, Inang ve Inangsizlik, gev. Veysel Uysal, MUIFV, Istanbul 1999, s. 236.

149 Kula, a.g.m., s. 249.

150 pargament ve dig., “God Help Me”, s. 779.

151 Tokur, a.g.e., s. 91.

152 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 151.

37



hem insan olarak acziyetini, ¢aresizligini, kimsesizligini ve yardima muhtag¢ bir varlik
oldugunu hatirlamakta hem de yasadigi stres ve gerginligi giderebilmek i¢in duaya
ithtiyac hissetmektedir. Boylece kisi hem bedensel, ruhsal, sosyal, ekonomik gibi ¢esitli
problemlerini dile getirirken hem de bunlarla bas edebilmek i¢in giicii ve kudreti
yaraticinin yardimini talep etmektedir.!>® Yapilan arastirmalara gore en etkili dini basa

¢ikma yontemi ibadetin 6zii olan duadir.'>*

Dua problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan aktif, bilissel ve evrensel bir basa ¢ikma
stratejisi ve “insanin fitri bir egilimi ve vazgecilmez bir ihtiyaci”dir. Bu bakimdan dine
sirt ¢cevirmis insanlar bile kaza, hastalik, 6liim ya da bir tehlike aninda yapilan dua ve
Allah’a yalvarmaya basvurmasi insanin yaratilisinin bir 6zelligi olarak goriinmektedir.
Ciinkii bu anlarda yapilan dua “yatisma ve rahatlama” saglamaktadir. Dua, derin
varligin yiize ¢ikmasi, ruhi varligimizin suur dis1 bir tepkisidir. Bu nedenle insanlarin
cogu c¢esitli sebepler altinda dua etmenin zorlayic1i ihtiyacim1 kendi iginde
hissetmektedir.®®® Boyle bir durumda edilen dua, insanin biitiin ruhi faaliyetlerine
canlilik kazandirmaktadir. Dua vasitasiyla Allah’la kurulan bag ruhun ihtiyaclar
karsilamakta, korkular1 yok etmeye ve bu yolla dis diinyay1 degistirmeye sevk
etmektedir. Boylece dua, kisiyi basa ¢ikmaya motive ederek suur diizeyinin
yiikselmesine vesile olmaktadir.’®® Yapilan ¢alismalar da gostermistir ki dini inkéar eden
bireyler bile sikint1 ile karsi karsiya kaldiklarinda duaya basvurmaktadir.® Bu da

duanin insan i¢in vazgec¢ilmez bir siginak oldugunu gostermektedir.

Dua problem odakli, duygusal odakli ve hem problem hem de duygusal odakli
olabilir. Problem odakli basa ¢ikma olan dua, problemi tanimlamay1, problemin ¢6ziimii
icin alternatif ¢ozlimler gelistirmeyi, Allah ile isbirligi yaparak aktif basa cikmay1
saglar. Eger stres veren yasanti bireysel giic ve imkanlarla degistirilemeyecek durumda
ise dua, olaylar1 yeniden yorumlamay1 ve kabullenmeyi saglayarak duygusal odakli basa

ctkmaya yardimer olur.®® Béylece cogu zaman caresizlik ve mahrumiyet icerisinde

158 Astm Yapici, “Giidii ve Icerik Acisindan Cocuk Dualar ve Dualara Yansiyan Sorunlar”, Cukurova
Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 5, S. 2 (2005), s. 60.

154 pargament, The Psychology of Religion, s. 301.

155 Hokelekli, a.g.e., ss. 218-220.

1%6 Kula, a.g.m., s. 246.

157 Ali Riza Aydm, Dini Inkarin Psiko-Sosyal Nedenleri, (Doktora Tezi), Samsun: Ondokuz Mayis
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1995, s. 214.

18 Aric, a.g.m., s. 535.
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kivranan, korku ve giivensizlikle sarsilan insan i¢in bir imdat ve yardim cagrist olan
dua, insanin duygularini, davraniglarini, algilarini, ruh ve beden saglhigin1 degistiren bir

etkiye sahiptir.t®

Allah-insan iliskisinde insan ve Allah arasindaki yonii olusturan unsurlardan biri
olan dua, Hz. Peygamber’in deyimiyle “ibadetin 6zii”*®° diir. Dua ile insan sikinti ve
acilarin1 O’na arz eder, O’nun kendisini duydugunu ve kendisine cevap verecegini
diisiiniir. Boylece sikintilarla dolu bu diinyada yalniz olmadigini, bir gii¢ tarafindan
korundugunu hissederek problemlere kars1 miicadele etme giicii bulur.

Insanlar 6zellikle caresiz kaldiklari durumlarda duaya daha cok ydnelmekle
birlikte, minnet ve siikriinii gostermek ya da herhangi bir istekten uzak, yaraticisina
yakinlasmak arzusuyla samimi bir iletisime ge¢cmek i¢in de dua etmektedirler.'®* Dua,
dini basa ¢ikmanin baglama anidir. 17 Agustos ve 12 Kasim depremleriyle ilgili yapilan
arastirmada dini basa ¢ikma davraniglar1 sergileyenlerin %58’inin Allah’a dua ettigi
gbzlemlenmistir. 2

Dua bazen rahatsizlik veren olumsuz davraniglardan pisman olup yeniden
baslama anlamina gelen tovbeyi ifade eder. Tovbenin ii¢ 6nemli fonksiyonu vardir;

su¢luluk ve pismanlik; bireyin hatasindan vazge¢ip yeniden baslayabilmesi i¢in
bir sucluluk ve anksiyete gerekir.

aliskanliklardan kurtulmak; psikoterapide stres verici aligkanliklardan kurtulmak
onemli bir hedeftir.

haksizlik ve husumetten arinmak; boylece kisi tovbe ile kendini denetleme siireci
gecirir. Tovbe 6z disiplin ve kararlilik gerektirir,163

Dua ile birey hi¢bir aninda yalniz kalmadigini, onu daima goren, gozeten yiice
bir yaratic1 oldugunu hatirlayip'® huzurlu olur. Gandhi’nin “dua ve ibadet olmasa ben
coktan ¢ildirmistim” sozii duanin dnemine isaret etmektedir.

Duanin yani sira diger ibadetleri yerine getirme, dini torenlere katilma, cemaatle
birlikte ibadet etme, kutsal kitap okuma, ahiret hayatini diisiinerek giinahlardan sakinma

ile birey negatif olaylarla basa ¢ikma davranislar1 sergileyebilir. Ibadetler Allah-kul

159 Hokelekli, Din Psikolojisi, ss. 226- 227.

160 Tirmizi, Deavat, 1)

161 Bahadir, a.g.e., s. 157.

182 Kula, a.g.m., s. 244,

163 Kemal Sayar, Sufi Psikolojisi, Insan Yayinlar1, Istanbul 2003, ss. 20-21.
164 Habil Sentiirk, Din Psikolojisi, Esra Yaynlari, Istanbul 1997, s. 164.
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iligkisini canli tutan s6z ve davraniglardir. Allah-kul iliskisinin canli tutulmasiyla kulun
Allah’a olan inanci1 kuvvetlenir ve boylece kisi problemlere karsi Allah merkezli bir
basa c¢ikma sistemi gelistirebilir. Giinde bes vakit namaz kilan miimin kisi, namazin

“kotiiliiklerden alikoyan’*®®

ozelligiyle olusan dini biling ve Allah suuruyla
kotiiliiklerden uzaklasir ve stresli durumlara karst korunmus olur.’®® Yapilan bir
aragtirmaya gore dini basa ¢ikma metotlarindan dua ve sadaka gibi iyi amellerde
bulunmanin genglerde gelecek kaygisinin azalmasinda etkili oldugu gdzlenmistir. ¢’

Ibadetler bireyin kendisine dénmesi igin adeta firsat yaratirlar. Ozellikle namaz
ibadeti Allah ile olan iligkimizi giiniin her vaktinde canli tutar. Yemek, icmek gibi
fizyolojik giidiilerin kontrol altina alindig1 orug, mahserin canlandirmasinin yapildigi
thram, temizlenmenin ve yeniden baslamanin adi olan hac, malin tek sahibinin Allah
oldugunu hatirlatan zekat ve sadaka bireyde bir 6z-denetim mekanizmasi islevi goriir ve
stresli durumlarla basa ¢ikmada 6nemli fonksiyonlar icra eder. ibadetler belli vakitlerde
yerine getirilen ritiieller degil, Allah’in kullar1 kdmil insan olma yolunda egittigi ve
gelistirdigi vasitalardir.

Islam’da ibadetlerin birgogu cemaat halinde yapilmaktadir. Bu ise miiminler
arasinda birlik ve beraberligin uyanmasma vesile olmaktadir. Modern insanin
“kalabaliklar i¢inde yapayalniz olma”sina en iyi ilactir. Cilinkii ibadetler bireyi Allah’a
oldugu kadar insanlara da yakinlastirir. Ortak duygu ve diisiincelerle, miisterek bir amag
icin bir araya gelmis insan kalabaligi icerisinde ferdi benliklerin yikilarak, kolektif
ruhun hakimiyetiyle toplum igerisinde yabancilasan fert o toplulugun bir pargasi

oldugunun farkina varmaktadir.'® Bgylece birey yalmzliktan kurtulup sosyallesmekte

ve zorluklar kargisinda giiclenmektedir.

Allah, kader, ahiret inanc1 ve ibadetlerin yerine getirilmesi ile denilebilir ki dini
basa ¢ikma tarzi insanin acizligine vurgu yaparak bazi alternatifler 6nermekte ve dini

olmayan basa ¢ikmay1 tamamlamaktadir. 1%

165 Ankebut, 29/45.

166 Tokur, a.g..e, s. 142.

167 Ahmet Canan Karakas, “Paylasma Tutumlarmin Smav Kaygisi-Gelecek Kaygisi ile iligkisi (Sakarya
ili Ornegi)”, Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, C. 2, S. 1 (2013), s. 150.

168 Hokelekli, Din Psikolojisi, s. 245.

169 Faruk Karaca, “Dindarligin Fonksiyonelligi Uzerine”, Dini Arastirmalar Dergisi, C. 6, S. 16 (2003), s.
77.
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2) DEGERLER

Yasadigimiz ¢agda strese yol acan en 6nemli sey, amacsizlik ve anlamsizliktir.
Ugrunda yasamaya deger bir ama¢ ve anlam sunmayan modernizm, servet toplamayi
gaye edinen kapitalist sistem insanin kalict mutlulugunu imkansizlagtirmaktadir. Ciinkii
ugrunda yasayacak bir amag ve degerlerin bulunmadig1 bir hayat strese ve ruh sagliginin
bozulmasia neden olur. Bireyin ruh sagligini korumak icin énemli bir kaynak olan
degerler, toplum tarafindan kabul edilen ortak kavramlardir. Baska bir deyisle,
mutlulugun evrensel dogrular kiimesidir. Insan degerleri, sosyal 6grenme metoduyla
sonradan kazanir. Ancak Ogrenilen ve benimsenen degerlerin biyolojik cikarimizla
ortlisiyor olmasi gerekir. Eger kisi kendine aykir1 bir deger benimserse mutluluk degil

catisma yasanir.*’°

Mutluluk tanimlanmasi zor kavramlardan biridir. Mutlulugu c¢esitli yonleriyle ele
alan pek ¢ok tanim yapilmistir. Genel bir ifade ile mutluluk, anlam kazandiran
egilimlerin gerceklestirilmesinden dogan i¢ huzur ve uyumdur.!’* Mutlulugu etkileyen
faktorler kabaca ikiye ayrilabilir. Birincisi bireyin etkisinin olmadigi kalitsal ve
biyolojik faktorler, ikincisi bireyin miidahalesinin s6z konusu oldugu ekonomik durum,
hak ve ozelliklere sahip olma, medeni hal, egitim durumu, inan¢ gibi psiko-sosyal
faktorlerdir. Degerlerin yasanmasi sliphesiz ki mutlulugu ve anlamli bir hayati
beraberinde getirir. Ayrica mutluluk ve anlamli bir hayat da erdemli davranislari

sergilemede etken olusturacaktir. 172

Bir degerin benimsenmesi duygu, diisiince ve davranis boyutlarini igerir. Bunun
icin Oncelikle degere bir duygu yiliklenmesi sarttir. Bir siire sonra degere yiiklenen
duygu kisilik haline gelmeye ve diisiinceyi yonetmeye baslar. BOylece benimsenen
deger, davranis halini alir. Bir degerin insan beyninde programlanabilmesi i¢in siddetli

bir arzu, biiylik bir gayret ve kuvvetli bir duygusal yogunluk yaganmas1 gerekir. Bireyin

170 Nevzat Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, 10. b., Timas Yayinlar1, Istanbul 2015, s. 20.
171 Bahadir, a.g.e., s. 79.
172 Ayten, Erdeme Doniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 81-84.
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bir degeri vazgecilmezleri arasinda tutabilmesi i¢in ona goniilden baglanmasi ve bu

deger icin kendini feda etme noktasina gelmesi gerekir.!’

Degerler ama¢ ve ara¢ olarak ayrilir. Ama¢ deger, insan hayatindaki soyut
hedefler; ara¢ deger, hedefe gotiiren yoldur. Buradaki en onemli nokta arag¢ olan
erdemlerin amaglar kadar dogru olmasidir. Ornegin, insanlar1 insanlik adma degil de
kendi ¢ikarlar1 i¢in sevmek kisinin erdemleri dogru bir sekilde yasadigini gostermez.
Amag degerler de kendi icinde dort gruba ayrilir; birinci grup sevgi ve gilivendir.
Insanlar1 sevmek, sefkatli olmak ve iyilik yapmaktan zevk almak bu gruptadir. Ikinci
grupta bulunan degerler sosyal sinirlar1 belirler. Bunlar, diirtist ve adil olmak, saygili
davranmaktir. Ugiincii grup iletisim bicimini belirleyen degerlerdir. Hosgoriilii olmak,
icten, anlayish ve baris¢il davranmak bu gruba dahil edilebilir. Son grup paylasimcilik,
algakgontlliiliik, yardimseverlik gibi i¢ disiplini saglayan degerlerdir. Biitiin bu
degerlere verilen 6nem farkli din ve kiltiirlerde degisiklik gosterse de insan beyninde
degerlerin temelinde iki duygu vardir; iyilik ve kotiilik. Insan hayatim1 devam
ettirebilmek icin bu iki istek arasinda denge kurmak zorundadir. Ciinkii koruyucu ruh
saglig1 degerlerinin hayata etki etmesi bu dengeye baglidir.}"*

Bir degerin olusmasinda toplumsal 6ncelikler ve 6zellikle din biiyiik rol oynar.
Bu anlamda sosyal olarak kabul edilen faziletlerin niteligi toplumu sekillendirir. Mesela
Hindularin yasantisinda uhrevi degerler hakimdir ve yogun bir “0liim 6tesi” ve “ikinci
hayat” inancina sahiptirler. Bu nedenle Hindular ac1 ¢ekmeyi bir kiiltiire doniistiirerek
basa ¢ikma metodu olarak kullanmaktadirlar. Budizm ise insan hayatindan acilar
timilyle kovmak yerine acilarla bilgi ve inan¢ yoluyla basa ¢ikmay1 ve boylece
mitkemmellesmeyi hedefler. Musevilerde ilahi kanunlarin olusturdugu ahlaki degerler
biiylik 6nem tasir. Onlar i¢in anahtar erdem dogruluktur. Ancak bu dogrulukta katilik
vardir, esneklik yoktur. Museviler kendi irklarin1 6zel ve iistiin gérmeleri sebebiyle
farkl fikirlere 6zgiirliik tanimamislar ve diisiince alaninda kati ve sinirli kalmiglardir.
Hristiyanlikta 6ne ¢ikan deger sevgidir. Yasami sekillendiren diger unsur da giicli
ahiret inancidir. Hristiyanligin insanin kotiliikler i¢cinde diinyaya geldigi diisiincesi

karsit olarak hiimanizmi dogurmustur. Hiimanizme gdre insan dogustan iyi, ahlakli ve

178 Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, . 56.
ag.e.,s. 21-22.
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erdemlidir. Bu nedenle degerleri dgrenmeye ihtiyac yoktur. Islam’da ise diiriistliikle

sevgi bir aradadir ve diinyevilikle uhreviligin arasinda bir ¢izgidedir.!”

Degerler, degerlerin tasnifi ve insan hayatindaki yeri, sosyal iliski, ruhsal ve
fiziksel saghiga katkilarini konu edinen pozitif psikoloji hem genel psikoloji hem de din
psikolojisine konu ¢esitliligi getirmistir. Pozitif psikolojinin 6zellikle degerler
konusunda kullandig1 kavramlar ve edindigi amaglar yeni degildir. Bunlar pek ¢ok dinle
dile getirilmis Ogretilerin, Aristo’dan bu yana pek ¢ok filozof tarafindan sdylenegelen
deger-mutluluk iliskisine dair felsefi ilkelerin yeniden degerlendirilmesi ve psikoloji
alanina tasinarak fiziksel-ruhsal sagliga etkisinin ampirik arastirmalarla ifade
edilmesidir. Farkli olan yoni sudur ki, dinler ve felsefi akimlar, degerleri bireylerin
yerine getirmesi gereken gorevler olarak ifade ederken pozitif psikoloji insanda bizzat
boyle bir yoniin oldugu ve bu yoniinii ortaya cikarmakla fiziksel ve ruhsal saglik
acisindan olumlu gelismelerin ortaya ¢ikacagina alan arastirmalariyla isaret etmesidir.
Dinler insanin kamil insan olmasi gerektigini vurgularken, pozitif psikoloji insanin
kendini gelistirebilecegine ve erdemli bir hayat yasadiginda sagligini koruyabilecegine
isaret etmistir. Kaybedilen sagligin tekrar kazanilmasindansa var olan saglik durumunun
korunmas1 daha kolay ve akillicadir. Dinin ve felsefi 6gretilerin dile getirdigi bu anlayis
pozitif psikolojide de karsilik bulmustur. Pozitif psikoloji ile birlikte problem merkezli
anlayistan ziyade insanin sahip oldugu giic ve degerlerle birlikte saglikli ve mutlu bir
hayatin temini 6n plana ¢ikmistir. Boylece “koruyucu yaklasim” pozitif psikolojiyle

onem kazanmistir.1’®

Koruyucu yaklasimin yapi tasi olan degerler yipranirsa insan siirekli bir
doyumsuzluk icerisine diiser. Bu da onu mutsuzluga iter. Agag¢larin i¢inde sakli yasayan
kurtlar nasil agaci igten kemirerek ¢iirtitlirse sosyal yozlagsma ve kuralsizlik da toplumu
bu sekilde ciiriitiir. Savas, deprem, 6liim gibi insan1 derinden etkileyen felaketlerde
insanin toparlanip basa c¢ikmasini ancak degerleri saglayabilir. Birey karsilastig
sorunlarin iistesinden gelmeye calisirken sorun ¢6zmede kullandig1 yontemle degerleri

ters diiserse “norotik” yani kendisiyle barisik olmayan sagliksiz bir kisilik ortaya ¢ikar.

% a.g.e., ss. 26-37.
176 Ayten, Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 169-170.
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Bu nedenle erdemlerin hayata ve topluma islemesi gerekir. Bu da ancak egitimle

miimkiindiir.t”’

Degerlerin birbirini bir biitiiniin parcalar1 gibi destekledikleri goriisii pek cok
psikolog ve filozof tarafindan savunulmustur. Ornegin Isfahani erdemlerin birbiriyle
sik1 iligki i¢cinde oldugunu dile getirmistir. Ona goére erdemlerin gelisimi ya da
gerilemesi birbirleriyle irtibatlidir. Gergek mutluluga ulasmak ancak nefsani erdemlerin
kazanilmasiyla miimkiindiir. Nefsani erdemler de kendi i¢inde dorde ayrilir. Bu dort
erdem gelistikce farkli erdemler de ortaya cikar. Ornegin cesaret erdemi gelistikce birey
varlikli1 zamaninda insanlara yardim eder, comertlesir ve fakirlestiginde de sabredebilir.
Iffetin gelismesiyle kanaat ortaya cikar. Adalet erdemi gelistirildiginde ise merhamet
ortaya c¢ikar. Merhamet ise affetmeyi igeren ‘hilm’i gelistirir. Bu erdemlerin hayata
gecirilmesi noktasinda insanlar birbirinden farklilik gosterir. Erdemlerin benimsenip

yasanmas! zor bir siire¢ iken bu siirecten uzaklasip erdemi terk ermek kolaydir.!’®

Islam filozoflar1 ve mutasavviflarin erdem (fazilet) ve erdemsizlik (rezilet)
konulariyla ilgilenmis ve erdemleri olgunlasma (kemale erme) siireciyle
iligkilendirmiglerdir. Farabi, erdemli hayatin en miikemmel sekliyle sehir hayatinda
yasanabilecegini savunmustur. Ona gore erdemli toplum biitlin organlari tam bir sekilde
calisan saglikli bir bedene benzer. Tipki saglikli bir bedende biitiin uzuvlarin gorevini
yerine getirmesi gibi erdemli toplumdaki her birey de sorumluluklarin1 yerine getirerek
dayamigma igerisinde toplumun mutluluguna katkida bulunur. Ibn-i Miskeveyh
kendisinden onceki filozoflar tarafindan dile getirilen hikmet, adalet, cesaret ve sefkat
erdemleri iizerinde durmustur. Bilgisizlik, haksizlik, korkaklik ve a¢gozliiliigii bu dort
temel erdemin zitt1 olarak gormiistiir. Uziintii, korku, ofke, kibir gibi nefsin
hastaliklarin1 da bunlarla iligskilendirmistir. Bu anlamda Miskeveyh erdemsiz hayat ile
psikolojik rahatsizliklar arasinda bir bag kurmustur. itidalin (8lciilii olma) énemli bir
erdem oldugunu savunan Ibn-i Sina, gercek mutlulugun ancak erdemli bir hayatla
kazanilacagin1 savunmustur. el- Isfahani’ye gore erdem mutluluga ulastiran bir aragtir.
O, erdemli olmay1 dogru bir inanca sahip olma, kétiiliikten uzak durma ve iyi eylemleri
yerine getirmeyle iligkilendirmistir. Bireyin erdemi kazanmasi {i¢ asamada gergeklesir.

Bu gelisim siireci; erdemin baglangici ‘erdemin ¢ocugu olma’, ortasi ‘erdemin arkadasi

177 Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, ss. 52-55.
178 Rag1b el Isfahani, Erdemli Yol, cev. Muharrem Tan, 3. b., iz Yayincilik, Istanbul 2015, ss. 112-128.

44



olma’, sonu ‘erdemin sahibi olma’ olarak belirlenmistir. Isfahani erdemleri teorik ve
pratik olmak iizere ikiye ayirmistir ve ona gore erdem iki sekilde elde edilebilir; ya
egitim ve tecriibe yoluyla ya da peygamberlerde oldugu gibi ilahi bir liituf yoluyla. Ona
gore birey erdemleri ne kadar gerceklestirirse kamil insan olmaya da o kadar yakinlasir.
Ne kadar basarisiz olursa esref-i mahlukattan o kadar uzaklasir, esfele safiline diiser. 17°

Ik Islam filozofu olarak kabul edilen Kindi, ed-Deful Ahzan adli eserini
hiizniin belirtileri ve tedavi yollarina dair yazmistir. Kindi, bu kitabinda hiiznii, nefsi
(psisik) hastaliklardan biri olarak gérmiis ve onunla basa ¢ikmanin yollarini aramstir.
Ebu Bekir er-Razi, et-Tibbu’r-Ruhani adli eserinde davranis bozukluklarimin tedavisi ve
erdemlerin tizerinde durmustur. “Tibbu’r-ruhani” insam asiriliklardan koruyan ve onun
erdemli bir insan olmasini1 amaglayan ilimdir.'8°

Spinoza, Etika isimli eserinde sevgi, digerkamlik, al¢akgoniilliiliik, comertlik,
cesaret, siikran, Olctliiliik, affedicilik, insanlik gibi pek ¢ok erdeme yer vermistir. Ona
gore erdem bizatihi amagtir ve insanin tabiatinda vardir. Insan igin en faydal seydir.'®!

Erdem konusuyla ilgilenen ilk psikologlardan birisi olan Erich Fromm erdemi
‘bireyin kendi varligia kars1 gosterdigi sorumluluk’ olarak tanimlamigstir. Fromm, 20.
ylzyilda dile getirilen bireyin kendini yok sayarak itaati oncelemesi fikrine karsi
cikmig, asil erdemin itaat degil, insanin Oziindeki potansiyele uygun davranmak,
Maslow’un ifadesiyle ‘kendini gergeklestirme’ oldugunu savunmustur.'82

Erdemlerle ilgili en kapsamli ¢alisma pozitif psikologlar Peterson ve Seligman
tarafindan yapilmustir. Peterson ve Seligman kutsal kitaplari, Yunan filozoflari, Islam
filozoflar1 ve modern dénemdeki psikolog ve diisiiniirlerin goriislerinden yararlanarak
tim kiiltiirler i¢in gecerli olabilecek alti temel erdem belirlemislerdir. Bunlar;
hikmet/bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, itidal/ilimlilik, askinliktir. Buna gore erdemli
insan bu erdemlerin hepsini ya da ¢ogunu kendi iradesiyle hayatina uygulayan kisidir.'%

Son yillarda insan odakli yapilan ¢alismalarda dini inan¢ ve spiritual/manevi

degerlerin insanin varolugsal, askin yoniinii temsil ettikleri ve fiziksel, psikolojik ve

179 Ayten, Erdeme Doniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 65-67.

80 3ag.e.,s. 14.

181 Spinoza Benedict, Etika, cev. H. Ziya Ulken, 6. b., Dost Kitabevi, Istanbul 2016, ss. 280-310.

182 Erich Fromm, Erdem ve Mutluluk, ¢ev. Ayda Yériikan, 5. b., Is Bankas! Kiiltiir Yaymnlar1, Istanbul
1999, ss. 24-31.

18 Martin E. P. Seligman, Ger¢ek Mutluluk, gev. Semra Kunt, HYB Yayincilik, Ankara 2007, s. 152;
Ayten, Erdeme Doniig; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 44-45.
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sosyal boyutlar ile biitiinciil bir iliski i¢inde olduklari anlasiimistir.’®* Bu konuda
yapilan ampirik ¢alismalar ortaya koymustur ki, dindarlik diizeyi (samimi bir inang,
ibadete devam, dua etme, kutsal metinleri okuma, vs.) yiiksek olan kisiler, dindarlik
diizeyi diistik olan kisilere oranla psikolojik agidan daha saglikli, hayattan daha ¢ok
mutmain, daha iyimserdirler. Buna karsilik daha az stres, depresyon ve kaygi
yasadiklarini, stresle daha iyi bir sekilde basa c¢iktiklarini, daha az intihara tesebbiis
ettiklerini ve beden saghig1 agisindan da daha iyi durumda olduklarini goriilmektedir. 8
Ornegin, kanser hastalari iizerinde yapilan calismalarin biiyiik ¢ogunlugunda, dinin

kanser hastalar1 i¢cin 6nemli oldugu ve hastalikla basa ¢ikmada onlara yardimci oldugu

belirtilmistir. &

a) Sabir

Sabir; kelime anlami; “zor zamanlarda kendini tutmak”, “Allah’tan baskasina
sikayeti terk etmek”, “aclik, yoksulluk, haksizlik gibi {iziicii durumlar karsisinda ses

¢tkarmadan bunlarin gegmesini bekleme erdemi” anlamlarina gelmektedir.8’

Stirekli degisen yasam kosullar1 karsisinda denge ve uyum saglamaya calisan
bireyin psikolojik sagligini korumak i¢in stresle miicadele etmesi gerekmektedir. Stresin
etkisi bireyin lizerinde devam ettigi siirece onunla miicadele etmek sabir gostermekle
miimkiindiir. Sabir hem kendi basina dinamik bir giictiir hem de basa gelen bu olumsuz
halin gegici oldugu, gelecegin daha iyi olacagi umudu ve inancindan gii¢ almaktadir. Bu
da bireyde giiven duygusu dogurmakta, boylece bireyin panige kapilmasini, stresten
zarar gormesini engellemektedir. Denilebilir ki sabir, stres doguran hadiseleri etkisiz

birakan psikolojik bir durumdur.

Sabir herhangi bir actya dayanmay1 miimkiin kilan ahlaki bir giictiir. Kur’an’da

sabir kavramu sikint1 ve zorluk aninda acelecilik gostermeden saglam ve emin adimlar

184 Ahmet Albayrak, Emine Kurt, “Meme Kanserli Hastalarda Agr1 ve Uzuv Kaybina (Mastektomi) Bagh
Depresyon Diizeylerinin Yasam Kalitesi ve Dindarhik Ile iliskisi”, Dokuz Eyliil Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi Din Psikolojisi Ozel Sayisi, 2016, s. 42.

18 Mustafa Koylii, “Ruh ve Beden Saghgi ile Din iliskisi Uzerine Yapilan Arastirmalarin Bir
Degerlendirmesi”, Samsun, Ondokuz Mayis Universitesi Ilahivat Fakiiltesi Dergisi, S. 28 (2010), s. 6.
18Allen C. Sherman — Stephanie Simonton, “Religious Involvement Among Cancer Patients”, Faith and
Health, ed. Thomas G. Plante - Allen C. Sherman, The Guilford Press, New York: 2001, s. 167.

187 TDK, Sabur.

188 Oner, a.g.e., ss. 58-59.
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atarak Allah’in takdirini bekleme anlaminda kullanilmaktadir. Kur’an’in anlam
diinyasinda sabir, sikint1 ve aci karsisinda itidalli olmanin yan1 sira her tiirlii gii¢liigiin

listesinden gelmek icin gerekli ruh direncine sahip olmak manasinda kullanilmistir. 8

Sabrin tek bir alan ile sinirli olmayan ahlaki, dini, insani bir deger olmasi ve
erdemler sinifina dahil olmasi, biitiin dinler tarafindan desteklenmesi, toplum tarafindan
desteklenmesi, hatta atasozlerine konu edilmesi nedeniyle kiiltiirel bir altyapiya sahip
olmasimi onun biligsel temelini olusturur. Ayn1 zamanda sabir bir davranig olarak
gozlemlenebilen, giiclii bir tutum olarak hayata karsi birey tarafindan secilmis bir
davranis bigimidir. Sabir zorluga gogiis germe, acty1 yumusaklik ve siikinetle karsilama
ve ¢Ozlim arayisa gegmedir. Katlanma, duygularin bastirilmasi, igine atip biriktirme ve
eylemsizlik durumu olan tahammiilden farkli devamli i¢ miicadele isteyen aktif bir
karakter giictidiir. Sabirli birey, her tiirlii zorluk karsisinda direnme, dayanma, miicadele

etme azmine sahip, sebatkar kimsedir.%

Sabir, insan1 zorlayan durumlarda ruhsal ¢okiintiiye diismeden iyimserlik ve
{imitle ayakta kalmaya devam etmektir. Sabirla miicadele i¢ igedir. Irademiz disinda
gerceklesen kaza, oliim, yaslhilik, dogal felaketler gibi olaylarda bireye yardimci olacak
sey ancak sabirdir. Buradaki sabir degismeyecek olani kabullenmektir. Ancak iradeye
bagl gergeklesen olaylar karsisinda gosterilen sabir tahammiiliin yani sira tiim gorevleri
yerine getirmeyi ve islerin sonucunu beklemeyi de gerektirir. Sabrin basi tahammiildiir,
basa gelene katlanmadir. Sabrin olgun hali ise rizadir; iyi-kotii, aci-tath her seyi goniil
hognutlugu ile karsilamadir. Acelecilik, tahammiilsiizliik, direngsizlik, kolaycilik,

saldirganlik sabrin karsit1 olan tutum ve davranislardir. %

Sabir edilgenlik ve katlanmadan uzak, bireyin bir yandan basa ¢ikma araci, diger
yandan degisim ve doniisiime imkan veren, kisisel ve manevi gelisimi destekleyen,
olgunlasmay1 saglayan hem sekiiller hem de dini-manevi hayatin Onemli
unsurlarindandir.'® Sabir kendini kontrol etmenin ve nefis terbiyesinin en onemli

aracidir. Ciinki akil ve ruh saglhigmi bozan koti huy ve davraniglarin kaynagi

189 Toshihiko lzutsu, Kur’an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, 4. b., Pmar Yayinlari, Istanbul 2013, s. 149.
19 Mebrure Dogan, Sabir Psikolojisi, Camlica Yayimnlari, Istanbul 2016, ss. 61-77. '

191 Hayati Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, Dem Yayinlari, Istanbuk 2013, ss.
117-120.

192 Robert. A. Emmons, Tesekkiir Ederim, Dogan Egmont Yayincilik, Istanbul 2009, s. 137.
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denetimsiz diirtiiler ve bitmeyen insani arzulardir.!®®* Ahlaki agidan olgunluk, dini
acidan kuvvetli bir dindarligin belirtisi olan sabir, duygu olmanin 6tesinde davranisla da
biitiinlestigi i¢in bireysel gelisimi ve olgunlagsmay1 da saglamaktadir. Bu nedenle sabir
tutumu, kendini gergeklestirmis, olgunlasmis ve nefs-i kamile mertebesine ulasmis

kimsenin 6zelliklerindendir.*®*

Sabir “tahammil” ve “kendini tutma” isidir. Yapilan aragtirmalarda problem
karsisinda orug tutan bir kimsenin tutmayanlardan daha sabirli davraniglar sergiledigi
tespit edilmistir. Oruglu insan kendisi gibi a¢ olan insanlar1 diisliniip onlara kars1 bir
yakinlasma hisseder. Bu da insanin empati yetenegini gelistirir. Boylece birey
zorluklarla basa ¢ikmak i¢in daha uygun bir alt yapiya sahip olur. Bununla beraber
bulgulara gore “cok dindar” olduklarin1 beyan edenlerin saldirganlik 6l¢ek puanlari
yuksek olarak bulunmustur. Bu durum bireylerin dindarliklariyla degil, aldiklar1 egitim

ve yetistirme tarzina baglamak gerekir. Ciinkii Islam, asiriliklar degil, orta yol ve denge

dinidir.1%

Bireyin stres veren durumlar karsisinda yerine gére problem odakli veya duygu
odakli basa ¢ikmada sabri yardimci olarak kullanmasi adaptasyonuna daha fazla
yardimci olabilmektedir. Birey zorlukla karsilasma aninda oncelikle yasadigi sorunun
kayip, tehdit ya da zorluk olup olmadigina karar vermelidir. Zira problem tiiriine gore
basa ¢ikma yontemi se¢ilmelidir ki etkili bir ¢6ziim elde edilebilsin. Basa ¢ikmanin
planlama, aktif basa ¢ikma ve sorun iizerine odaklanma gibi siireglerinde bireye pozitif
destek saglayan sabrin, aktif bir siire¢ olmasi nedeniyle, problem odakli basa ¢ikma
tarzina daha uygun bir ara¢ oldugu sdylenebilir. Ornegin kronik bir hastalig1 bulunan
bireyin hem sabredip hem de tedavi i¢in gereken her seyi yapmasi aktif bir sabir
tutumudur. Sabir ayn1 zamanda duygu odakli basa ¢ikmanin da bir araci olabilir. Duygu
odakli basa ¢ikma yonelimleri duygusal ve diisiinsel anlamda dayanmayi, sikintiya
gogiis germeyi gerektirdiginden sabir bireye bu i¢sel miicadelesinde yardimcer olabilir.
Dogal afetle karsilasan ya da yakinini kaybeden bireyin durumu metanetle karsilayip
kabullenmesi, duygu odakli bir yaklagimla sabr1 segmesi problem odakli yaklagima gore

daha etkili bir basa ¢ikmadir. Tahammiilden baslayip metanete dogru gelisen ve

193 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, s. 124.
1% Dogan, a.g.e., s. 413.
1% Uysal, a.g.e., ss. 127-131.
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duygularin yogun yasandigi bu siliregte sabir hem duygusal hem biligsel hem de
davranigsal diizeylerde siirece katilmaktadir. Problem odakli basa ¢ikmada problemin
tiriine gore eylemsel bir ¢aba gerekli iken; duygu odakli basa ¢ikmada daha ¢ok
duygular1 yatistirmaya yonelik problem ¢ézme stireci s6z konusudur. Sabir bireyin hem
i¢sel miicadelesinde hem de dis diinyaya kars1 vermesi gereken miicadelede zorluklara
dayanmay1 ve direnmeyi saglamaktadir. Her iki basa ¢ikma tarzinda da sabir 6nemli bir

yardimcidir. 1%

Sabir tiim deger sistemlerinden bagimsiz olarak psikolojik bir glic olmanin yani1
sira hem dini hem sekiiler basa ¢ikmanin etkili araglarindandir. Bu nedenle sabir
gerektiren durumlar karsisinda bireyin sergileyecegi sabir tutumu dini referanslarin
i¢sellestirilmesi neticesiyle ortaya ¢ikmis olabilecegi gibi dini referanslardan bagimsiz
bir sekilde sekiiler bir yaklasimla da kullanilmis olabilir. Zira sabir, ahlaki olmayan
eylemlerde bile bireylerin yardimcisi olmaktadir. Dolayisiyla sabir tutumu sekiiler basa
cikma siirecinde de hem problem odaklt hem duygu odakli basa ¢ikma ydntemlerinin
ayr1 ayr1 ya da birlikte kullanildigr ¢oziimleyici bir siirecin aktorlerinden oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Ancak dinin bireye sundugu umut, iyimserlik, siikiir gibi
duygular sayesinde dindar bireyin gosterdigi sabir tutumu ¢ok daha giiglii bir basa

¢1tkma araci olacaktir. 1%

Sabir zorluklarla basa ¢ikmada bir ¢ikis noktasi olmasinin yani sira bireyin
ileride karsilasacagi muhtemel zorluklara karsi diren¢ kazanmasinda da etkin bir
psikolojik giigtiir. Sabir bir yoniiyle bilissel, duygusal ve biling dis1 siirecleri i¢eren
psikolojik bir siire¢ iken; bir yoniiyle dua ve ibadet durumu olup psikolojik siirecleri
asan manevi bir haldir. Sabir bireyin negatif siire¢lerden pozitif siireglere gegisini
saglar. Ancak sabrin karsit1 olan acelecilik, problemi ¢6zmeye giden adimlar

engelleyecegi gibi problemi daha da karmasik hale de getirebilir.1%

Hemen hemen biitiin dinlerde tavsiye edilen sabir tutumu, uzun siire sabir
gerektiren beklenmedik trajik bir olay karsisinda bireyin kaderi ve dolayisiyla Tanrisal

iradeyi sorumlu tutup bazen isyankar bazen de kaderci bir yaklagimla pasif bir davranig

19 Jeffrey P. Bjorck, Lawrence H. Cohen, “Coping With Threats, Losses and Challenges”, Journal of
Social and Clinical Psychology, Vol:12, No: 1 (1993), ss. 68-69’dan aktaran Dogan, a.g.e., s. 159.

197 Dogan, a.g.e., ss. 158-165.

1% Tokur, a.g.e., ss. 148-149.

49



sergilemesine de neden olabilir. Burada disaridan gozlendiginde sabir gibi goriinen
ancak sabrin ¢6ziimleyici yoOniiniin zayif kaldigi tahammiil tutumunun yasandigi
soylenebilir. Ornegin, kocasi tarafindan siddete maruz kalan bir kadinin herhangi bir
tepki vermeden beklemesi sabir degil tahammiildiir. Boyle bir sabir tutumu sorunlari
cozmekte yetersiz kalacaktir. Ayni zamanda bu tutum negatif dini basa ¢ikmanin da bir

ornegidir.%

Dini basa ¢ikma modelleri ile sabir iliskilendirildiginde kisisel yonelimli basa
cikma tarz1 i¢inde sabrin aktif bir sekilde kullanilabilecegi sdylenebilir. Zira kontroliin
daha ¢ok bireyde oldugu problem tiirlerinde kullanilabilen bu yontemde birey az da olsa
dinden destek alirken asil sorumlulugu kendisi {istlendigi i¢in yogun bir ¢aba icerisinde
olmas1 gerekir ve bu durum da bireyin sabir ihtiyacini artirir. Ertelemeci dini basa ¢ikma
yontemi duygu odakli basa ¢ikma araci olarak sabirla uyumlu olmakla birlikte birey
tamamen pasif durumda oldugu i¢in tahammiil yasantisina doniisebilir. Burada
sorumluluk tamamen Tanriya havale edildiginden sonucu bekleme agsamasinda sabir
gerekmektedir. Sorumluluk birey ve Tanri tarafindan paylasilan isbirlik¢i dini basa
cikmada ise birey aktif bir sekilde elinden geleni yapip sabirla sonucu Tanriya havale
ederek hem problem odakli hem de duygu odakli sabir tutumlarini gostermis olur.
Tevekkiiliin de siirece dahil olacagi bu basa c¢ikma tarzinda, sabir daha etkin
durumdadir.?®® Zaten gercek anlamda gosterilen ve dogru yerde kullanilan sabir olumlu
sonuglar1 da beraberinde getirecektir. “Sabreden dervis muradina ermis”, “sabrin sonu

selamettir” gibi kiiltiirlimiizde yer edinmis deyisler de bunun bir gostergesidir.

Hayatin tiim zorluklar1 ve acilar1 karsisinda sabir giicli veren en énemli kaynak
dini inan¢ ve uygulamalardir. Allah’a dayanarak ve O’ndan destek alarak zorluklar
karsisinda sabretmesi, bireyin kendisini gii¢lii hissederek basa ¢ikmasina katki saglar.?%!
Boylece bireyin Allah’a olan bilingli yonelmesi sonucunda travmanin etkisinden daha

kisa surede kurtulabilmektedir.

Islam’a gore sabir her miiminde bulunmasi gereken énemli bir ahlaki 6zelliktir.
Sabir, sikintilara pasifge katlanmak degil, hayir goriinende ser, ser goriinende hayir

olabilecegini unutmayarak aktif bir sekilde ¢aba gostermektir. Peygamberimiz Hz.

19 Dogan, a.g.e., ss. 160-169.
20 3.9.e.,ss. 171-172. _
201 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 127-129.
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Muhammed (s.a.v) “Miiminin durumu gipta ve hayranliga deger. Ciinkii onun her hali
kendisi i¢in bir hayir sebebidir. Boylesi bir 6zellik sadece miiminde vardir. Sevinecek
olsa, siikreder ve bu onun i¢in bir hayir olur. Basina bir bela gelecek olsa sabreder; bu
da onun icin bir hayir olur.”?? Sabir ve siikiir hali hem zorluk hem mutluluk aninda

nasil davranilmasi gerektigini, itidalli olmanin yolunu gosteren énemli iki erdemdir.

Islam’da bizzat Allah ¢ok sabirlidir ve O’nun en giizel isimlerinden biri ¢ok
sabirli anlamina gelen “Sabur”dur. Sabirli olmak ayni1 zamanda peygamberlerin de ortak
ozelliklerindendir.?®® Hz. Eyyiip’iin “Basima bir musibet geldi, sen ise merhametlilerin

25204

en merhametlisisin”*"* sdziiyle Allah’a seslenisi halini yalnizca ona arz etmenin ve onun

gosterecegi sonuca teslim ve razi olmanin ifadesidir.

Sabrin imanla giiclii bir bag1 s6z konusudur. Zira “Sabir imanin yarisidir”.
Gerek inancin stirdiiriilmesinde gerekse gelisiminde sabir onemli bir faktordiir.
Mi’minin belirli gartlar altinda gosterdigi sabir, onun bir anlamda giliveninin 0l¢iisii
haline gelir.?® Nitekim sabir “Allah’a beslenen hakiki inanisin, imanm, esash bir
cephesini yansitir.”?% “Mii’min bilir ki bu diinyada meydana gelen iyi ve kotii her sey
Rabbinin kudreti ve iradesi dahilindedir. Ornegin, evladin1 kaybeden bir insan bu olayin
kendi iradesi iizerinde mutlak bir iradesi olan Tanri’nin bilgisi ve giicii dahilinde
olduguna iman eder. Boylece basina gelenlere razi olup sabreder. Bu gibi hallerde
miimin imanla desteklendigi gibi onun iman1 da test edilmis olur.”?%” Konu ile ilgili
Kur’an’da “Andolsun ki sizi biraz korku ve aclik; mallardan, canlardan ve tiriinlerden
biraz azaltma (fakirlik) ile deneriz. (Ey Peygamber!) Sabredenleri miijdele! %
buyrulmaktadir. Yapilan tecriibi arastirmalar da gostermistir ki bir inanca sahip
bireylerin ilahi iradenin hali hazirda olduguna dair inanglari, olumsuz deneyimlerin bir
imtihan olduguna dair algilar1 basa ¢ikma siirecinde onemli bir yatisma saglamaktadir.
Boylece inancl bireylerin hayata anlam ytikleme, iyimserlik, yasami olumlu algilama

diizeyleri daha yiiksek, kayg1 ve stres diizeyleri daha diisiik olmaktadr. 2%°

202 Miislim, “Ziihd”, 64.

203 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim yoniiyle Insani Degerler, s. 128.

204 Enbiya, 21/83.

205 Alper, a.g.e., s. 104.

206 |zutsu, Kur’an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, s. 143.

207 Terence Penelhum, Problems of Religious Knowledge, Glasgow, 1971, s. 111-115
208 Bakara, 2/155.

209 Karaca, Din Psikolojisi, ss. 113-114.
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Konuya 6rnek olarak sel baskinlarmin sik¢a yasandigi Banglades’te yasayan
Miisliimanlar tizerine yapilan arastirma gosterilebilir. Burada halkin sel olaylarimi
anlamlandirma ve degerlendirme asamalarinda ¢ogunlukla olumlu dini basa ¢ikma
araclarina basvurduklart gézlemlenmistir. Ciinkii onlar, Allah’in insanlarin kendisinin
ylice giicline olan inanglarini test etmek ve ayn1 zamanda bu giicli géstermek i¢in biiytlik
sel olaylarmi kendilerine yasattigina inanmaktadirlar. Normal selleri Allah’in bir
hediyesi olarak degerlendiren bu insanlar, sellerin tarlalar1 asiladigi, suladigi ve ayni
zamanda zararlilar1 dldiirdiigiinii disiinmektedirler. Aragtirmanin sonucuna gore iilke
halki dogal felaketleri Allah’in kagmilmaz takdiri olarak yorumlamakta ve bunun
karsisinda dua etmekten baska yapacak bir sey olmadigini diisiinmektedirler. Denilebilir
ki dini basa ¢ikma siirecinde gosterilen sabir tutumu, yiice bir giice inanmanin verdigi
umut, iyimserlik, siikiir gibi olumlu duygularin da yardimiyla bireyin psikolojik

sagligini korumaktadir.?1°

Kiigiikcan ve Kose’'nin Marmara depremi iizerine yaptiklar1 psiko-sosyal
incelemede felaketzedelerin sabir, tevekkiill ve daha kotlisii olmadigina siikrederek
inanc1 bir basa ¢ikma ve teselli kaynagi olarak kullandiklarmi ve o6zellikle siikriin
depremin getirdigi zorluklarla basa ¢ikmada Onemli bir husus oldugunu tespit
etmislerdir.?!! Ciinkii din mensuplarma karsilasilan sikintilara sabredildigi takdirde
olgunlasacaklar1 ve yaraticinin hosnutlugunu kazanacagi diisiincesini asilamaktadir.

Allah sikintilarla insanlar1 imtihan etmekte ve ebediyete hazirlamaktadir.

Goriildigli tizere sabir erdemi, hem kelime anlami olarak, hem de davranis
bi¢imi ve yasam tarzi olarak tam bir dini basa ¢ikma teknigidir. Sabirla iman arasinda
karsilikl1 bir iligki olmas1 nedeniyle gerek inancin siirdiiriilmesinde gerekse gelisiminde
sabir 6nemli bir faktordiir. Boylece dindarlik gelistikge sabir, sabir gelistikce dindarlik
artmaktadir. Sabir manevi gelisimde hem sebep hem de sonugtur ve bireyin giiciinii asan

durumlarla basa ¢ikmada en ¢ok yardimci olan degerlerden biri olmaktadir.

210 Schmuck Honna, “And Act of Allah: Religious Explanations for Floods in Bangladesh as Survival
Strategy”, Internatinal Journal of Mass Emergencies and Disasters, C. 18, S. 1 (March 2000), ss. 86-
90’dan aktaran Dogan, a.g.e., s. 173-174.

21 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 144.
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b) Siikiir ve Kanaat

Stikiir, kelime anlami olarak “Ovmek, methetmek, miikafatlandirmak, iyilige
kars1 dua etmek, nankoér olmamak, miitesekkir olmak, minnettarlik” anlamlarini ifade
etmektedir.!? En kapsamli tanimiyla siikiir; “yapilan bir iyiligin degerini fark etmek,
iyiligi takdir etmek, minnettar olmak, bunu ifade etmek ve onu verene giizel veya daha
giizel bir sekilde karsilik vermek™tir. Siikiir bir tutum, duygu, aliskanlik, ahlaki erdem,
kisilik 6zelligi, ruh hali, bir basa ¢ikma tarzidir. Siikiir bunlardan biri degil hepsidir.
Ciinkii siikiir bir duygudan ¢ok daha fazlasidir. Siikriin bir kisilik egilimi olmasi

sayesinde mutluluk ve ruh sagligia énemli bir etkisi s6z konusudur.?*3

Stikiir, davranis, yasam tarzi, 1yilige karsi iyilik ve minnettarlik, yardimseverlik,
adalet, dogruluk, digerkamlik gibi ahlaki erdemleri ©ngériir. Bu nedenle biitiin
inanglarda en 6nemli duygu ve davranig olarak kabul edilir. Siikiir insan1 insan yapan
bir 6ge ve mutlulugun temeli olarak goriilmiistiir.?* Siikiir kotii olarak goriilen seylerin
gercekte 1yi olabilecegini ve olumsuz durumlarin anlamini kesfetmeyi saglar. Siikretme
o an her ne yasanirsa yasansin, o yasantinin olumlu yanini1 kesfederek tesekkiir

etmektir.?!% Siikriin karsit1 nankérliik, kiymet bilmezlik ve kiifiirdiir.

Stikriin baska bir anlam1 da “kanaat”tir. Yetinme duygusu olan kanaat, “insanin
herhangi bir durum karsisinda elinden gelen gayreti gosterdikten sonra elde ettigi
sonuglara razi olmasi ve sahip olduklarmin kiymetini bilmesi”dir.?® Kanaat, tevekkiil
ile baglantilidir ve doyumsuzlugun ziddidir. Doyumsuzluk ciddi bir stres kaynagi ve
manevi bir rahatsizliktir. Higbir seyle yetinmemek siirekli gerilime ve mutsuzluga sebep
olur. Burada dikkat edilmesi gereken husus su ki sadece elinden gelene odaklanmak ve
onunla yetinmek bireyi tembellige gotiiriir, elinden geleni yaptiktan sonra sonuca razi
olmak ise insana huzur verir. Bunu asabilen kimse, kagmak yerine kendi davranig ve

hareketlerinin muhasebesini yapabilir. Yapilan arastirmalarda kanaatkar bireylerin

22 {zutsu, Kur’an 'da Dini ve Ahlaki Kavramlar, s. 265.

213 R. A. Emmons, C. A. Crumpler, “Gratitude as Human Strength Apraising the Evidence”, Journal of
Social and Clinical Psychology, C. 19, S. 1 (2000), ss. 57-59° dan aktaran Giiliisan Gocen, Siikiir: Pozitif
Psikolojiden Din Psikolojisine Koprii, Dem Yayimnlari, istanbul 2014, s. 33-34.

214 Hiisamettin Erdem, Son Devir Osmanli Diisiincesinde Ahlak, Dem Yayinlari, Istanbul 2006, s. 169.

25 Oznur Ozdogan, Mutlulugu Segiyorum, Lotus Yaymnevi, Ankara 2006, s. 91.

216 Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, s. 176.
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psikolojik saglik konusunda ve i¢ huzuru saglamada, doyumsuz bireylerden ©6nde
olduklar1 bulunmustur.?!” Ciinkii hirsli ve doymak bilmeyen bireyler degil, kanaat eden
ve yetinen bireyler siikriin faydalaridan yararlanabilir.?!® Siikrii tam bir sekilde yerine

getiren kisinin bu eylemi ahlaka ve insan dogasina uygun, nankorliikten de uzaktir.

Dini hayat igerisinde inang ile siikiir arasinda hayati bir bag vardir. Nitekim
Kur’an’in Allah’a hamd ve siikiir ile baslamaktadir. Ciinkii dini inan¢ sonsuz nimet
sahibi bir yaratic1 lizerine kurulur ve sonsuz nimetleri veren yaraticiya karsi stkiir
olmadan iman da olmaz. Inanan insanin yaraticisinin nimetlerini fark etmemesi,
nimetlerin sahibini unutmasi veya bunlar karsisinda kayitsiz kalmast miimkiin degildir.
Bu nedenle dini agidan siikiir, inancin bir diger ismi ve siikiirsiizliik de inkara es deger
kabul edilmektedir.?!® Siikretmekten, tesekkiir etmekten kaginmak inancin ve degerlerin

asinmasina sebep olur. Zira tesekkiir/siikiir, kalplere nefret yerlesmesine engel olur.?%

Islam’da siikiir kulun Allah ile iligkisini belirleyen temel bir degerdir. Islam
inancina gore Allah adina yapilan tiim s6z ve davraniglar ibadet, her ibadet de bir
stikiirdiir. Giniin her vaktinde, zenginlik ve fakirlikte, iyilik ve kotiiliikte kullugun bir
gostergesi olarak verilen biitiin nimetlerin hatirlanmas1 istenir.??! Kur’an’da siikiir,
kisinin kendi organlarinin bile Allah tarafindan bahsedildigini ve yaratilis amacina
uygun kullanilmasini kapsar.??? Bazen de canlilarin kendi yasamin1 devam ettirebilmesi
i¢in rizik veren yaraticisina ydnelik minnet duymasini ifade eder.??® Bazen de bireyin
cevresi ve doga olaylari iizerinde diisiinmesini ifade eder.??* Siikiirde diisiince ve eylem

bir aradadir.??® Dolayisiyla siikrii sadece hissetmek siikreden biri olmay1 saglamaz.

Hz. Peygamber (s.a.v.) “Sabir imanin yarisidir; diger ikinci yarisi ise stikiirdiir.”
buyurmustur. Insan yasamin geregi olarak maddi manevi pek c¢ok sikintiyla karsilagir.

Insan sikint1 aninda fevri davranmadan sabur ile anlayish olmaya calisirsa siikretmenin

217 Nevzat Tarhan, Inang¢ Psikolojisi ve Bilim, 12. b., Timas Yaynlari, istanbul 2016, ss. 176-178.
218 Tokur, a.g.e., s. 150.

29 |zutsu, Kur’an’da Dini ve Ahlaki Kavramlar, ss. 146-166.

220 Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, s. 53.

221 Ayten, Erdeme Doniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 150.

222 Nahl, 16/78; Miiminun, 23/78; Secde, 32/9; Insan, 76/2.

223 Bakara, 2/172.

224 Furkan, 25/62.

225 Tokur, a.g.e., s. 149.
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geregini de yerine getirmis olur. Sabir ve siikiir insan1 hayatin zorluklariyla basa

cikmada basariya ve mutluluga gétiiren en 6nemli iki yasam tarzidir.

Siikrii ele alan filozof ve teologlar, siikriin bir duygu ve deger olarak erdemli bir
hayatin, kamil insan karakterinin ve olgunlugunun vazgecilmez bir gostergesi olarak
kabul etmiglerdir. Siikiir hem bireyin igsel siirecinde hem de toplumsal diizeylerde
olumlu etkiler dogurmaktadir. Insanlar arasinda “verme”yi tesvik ederek sosyal
dayanigmay1 artirmakta, kaynagi iyilik oldugu i¢in olumsuz duygularin Oniine set
cekmektedir. Siikreden insan, i¢ diinyas1 zengin, disadoniik, 6zsaygisi gelismis,
sorumluluk sahibi, bir seye sahip olmak i¢in asir1 hirs beslemeyen ve sahip
olamadiginda da kendini tiiketmeyen, sabir ve kanaatle calisan, hayat1 olmasi gerektigi
gibi ve ruhsal agidan da saglikli ve mutlu insandir. Insanin nasil daha mutlu olacagini
aragtiran pozitif psikologlara gore de mutlulugu saglayacak en Onemli unsur,

siikiirdiir.??

Biitiin bunlarin yaninda siikiir insanlarin giinliik hayatta bagvurduklari 6nemli bir
basa ¢ikma mekanizmasidir. Yapilan arastirmalarda siikriin basit bir duygu veya mutlu
olma tarzi degil zorluklar karsisinda giizelliklerin farkina vararak bas etmeyi saglayan
bir yardimer olarak kullanildig: ve siikreden insanlarin yasadiklari felakete karsi biiyiik
bir direng gosterdikleri goriilmiistiir. O halde siikiir, zorluklar yerine iyilikleri
odaklanmanin, hayatin giizelliklerini fark etme ve bireyin hayatinda aldigi bilingli

kararlardir.%%’

Stikriin bilingli olarak yapilmasi olduk¢a onemlidir. Ciinkii siikredebilmenin
temelinde kisinin farkindaligi yatmaktadir. Bu farkindalik kisinin bulundugu konum,
sahip oldugu basari, mutluluk, saglik ve sihhatini bagka birilerinin varligina borg¢lu
olduguna dair diisiinceyi igerir. Birey bu farkindalikla insanlara tesekkiir eder, Yaratici
’ya siikreder. Siikiir bireyin iginde yasayip bitirdigi bir duygu durumundan ziyade sz
ve davranisla ifade edilen, iliskilere yansiyan bir tutumdur. Boylece siikiir ii¢ temel
boyutta gerceklesir; bilissel, duygusal ve davranissal.??® Isfahani de siikriin
gerceklesmesini kalp, dil ve beden olmak iizere {i¢ asamada inceler. Kalp ile olan siikiir,

kisinin sahip oldugu iyi durumu diisiinmesidir. Dil ile olan stikiir iyilik goriilen kisiye

226 Gocen, a.g.e., S8. 52-70
227 Emmons, a.g.e., S. 24.
228 Ayten, Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 147-148.

55



tesekkiir ederek minnettarligin1 sunmaktir. Beden ile siikiir ise duygusal ve davranigsal

anlamda 6l¢iilii davranmaktir.??®

Karakter haline gelen siikiir, kisinin normal yasantisinda yasadigi olumlu ve
giizel anilar1 daha ¢ok hatirlamasini saglar. Psikososyal nedenlere bagli depresif bir hal
yasayan birey hayatindaki giizel anilar1 hatirladiginda olumsuz duygu ve diisiincelerden
kurtulacaktir. Zira depresyon siirecinde olumsuz diislincenin azaltilmasi kadar olumlu
diisiincelerin de artirilmasi 6nemlidir. Bdylece siikiir, zor ve sikintili zamanlarda bir
basa ¢ikma etkinligi olarak Onleyici ve azaltic1 bir islev yerine getirilebilir. Siikiir en
kotli durumlarda bile bir iyiligin var olduguna isaret eder ve bireyin umutsuzluga

diismesini de engeller.?*°

Emmons’a gore stikiir, iyilikleri saymak olarak ele alindiginda da stresle etkili
bir bas etme yontemi olmaktadir. Depremzede ve hastalardan hareketle siikriin basa
cikmadaki etkisini aragtiran Emmons, kisinin yasadiklarin1 bagkalariyla karsilagtirarak
ve sadece yastyor olmanin bile 6nemini hissederek siikre bagvurmalarini, basa ¢ikmada
destekleyici bir faktor olarak degerlendirmistir. Bunun yani sira minnettar bir tutum,

yasanilan trajediyi bireysel gelisim firsatina da gevirebilir.?*

Stikiir, bireyin kendisi ve sahip oldugu nimetler hakkinda olumlu duygular
barindirdigindan ve bireyin Yiice Yaratici ile olan bagini kuvvetlendirip maneviyati
artirdigindan hem ruh sagligi hem de fiziksel saglikla iliskilidir. Ciinkii bireyin
karsilastigi problemlerle basa c¢ikma becerisi ruhsal ve fiziksel sagligini, hayat
memnuniyetini ve iyi olusu etkilemektedir. Pozitif psikoloji baglaminda mutluluk ve iyi
olus diizeyinin artmasinin bazi saglik problemlerine engel olacagi, hastaliklarla basa
cikma ve tedavi siirecine katki saglayacagi savunulmustur. Siikiir ise bireyin yasadigi
anin kiymetini bilmesini saglamasi ve en sikintili zamanlarda bile bireye nese vermesi
hayat memnuniyetini olumlu bir sekilde desteklemekte ve bdylece basa ¢ikma siirecine

onemli bir deger haline gelmektedir.?32

Pek c¢ok psikolog siikriin basa ¢ikma siirecindeki roliinii dile getirmistir.

Ornegin, Endonezya’da depremle basa ¢ikma siirecinde siikretmenin roliinii arastiran bir

229 [sfahani, a.g.e., s. 208.

230 Emmons, a.g.e., ss. 41-44.

21 a.g.e., ss. 101-140.

232 Ayten, Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 152-153.
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caligmada siikriin olumlu basa ¢ikma ile olumlu post travmatik stresle olumsuz iligkisi
bulunmustur. Yapilan c¢alisma goOstermektedir ki bireylerin siikiir diizeyi arttik¢a
“planlama, kendini teselli, kabullenme, aktif basa ¢ikma ve duygusal destek” gibi
unsurlar1 igeren olumlu basa ¢ikma etkinliklerini kullanma sikligi artmistir. Ayni
zamanda bireylerin siikiir diizeyi artmis, travma sonrasi stres diizeyleri de azalmistir. Bu
sonuglar siikriin bireylerin travmatik olaylarla basa ¢ikma siirecindeki olumlu katkisina
isaret etmektedir. Bdylece siikiir kisinin yasadigi maddi ve manevi problemlerle basa

¢tkmada adeta bir kalkan gorevi gérmektedir. 233

Yiiksek bir minnettarlik ifade eden siikiir duygusu stresle basa ¢ikmanin yan
sira psikolojik iyi olus ve dindarlik arasinda da bir koprii olabilir. Birey siikran
duygusunu sadece mutlu zamanlarinda degil olumsuz durumlar yasandiginda da
hissetmektedir. Bireyin hi¢ beklemedigi zamanlarda yasadigi olumsuz olaylar karsisinda
gosterdigi siikiir stres, kaygi, anlamsizlik ve umutsuzluk duygulariyla basa ¢ikmasinda
yardimc1 olmaktadir. Birey bdyle bir siikiir duygusunu genellikle kendisinden daha kotii
durumda olanlarin olabilecegini diislindiigi zamanlarda daha ¢ok yasamaktadir.
Stikreden insanlarin giinliik stresle basa ¢ikabildikleri, travma sonucu olusan strese karsi

biiyiik bir direng gdsterdikleri goriilmiistiir.?*

Ornegin depremde evini kaybeden insanlar Allah’a olan inanglar1 sayesinde
kendileri ve yakinlar1 hayatta olduklari igin siikredebilmektedirler. Boyle durumlarda
sabirla siikiir yan yanadir. Sabir ve siikiir birbirinden bagimsiz bigimde insan i¢in ¢ok
onemli olmakla birlikte sabir ve siikiir birlikteligi, sabir gerektiren durumlara ¢ikis yolu
aranirken basa ¢ikma siirecinin tamaminda etkili olabilmektedir. Ozellikle biiyiik felaket
durumlarinda yasananlar1 anlamlandirma ve degerlendirme esnasinda siikiir egilimi,
umut ve iyimserlikle birlikte siirece olumlu katki saglayarak sabri kolaylastiran
tyilestirici bir giice sahiptir. Burada siikiir duygusunun sabri kolaylastirdigi ve hatta

sabir giiciinii artirdig1 soylenebilir.?%

Ozetle siikiir, insanin sahip oldugu her seyde Allah’in ve baska insanlarmn

katkisini fark etmesi ve bunu dil, kalp ve beden ile ifade edebilmesidir. Boylece siikiir,

233 July Lies, David Mellor ve Y. Ryan Hong, “Gratitude and Personel Functioning Among Earthquake
Survivors in Indonesia”, The Journal of Positive Psychology, C. 9, S. 4 (2014), ss. 209-301’den aktaran
Ayten, Erdeme Doniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 157.

234 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 141-152.

2% Dogan, a.g.e., ss. 90-91.
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tyiligi dile getirme anlaminda “zikir’le, basina gelen her hale razi olma anlaminda
“kanaatle”, iyimser bir bakis acis1 ve bir basa ¢ikma yoOntemi olarak “sabir’la
iligkilendirilebilir. Siikretmek insanin iyilesme siirecinin ilk adimidir, diyebiliriz. Siikiir
geemis acilart dindirmeyi ve gelecege odaklanmayi saglar. Boylece olumsuz yasam

olaylariyla basa ¢ikmada birey i¢in bir kalkan gdrevini iistlenir.

¢) Umut ve Iyimserlik

Stresle dolu yasam miicadelesinde bireye en fazla pozitif destek saglayacak
tutumlardan biri de umut ve iyimserliktir. Bireyin hayatin sikintili donemlerinde sabir
gosterip basa ¢ikabilmesi i¢in umut ve iyimserlik olmazsa olmaz bir destektir. Sabirla

beklemek i¢in umutlu olmak gerekir.?*

Insan hayata iki temel bakis agis1 ile yonelir; iyimser ve kotiimser. Her iki bakis
acis1 ile ya da sadece biriyle hayatin1 yasayabilir. Ancak hayati insanca yasama
noktasinda bu iki yaklasim arasinda derin farkliliklar vardir. lyimser kisi icin hayat
yasamaya deger ve anlamli iken kdtlimser kisi i¢in hayat tiiketmek zorunda oldugu bir
stirectir. Birincisinde olumlu etki hékimken ikincisinde olumsuz tepki belirgindir.
Iyimser ve kétiimser olaylart oldugu halinden ziyade kendileri acisindan gériindiikleri
gibi algilarlar.?®” Kotiimser kisi karsilastign kotii durumu igsellestirir, degismeyecegini
diisiiniir ve durumu geneller. Iyimser kisi durumu kendini ya da baskalarmi suclamak

i¢in kullanmaz ve gecici oldugunu diisiinerek elinden gelen gayreti gosterir.

Insanin beklentileriyle ilgili olumlu bir bakis acis1 gelistirmesi anlamina gelen
iyimserlik, olabileceklerin en iyisini imit etme egilimidir. Bireyin olumlu bir bakis
acisina sahip olmasi, sonucun da iyi ve olumlu olacagina dair inangl oldugunun
gostergesidir. Iyimserlik zaman zaman devreye giren basit bir duygudan ziyade karakter
olarak benimsendiginde kendine giiveni ve dolayisiyla basa ¢ikma giiclinii besleyen
kalic1 bir 6zellik halini alir. Cilinkii her zorluga kars1 olumlu bir yaklasim sergilemeyi
saglayan iyimserlik, bu sayede olumsuz durumla basa ¢ikma giiciinii artirmaktadir.

Kanser ve kalp hastaliklari, tecaviiz ve 6liim gibi nedenlerden dolay1 ¢esitli psikolojik

2% a.9.e.,ss. 79-82.
237 Bahadr, a.g.e., s. 102.
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rahatsizliklarla yiiz yiize gelmis bireyler iizerinde gerceklestirilen klinik incelemeler,
s0z konusu hastalarin biiyiik ¢ogunlugunun, sorunlarini iyimser bir tutumla asabildigini
gostermistir. 1986 yilinda, kalp ameliyati1 geciren hastalar lizerinde yapilan bagka bir
arastirmada ise iyimserlik ile hastalarin iyilesme hizi arasinda paralel ve giiclii bir iliski

tespit edilmistir.?®

Karakter olarak benimsenmis iyimserlik, zor sartlar altinda olumlu bir tavir
sergilemekle ortaya cikar. Insan aci, sugluluk ve &liime karsi bile iyimser bir tabiata
sahiptir. Bu yoniliyle o, hayatin olumsuz yonlerini olumlu ya da yapict seylere
doniistiirerek basa cikabilir. Trajik optimizm adi verilen bu yetenek, mevcut sartlar
altinda yapilabileceklerin en iyisini yapmaya calismay1 ifade eder. Bu agidan insan
tyimser bir bakis acisiyla aciy1 basartya doniistiirebilir, su¢luluk duygusunu yticeltip

kendisini daha iyiye dogru degistirebilir ve hayata kars1 girisimcilik kazanabilir.?3®

Iyimserlik genel bir egilim olmasmna ragmen hayatin sikintili ve bunaliml
donemlerde daha fazla ihtiyag duyulmaktadir. Ozellikle duygu odakli basa ¢ikmada
bireyin umutlu ve iyimser olmasinin énemli bir rolii vardir. Duygu odakli basa ¢ikmada
amag duygusal gerilimi azaltmaktir. Birey iyimser bir bakis acis1 sayesinde duygularini
kontrol altina alabilir. Bu asamada en ¢ok ihtiyaci olan tutumlardan olan sabrin tiim
asamalarinda umut ve iyimserlik olmazsa olmazdir. Zira umut ve iyimserlik sabrin bir
nevi yardimcisidir. Sabirla beklemek i¢in umutlu olmak gerekir. Zorluklarla basa ¢ikma
stirecinde bireye pozitif destek saglayan umutla problem ¢ézme arasinda anlamli bir
iligki bulunmus, umudun problem ¢6zmeye motivasyon sagladigi belirlenmigtir. Umut
diizeyi yiiksek bireyler problemin ¢o6ziilmesinde alternatif yollar bulma konusunda

yetenekli olduklari igin basa ¢ikma siirecinde de zorlanmamaktadirlar.?4°

Vicdanli olmak insanlarin hem dindar hem de daha saglikli olmalarina etki eden
onemli bir faktordiir. Bu durum iyimserlik i¢in de gecerlidir. Yapilan ¢aligmalarda,
tyimser bakis acisinin 6zellikle kanserle basa ¢ikma ya da kanseri kabullenme gibi ciddi
hastaliklarla yiizlesmede inkar edilemez katkist oldugunu gostermistir. Boylece

lyimserlik bu tiir hallerde din ve saglik arasindaki iliskiyi agiklamada arabulucu rolii

238 Giil Aydm, Esin Tezer, “lyimserlik, Saglik Sorunlar1 ve Akademik Basari Iliskisi”, Ankara, Psikoloji
Dergisi, C. 7, S. 26 (1991), s. 3.

239 Frankl, a.g.e., ss. 149-150.

240 Dogan, a.g.e., ss. 79-82.
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iistlenebilir. Vicdanli olmak, iyimserlik, daha az saldirganlik gibi kisisel 6zellikler, hem
dindarlik hem gelismis saglik kosullart hem de bu ikisi arasindaki iligskiyle agiklanabilir.
Dolayisiyla din-saglik iligkisinde dinin saglik iizerindeki etkisi dogrudan olabilecegi
gibi, dinin inananlardan istedigi bazi erdemlere sahip olmalar1 vasitasiyla dolayli bir

sekilde de gerceklesebilir.?*

Dini inang insanlara yasadigi sikintilarin gececegine dair umut ve iyimser bir
bakis agis1 verir. Gelecege yonelik vaatlerde bulunarak insanlarin yasadig: stresi daha
hafif hissetmelerini ve daha kolay atlatmalarini saglar. Dini inanglar hayata kiismemeyi,
ona umutla bakmay1 ve karamsarliga kapilmamay1 ogiitler. Insan inanci sayesinde
hayata tekrar sarilma, zorluk ve acilara gogiis germe giicli gosterir. Bu bakimdan inang,
insan igin bir giic kaynagi, bir siginaktir.?*? Hz. Eyyiip’iin yasadig1 acilar karsisinda
gosterdigi sabir ve siikiir biitlin kutsal metinlerde anlatilmaktadir. Hz. Eyyiip inangl1 bir
kisi olarak yaraticisina giivenmis ve iyimser bakisini terk etmemistir. Denilebilir ki
insan sikinti ve zorluktan inanci sayesinde Kurtulabilir ve psikolojik sagligina
kavusabilir. Hayata kars1 sabirli ve minnettar bir bakis agis1 bireyi olumsuz duygu ve

diistincelerden korumaktadir.

Biitiin dini anlayislar iyimser bir bakis acisini telkin eder. Yapilan arastirmalara
gore yiiksek dindarlik diizeyinde bulunanlarin %71.2si giiclii bir iyimserlige sahipken,
diisiik dindarlik diizeyinde bu oran %21.6’dir. Ayni arastirmanin verilerine gore yiiksek
dindarlik diizeyinde bulunanlarda diisiik iyimserlik oran1 %]1.7 bulunmasina karsin,
diisiik dindarlik diizeyinde bu oran %?23.0 olarak bulunmustur. Buradan hareketle
iyimser bakis acisinda dini referanslarin biiyiik bir etkisi oldugunu soyleyebiliriz.
/yiiksek diizeyde dindarligin giiglii bir iyimserlige; diisiik diizeyde dindarligin ise zay1f

bir iyimserlige sebep oldugu sdylenebilir.243

Pozitif psikolojinin 6nemli temsilcilerinden Seligman’a gore basa c¢ikmada
oldukea etkili olan umut insanin dogal yapisinda vardir. Cocukluk evresinde umut agir

basar, ancak birey yasadikca umutsuzlugu Ogrenir. Birey, caresizlik durumunda

241 Jones, W. James, “Religion, Health, and the Psychology of Religion: How the Research on Religion
and Health Helps Us Understand Religion”, Journal of Religion and Health, 43:4, s5.322-323’ten aktaran;
Tokur, a.g.e., s. 108.

242 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 151.

243 Bahadr, a.g.e., s. 103.
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umudunu Yyitirdiginde hayatina son vermeyi kurtulus olarak gorebilir. Ancak kisinin

umut diizeyi yiiksekse intihar egilimi de diisiik olur.?**

Biitiin bunlarla beraber iyimserlik her tirli sorunu ¢ozebilen olaganiistii bir
yetenek degildir. Tyimserlik sorunlar1 ¢ézmeye yonelik giiclii bir ¢abadir. Sagduyulu
insan, tabiatinin iyimserlige yatkin tarafini1 dikkate alarak hayatin1 anlamli kilmaya
calisir. Her insani duyguda oldugu gibi iyimserlikte de olgiili davranmak esastir.
Gercegin gormezlikten gelinmesine sebep olacak bir iyimserlik, problemlerle basa
cikmaktan ¢ok, yeni ve daha biiyiik sorunlar ortaya ¢ikarabilir. Ayrica kotiiliigii inkara
ve hayalcilige de neden olabilir. Umut ve iyimserlik hayata ve kadere giiveni, her
durumda mutlaka bir ¢ikis yolu olabilecegine inanci, hayata karst olumlu bir beklenti
tasimayl ve sonucu ne olursa olsun basa ¢ikma igin elinden geleni yapmay: ifade
etmektedir. Ger¢ek anlamda tutum haline gelmis bir iyimserlik, sabir gerektiren zor
sartlarla karsilasildiginda olumlu bir tavir sergilemek ve umudunu yitirmemekle kendini

gosterir.?*

d) Al¢akgoniilliiliik (Tevazu)

Algakgoniilliiliik “kisinin ne oldugunu ve ne olmadigini bilmesi” durumudur.
Tevazu, al¢akgoniilliiliikle ayn1 anlamdir. Bu 6zellige sahip kimseye miitevazi denilir.
Algakgoniilliilik kendi basar1 ve yeteneklerini degerlendirmede gerceke¢i ve o6l¢iilil
olma, hatalarmi ve sinirlarin1 kabullenmedir.?*® Algakgéniilliiliik basa ¢ikma siirecinde
ilk olarak bireyin zorlukla karsilastigi anda “neden ben” sorusunu siireci olumsuz
etkilemeyecek sekilde cevaplandirmayi saglar. Ayni1 zamanda bireyi, baska bir kisinin
basina gelen olumsuz bir durumda “benim basima da gelebilirdi, yardim etmeliyim”
diisiincesiyle siikiir ve yardimseverlige yoneltir. Birey algakgoniilliiliik sayesinde
“diismez kalkmaz bir Allah” ifadesinden hareketle sinirlarinin farkina varir ve basina
gelen olumsuzluktan dolayr kendisine gereginden fazla yiliklenmez. Yine

algcakgoniilliiliik baglaminda “ne oldum degil ne olacagim” diyerek eger iyi bir durumda

244 Martin E. P. Seligman, Ogrenilmis Iyimserlik, HYB Yaymcilik, Ankara 2011, ss. 145-146.
245 Bahadir, a.g.e., ss. 99-102.
246 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, s. 282.
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ise gurur ve kibre kapilmamasi, kotii bir durumda ise umutsuzluga diismemesi

gerektigini anlar.?4’

Psikoloji alaninda yapilan c¢aligmalar alcakgoniilliliigiin  olumlu saglk
Ozellikleriyle; kendini begenme, kibir ve gururun ise olumsuz ruh saghg ile iliski
oldugunu ortaya koymustur. Alcakgoniilliiliikk kisinin kendini denetleme siirecini
destekleyerek sosyal hayatta yikici olabilen rekabetci ozellikler igin tampon gorevi
gorebilir. Bdylece birey basa cikma, ruhsal ve fiziksel sagligini tekrar kazanma
siirecinde daha ¢ok fayda elde edebilir. Kibir ise bir ruh hastaligidir ve kibirli kisi
stirekli bir huzursuzluk hali yasar. Ayrica algakgoniilli ya da kibirli olmas1 bireyin
olumsuz durumla karsilastiginda ne tiir bir basa ¢ikma etkinliginde bulunacagini
belirler. Ornegin kisinin basa ¢ikma siirecinde kendi basma mi yoksa Tanrr’dan destek
alarak m1 olayr c¢ozmeye ¢alisacagini belirleyebilir. Dini bir erdem olarak
algakgontlliiliik bireyin problemi kendisiyle fazla iliskilendirmemesini ve kendine fazla
yiiklenmemesini saglayarak, kabullenmeyi ve olumsuzluklar1 gidermeyi kolaylastirir.
Boylece algakgoniilliiliik bireyin yasadigi zorluklarla basa ¢ikma siirecine mutlak

anlamda katkida bulundugu gibi bu siirecin yniinii ve bi¢imini de belirlemektedir.?*8

Alcakgoniillii bireyler takdir edebilme egilimine sahip olduklar1 i¢in kendi
basarilarinda baskalarinin etkisini de goz ardi etmezler. Bu nedenle al¢akgoniilliiliik
siikrii besler.?*® Ayrica algakgoniilliiliik ictenlikle kardestir; miitevaz1 kisi icten bir
sekilde kendini ve evreni seyreder. O zaman goriir ki milyarlarca insan ve sonsuz evren
icinde Onemsiz bir zerredir. Kendi kaderi ve gelecegi iizerinde, olaylar karsisinda
siirekli kontrol ve basaridan uzaktir.?®® Huzurlu bit yasamin Yaraticiya teslimiyetten
gectigini bilir.

Islam algakgéniilliiliigii bir miiminin sahip olmasi gereken o6zelliklerden biri
olarak goriir. Algakgoniilliilliglin zidd1 olan biiyiiklenme, kibir, gurur ise miiminde

‘

bulunmas1 istenmeyen ozelliklerdir. “... Yeryiiziinde bobiirlenerek yiiriime! Ciinkii Allah,

95251

ikiyiizlii davranan ve gururlananlari sevmez. ayetinde bu durum acikca dile

3

getirilmigtir. Bagka bir ayette “...Kapidan boyun egerek, al¢akgoniilliiliikle girin ve

247 Ayten, Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 133-136.

28 3.9.e., ss. 141-143.

29 a.9.e.,s. 149.

20 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 290-291.
2511 okman, /18.
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‘bizi bagisla’ deyin ki, biz de sizin hatalarimzi bagislayalim...”?® ifadesiyle

alcakgoniillii olmay1 emretmistir.

e) Affedicilik

Kisinin bir bagkasini ya da bir durumu bagislamasi “affetme”; bunun bir karakter
ve kisilik 6zelligi halini almasi ise “affedicilik” olarak tanimlanmaktadir.?>® Affedicilik,
yanlis bir davranis ya da kotiiliige karsilik vermemektir. Affetme hatalar1 bagislayip kin
beslemeye son vermedir. Affetmeyi reddederek bunda israrci olmaya ise kin giitme
denir. Bagislama hincin ziddidir ve hing bir kindir. Kin kendisini beseleyene iiziintii
verir. Affetme ise kinden vazge¢medir ve huzuru da beraberinde getirir. Yalniz affetme
bir s6zden ibaret degildir; bireyin davranislarina, hayat tarzina, sosyal iliskilerine de
yansir. Sonug olarak affetme, sadece 6fke ve intikamdan vazgegme degil, sugluya karsi
olumlu duygu beslemeyi de igerir. Gergek bir affetme goniilliidiir, aktif bir siiregtir. Bu
tir bir affetme hem affedileni hem affedeni doniistiirebilecek bir terapidir. Bagislama,

bir kurtulus, ruhsal bir doyum ve iyilesmedir.?>*

Dindarlik ve affetme arasindaki iliskinin arastirildigi bir ¢alismada affetme
“bireyin kendisine kars1 herhangi bir kabahati isleyenden kagmama, hakkini helal edip
Ofkesini siirekli bir kirginliga hatta nefrete doniistiirmeme, bunun yerine kabahatliyi
anlamaya calisarak ve onun iyi yOnlerini diisiinerek olumsuz ruh halini degistirme gibi

ozelliklerin  biitiini” olarak tanimlanmustir.?®®

Konu ile ilgili yapilan baska
aragtirmalarda affetmenin depresif egilimlerin ve kayginin azalmasi, hayat
memnuniyetinin artmasi, umutsuzlugun yok edilmesi, olumsuz ve yikict duygulardan ve
stiphelerden uzaklagsma gibi ruhsal sagliga yonelik sonuglari ele alinmistir. Affetmenin
ofke gibi olumsuz duygular1 azaltip saghigi olumlu yénde etkiledigi bulunmustur.?®

Kosovali ve Tiirk iiniversite Ogrencileri tlizerine yapilan bir arastirma sonuglari

252 Bakara, 2/58.

258 Michael McCullough, Giacomo Bono, Lindsey Root, “Din ve Affedicilik”, Din ve Maneviyat
Psikolojisi, ed. R. Paloutzian ve C. L. Park, Phoenix Yaylari, Ankara 2013, s. 217.

24 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 297-306.

25 Ayten, Psikoloji ve Din: Psikologlarin Din ve Tanri Gériisii, S. 124.

26 Ayten, Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 128.
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affetmenin hayat memnuniyetine olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir. Affetmeme

ise bireyin ruh saghgini olumsuz etkileyecek ve hayat memnuniyetini diisiirecektir.?’

Affetme tanimlarinda en cok iizerinde durulan hususlardan biri, kisinin kin ve
nefret gibi olumsuz duygularini kontrol etmesidir. Bu da iki adimda gergeklesir; bilissel
ve duygusal affetme. Kisinin sucluya karst olumlu bir tavir sergileyebilmek igin
Ofkesini dindirmeye yonelik niyet ve karar verme siirecine ‘bilissel affetme’ denir.
Sugluya karsi beslenen olumsuz duygulari olumluya doniistiirme siirecine de ‘duygusal
affetme’ denir. Birinci adim sugluya yonelik olumsuz duygularin terki; ikinci adim
sucluya karsi olumlu duygu gelistirme cabasidir. Ozellikle duygusal affetme
psikofizyolojik degisimler igerdiginden sagliga ve psikolojik iyi olusa yonelik dogrudan
faydalar igermektedir. Burada dikkat edilmesi gercken nokta, affetme suca degil,
sucluya yoneliktir. Affetme 6zellikle pozitif psikologlar tarafindan ailevi ve kisilerarasi
catigmalar basta olmak iizere bireyin hayatta karsilastigt olumsuzluklarla basa
cikabilmesi, gegmise mahkiim kalmayip gelecege dair saglikli planlar yapabilmesi gibi
durumlar i¢in oldukca faydali goriilmiis ve Ofkenin azaltilmasi, duygusal sagligin

korunmasi baglaminda bir terapi teknigi olarak kullanilmugtir.?8

Dinlerin temel amaclarindan biri, insan ile Yaratict ve diger insanlar arasindaki
iliskinin 1iyilestirilmesidir. Bu amacla dinler, insanin Tanr1 ve diger insanlarla olan
iligkisi zarar gordiiglinde affetmeyi bir deger olarak sunarak yeni bir sayfa acilmasinm
saglar.®®® Dinler bununla insanlar arasindaki sosyal uyumu giiclendirmeyi hedefler.
Kutsal kitaplar da affetmeyi destekleyici ifadeler igerir. Ornegin “...Kim affeder ve
barisirsa, onun odiiliinii Allah verecektir...”?®° buyrulmaktadir. Yapilan arastirmalar da
bunu desteklemektedir. Bir arastirmada dindarlarin bagskalarini affetme egilimleri
arttikca, kendilerinin de Tanr tarafindan affedileceklerini diisiindiikleri ve bu sayede

affetme egilimini daha ¢ok gosterdikleri tespit edilmistir.?®! Denilebilir ki sikintilarla

257 Ali Ayten ve Feim Gashi, “Affetme ve Hayat Memnuniyeti Uzerine Karsilastirmali Bir Arastirma”,
Balkan Arastirmalart Dergisi, C. 3, S. 2 (2012), s. 26.

28 Ayten, Erdeme Déniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 116-131.

9 a.g.e.s. 124,

260 Syra, 40.

%1 A, Orathinkal Jose ve Vansteewegen Alfons, “Religiosity and Forgiveness Among First Married and
Remarried Adults”, Mental Health, Religion and Culture, C. 10, S. 4 (2007), s. 386’dan aktaran; Ayten,
Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, ss. 127-128.
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basa ¢ikma siirecinde benimsenen affedicilik ile ahiret inanci arasinda iliski s6z

konusudur.

f) Yardimseverlik

Yardimlagma genel bir tanimla insanlarin gesitli konularda birbirlerine fayda
saglamalari, birlik olarak islerin iistesinden gelmeleridir. Karsilik bekleyerek vermek
yardimlagsma degil, aligveristir. Ciinkii yardimlasma karsilik beklemeden yapilan
iyiliktir. Yardimlagma narsisizmin tedavisinde kullanilan bir yontemdir. Yardimlagma
selam vermek, hal hatir sormak gibi toplumsal barisa katkida bulunan 6nemli bir
degerdir. Bunun yani1 sira yardimseverlik insan iligkilerinde yapic1 yoni bulunmakta ve
ruh sagligima da katki saglamaktadir. Hemen hemen her dinde yardimseverligi igeren
ahlaki ilkeler mevcuttur. Islam sadaka, zekat, infak kavramlarryla baskalarina yapilacak

yardimin maddi ve manevi boyutuna isaret etmektedir.

Yardim etmenin fiziksel ve ruhsal sagliga yonelik olumlu sonuglart s6z
konusudur. Ancak dikkat edilmesi gereken nokta yardim alanin izzeti nefsini
(6zsaygisin1) zedelemeyecek sekilde yapilmasidir. Yardimda bulunan kisi bunu
goniilden yerine getirmisse yapilan eylemin hem psikolojik hem fiziksel agidan olumlu

sonuglar1 olacaktir.?®?

Transpersonel psikoloji ve tasavvuf psikolojisinde de yardimseverligin kaygi,
depresyon gibi bazi problemlerle basa ¢ikma siirecinde katkisi olabilecegi iizerinde
durulmustur. Buna gore bazi psikolojik rahatsizliklarla basa ¢ikma siirecinde, comertlik
ve yardim etme erdemini i¢eren hayir terapisinin katkisi vardir. Hayir terapisiyle birey
zamanindan, malindan, bilgisinden vererek muhta¢ birinin ihtiyacim1 digerkam bir
motivasyonla karsilik beklemeden giderir. Bir dilenciye sadaka vermek, bir doktorun
hastasini iicretsiz muayene etmesi gibi anlik bile olsa karsilik beklemeden yardim etme
erdeminin depresyon, kisilik bozukluklar1 gibi pek ¢ok rahatsizliga, kaygiy1 gidermeye

etkisi vardir.2%3

252 Ayten, Erdeme Doniis: Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 165. '
263 N. Mustafa Merter, Dokuz Yiiz Katli Insan, 2. b., Kakniis Yayinlari, Istanbul 2006, ss. 372-376.

65



g) Tevekkiil

Tevekkiil; “Bir baskasina itimat etmek ve onu kendine vekil kilmak” ve “insanin
her isinde sadece Allah’a giivenmesi” anlamlarina gelir. Dolayisiyla tevekkiille iman ve
gliven arasinda yakin bir irtibat vardir. Giinliik hayatta da birinin baskasina vekalet
verebilmesi ic¢in ona gliven duymasi, ona inanmast gerekir. Giivenin olmadig1 yerde
tevekkiilden bahsedilemez ve tevekkiil giiven iizerine insa edilir. Kur’an’da emredilen
tevekkdil kisinin bir isinin olmast i¢in elinden geleni yapip neticeyi Allah’a birakip,
O’na siginmasidir. Miimin tevekkiille Allah’in yardimina giivenerek gii¢ bulur, yasadigi
zorluk ve sikintilarin listesinden gelmek i¢in gdsterecegi kararlilig1 da boylece 6n plana

cikar.?64

Tevekkiil eden kisi, Allah’in her zaman kendisi ile birlikte oldugunu diisiinerek
O’ndan siirekli destek alir. Bu destek sayesinde bireyin yasadigi stres ve kaygi diizeyi

en aza iner.

h) Riza

Riza, Allah’in hitkmiinii itiraz etmeden goéniilden kabul etmedir. Kur’an’da riza
kavrami “Allah’in kullarindan razi olmasi, kullarin da Allah’tan razi olmas1” seklinde
gecmektedir.?®® Konu ile ilgili Hz. Peygamber; “ Ug haslet vardir ki kimde bulunursa o
kimse imanin tadin1 almis olur. Bunlar; Allah ve Resuliinii her seyden ¢ok sevmek,
sevdigi kisiyi yalmiz Allah rizasi i¢in sevmek, kiifre donmeyi atese atiliyor gibi kerih
gormektir.”?®® buyurmustur. Hadis, gercek imanin Allah’in rizasindan gectigini bizlere

haber vermektedir.

Riza basa gelen musibetler karsisinda kulun; “Dogrusu biz Allah’a aitiz ve
muhakkak O’na donecegiz.” diyerek i¢cinde bulundugu duruma sabir ve tevekkiil icinde
katlanarak Rabbine goniilden teslim olmasidir. Sabir, tevekkiil ve riza sebep sonug
iligkisi bakimindan birbirine baglidir. Olumlu bir basa ¢ikma siirecinde {igiiniin de bir

arada bulunmasi gerekir. Allah’tan razi olan kisi, basina gelen zorluk ve sikintilarin da

264 Alper, a.g.e., ss. 107-109.
265 Maide, 5/119; Tevbe, 9/100; Miicadele, 58/22.
266 Byhari, Iman, 9; ikrah, 1; Edep, 42.
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bir anlam ve amaci oldugunu bilerek umutsuzluga diismez ve elinden gelen miicadeleyi
gosterir. Allah’tan gelen her seye razi olur ve sikdyet etmeden bu zorluklarla basa
cikmaya ¢alisir. Ancak riza insanin ulasacag: erdemler arasinda zirve noktadir.?®” Ciinkii
riza tasavvuf diisiincesinde kulun ruhunun yiikselis makamlarinin iginde en {iistiinii
olarak kabul edilir.?%® Riza her ne sikint1 olursa olsun sitem etmeden ‘hayirlis1 buymus’
diyerek zorlukla karsilasma aninda yapilan bir basa ¢ikma teknigidir. Dolayisiyla riza,
inangli bireyin higbir stres yasamadan ya da daha az stresle basa ¢ikmasini

saglayabilecek bir degerdir.

i) Sevgi

Sevgi biitiin erdemlerin basladigi noktadir. Sevgi hem kendi basina bir deger
hem de diger degerlerin Ogretilmesinin en iyi aracidir. Bu erdemi yasamayan diger
erdemlere hazir sayilmaz. Ciinkii erdemler zorla degil, goniilli bir benimseme

gerektirir.2%°

Psikologlarin dinle en cok ilgili gordiikleri deger sevgidir.?’® Sevgi; imanin
duygu unsurunun temelini olusturur. Oyle ki i¢inde sevginin bulunmadig1 bir imanin
varligindan s6z etmek imkansizdir.?’' Iman giiveni gerektirir ve giiven de ancak
sevginin varliginda olusur. Kisi sevdigine giivenir. Sevgiye dayanmayan giiven her an
yikilabilir. Allah sevgisi imanin varlik sartlari i¢inde en 6nemlisidir. Nitekim Kur’an’da
“Insanlardan kimi Allah’tan baskasim1 Allah’a esler ve benzerler edinir de, Allah’1 sever

gibi onlar1 sever. Iman edenler ise en ¢ok Allah’1 severler.”?’? buyrulmaktadir.

Sevgide siireklilik ve kalicilik esastir. Insan gegici olan maddi sevginin
yetersizligi sebebiyle manevi bir boyuta baglanmaya ihtiya¢c duyar. Sevginin en giiclii
boyutuna inangla kurulmus baglarla ulasilabilir. Allah i¢in sevmenin anlam kazandigi

bu noktada maddi kaygilar ortadan kalkar.?”® Ancak bu, kérii koriine bir bagimlilik ya

%7 Alper, a.g.e., ss. 110-112.

268 Gazali, [hya-i Ulumud-din, 123, X1V,

269 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 16-21.

210 Mehmet Emin Ay, Cocuklarimiza Allah’t Nasil Anlatalim, Timas Yayinlar, istanbul 2017, s. 141.
211 Tbn-i Teymiyye, Iman Uzerine, ¢ev. Salih Ugan, Pinar Yayinlari, Istanbul 2009, s. 125.

272 Bakara, 2/165.

273 Bahadir, a.g..e., ss. 110-111.
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da tutsaklik degil, 6zgiirliikk ve karsilikli faydalanmaya dayali bir baghliktir. Boyle bir

sevgi, anlaml1 bir hayatin hem sebebi hem de sonucudur.?’

“Psikolojide sevginin motive edici bir yonii oldugu belirtilmistir.”?’> Nesnesi
farkl1 bile olsa insan1 olumlu davranisa yonelten her sebebin ardinda gizli ya da agik bir
sevgi kaynakli giic s6z konusudur.?’® Bu gii¢ bireyin zor zamanlarinda miicadele
giiclinii desteklemekte ve ona zorluklarla basa ¢ikma i¢in bir sebep sunmaktadir. Bir¢cok
hastaligin tedavisinde sevginin iyilestirici ve hizlandirici bir etkisi s6z konusudur. Agir
hastalarin sevgi dolu bir ortama bulunmasinin hastaliklariyla basa ¢ikmalarinda c¢ok
onemli bir etken oldugu bilinmektedir. Ciinkii doktor ve bakicilarin kendilerine sevgi ve
giiler ylizle yaklasildigini, kendilerine 6nem ve deger verildigini hissetmek hastalarin
mutluluk, giiven ve umut duygularin1 gelistirmektedir. Sevildigini hissetmeyle birlikte

beynin duygulari yoneten alandaki bozukluk giderilmektedir.?”’

2 ag.e.,s. 107.

215 Albayrak, a.g.m., s. 143.

276 Bahadr, a.g.e., s. 108.

217 Hokelekli, Psikoloji, Din ve Egitim Yoniiyle Insani Degerler, ss. 24-25.
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UCUNCU BOLUM
DiNi INANC VE DEGERLERIN BASA CIKMA iLE iLiSKiSi

Yasadigimiz hayat seving ve mutluluk veren olaylari icerdigi kadar felaket ve
acilarla da doludur. Ruhsal bozukluklara sebep olan psikolojik travmalar, deprem,
savas, cinayet gibi travmatik olaylar birey ve toplumun basa ¢ikma ve uyum kapasitesi
tizerinde ciddi yikimlara yol agarak psiko-sosyal ve fiziksel kaynaklara ihtiya¢ duyulan
olaylardir.?’® Insan bu zorluklarla basa ¢iktig1 6lciide hayata tekrar sarilir ve huzurlu bir
yasam siiremeye baglar. Basa ¢ikma icin yapilmasi gereken ilk sey olanlari anlama ve
anlamlandirma i¢in “Bu olay benim i¢in ne ifade ediyor?” sorusuna cevap aramaktir.
Boylece birey kendisini olaya karsi konumlandirir ve basa ¢ikma igin inang ve
degerlerine yonelmeye baslar. Ciinkii kisi anlama, davraniglarii kontrol etme ve
kendine glivenme i¢in en iyi yardimi dinde bulmaktadir. Anlama ve davranig kontrolii
saglayan ve kendine giiven veren degerleri de en miikemmel haliyle dini inancindan

alacaktir.

Hayata bir anlam kazandirmasi dini inang ve degerlerin bagta gelen
amaclarindandir. Stres iizerinde dini inancin olumlu etkisi bireyi tehdit eden baski ve
endiseyi ortadan kaldirma seklinde gergeklesmeye baglar. Degerler ise bu siire¢ igin

gerekli olan bakis ag1s1 ve davranis bigimlerini saglamada bireye yardimer olur.?"

Din oncelikle bireye sundugu bakis agis1 ve yasam tarzi sayesinde onu strese
kars1 korur. Stresle kars1 karsiya kaldiginda ise onun iistesinden gelme ve ruh sagligini
koruyacak sekilde kabullenme noktasinda basa ¢ikma siirecine yardimci olur. Dini
uygulamalarin en Onemli gayelerinden biri, bireyin saglam bir ruh ve kendini
gergeklestirmis bir kisilige sahip olmasidir. Bu konuyla ilgili yapilan ¢aligmalar bilingli
ve samimi bir sekilde yerine getirilen dini uygulamalarin 6zgiiveni artirdigi, ruhsal

destek sagladig, kisiligi saglamlastirdigi ve sabr1 kuvvetlendirdigini gostermistir.8

Pargament ve Brant’a gore din kisinin ydneltici sisteminin 6nemli bir parcasi
olarak diinya ile iliski kurmada ve onu algilamada kullandigi genel bir yoldur. Bu

haliyle din inanclar, degerler, aligkanliklar, iligkiler ve kisiligi ihtiva etmektedir.

278 Kula, a.g.m., s. 237.
219 Oner, a.g.e., s. 35.
280 Hokelekli, Din Psikolojisi, ss. 86-102.
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Dolayisiyla deger ve inanglar kisinin basa ¢ikma sisteminin bir anlamda “ruhu”
olabilmektedir. Bu nedenle basina bir felaket gelen bireylerin “neden ben” sorusuna

verdikleri cevap ¢cogunlukla dini igeriklidir.?!

Din anlam arayis1 baglaminda insani belirsizlikten kurtardiktan sonra ona tekrar
ozgiliven kazandirir. Din, Allah ve ahiret inanci ile yasanan felaketlerde karsi karsiya
kalinan kayiplarin kabullenilmesini kolaylastirmakta ve felaketzedelere iyimserlik ve
umut gibi ruh saghigi acgisindan olumlu duygular sunmaktadir. Dua, ibadet, cemaat
destegi gibi dini nitelikli unsurlar da basa ¢ikma siirecine katki saglamakta ve bireylerin
ruhsal ¢okiintii risklerine kars1 dayanma giicii vermektedir.?®? Dindar birey bagina gelen
her durumun bir anlami oldugunu disiiniir. Dinin ebedi bir kurtulus sunmasi, insanlarin
cok daha fazla sikint1 ve musibete katlanabilmesine de imkan vermektedir. Insanlar bu
ebedi kurtulusun sikintilarini fazlasiyla telafi edecegine dair yiiklemelerde bulunmakta

ve boylece bir dini basa ¢ikma metodu olusturmaktadirlar.?83

Pek ¢ok psikolog iyimserlik, affetme, siikiir, algakgoniilliliik gibi degerlerin
basa ¢ikma siirecine olumlu bir etkisi oldugunu savunmustur. Ornegin iyimser olan
birey, gelecege umutla bakar ve iyiyi umut eder. Olumsuzluklarla karsilastiginda ise
miicadele eder ve hedeflerine ulasmak i¢in yeni bir yol arayigina girer. Bu durum onun
basa cikma siirecine olumlu bir katki saglar ve daha kolay iistesinden gelmeyle
sonuclanir. Clinkii iyimser kisi, bir olumsuzlukla karsilastiginda bunu genellemez ve
kisilestirmez. Kotiimser kisi olay1 geneller ve kisilestirir. Iyimserlikte karsilasilan
problemler gegici ve iistesinden gelinebilir durumlar olarak goriildiigli i¢in basa ¢ikma
stirecini olumlu etkiler. Kotiimserlik ise olumsuz olay1 daha fazla biiylitmeye yonelik

bir tavir oldugundan basa ¢ikma siirecini olumsuz etkiler.?*

Yapilan arastirmalar gostermistir ki dini basa ¢ikmanin tim boyutlart stresle

basa ¢ikmada etkilidir.?® Ciinkii din, zorlu yasam kosullarinda psikolojik iyi hali

LK. I. Pargament, C. R. Brant, “Religion and Coping”, In Handbook of Religion and Mental Health, ed.
H. G. Koenig, San Diego, Academic Press, (1998), s. 114; Eksi, a.g.m., s. 21.

282 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., s. 142.

23Anne L. Geyer, Roy F. Baumeister, “Din, Ahlak ve Oz-denetim: Degerler, Erdemler ve Kotii
Aliskanliklar”, Din ve Maneviyat Psikolojisi: Yeni Yaklasimlar ve Uygulama Alanlari, ¢ev. Metin Giiven,
der. Raymond F. Paloutzian-Crystal L. Park, Phoenix Yaymlari, Ankara 2013, s. 273.

284 Seligman, Ogrenilmis Lyimserlik, ss. 5-8.

285 Ahmet Canan Karakas, Mustafa Kog, “Stresle Basa Cikma ve Dini Basa Cikma Y dntemleri Arasindaki
[liskinin Cesitli Degiskenler A¢isindan incelenmesi”, Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar Dergisi, C.
3, S. 3(2014), s. 616.
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kazanmay1 saglayan anlam duygusuyla birlikte iyimser ve umut dolu olan bir bakis agis1
sunar. Kutsal metinlerinde acilar1 kabullenmeyi kolaylastiran anlatim ve rol modelleri
ornek verir. Insanlara stres aninda kontrolii saglayacak hem insani hem ilahi bir destek
saglar. Diger tiim basa ¢ikma kaynaklarindan farkli olarak maddi, sosyal, fiziksel ve
zihinsel duruma bagli olmaksizin zaman, mekan ve kisi farki olmaksizin elde

edilebilir.28

Tiirkiye’de ve yurt disinda yapilan ¢alismalar dini inang ve degerlerin bireyleri
yasama bagladig1 ve olumlu dini basa ¢ikma yollarimi kullananlarin daha az depresyon
ve sikint1 yasadigi yéniinde bulgular ortaya koymuslardir.?®” Dini inanca sahip olmanin
ruh ve beden sagliginda etkili olmasinda dinin baz1 6zellikleri etkili olmaktadir. Ornegin
din alkol, uyusturucu, israf, tembellik gibi insana zarar veren davranislar1 yasaklamakta
ve insan saglig1 i¢in faydali olacak davraniglar1 yapmay1 6giitlemektedir. Zor ve sikintili
zamanlarinda insana siginacagi giivenli bir liman sunmaktadir. Béylece zorluklarla basa
cikmada bireye giic ve sabir vermekte, hikayeler aracilig1 ile sorunu ¢ézme yollarin
ogretmekte ve rol modeller sunarak basa ¢ikma siirecine katki saglamaktadir. Biitiin
iyilik ve kotiiliiklerin karsiliginin alinacagi bir glinii vaat etmesi insanin zorluklar ve
acilar karsisinda daha gii¢lii durmasini saglar, yalnizlik ve caresizlikten korur. Toplu

yapilan ibadetler sayesinde de aidiyet duygusu verir ve sosyal destek saglar.

Kutsal metinler ve buradan hareketle olusturulan ilahiyat sistemleri evren nasil
yaratildi, varlik icerisinde insanin yeri, dogal afetler, sakatliklar, hastaliklar, 6liim gibi
soru ve sorunlara cevap aramakta, mensuplarina agik, kesin ve kabul edilmesi gereken
cevaplar ortaya koymaktadir.?®® Bu cevaplar sayesinde inanglar insana umut asilamakta,
kayiplarin birer imtihan vesilesi oldugunu hatirlatmakta, sabr1 tavsiye ederek dayanma
giiclinii artirmaktadir.?®® Bireyin basma gelen sikintilar1 imtihan diinyasinin bir parcasi
olarak goriip kabullenmesi, elinden geleni yapip Allah’a tevekkiil etmesi, her seyde bir
hayir sakli oldugunu bilip Allah’a itaat etmesi, sabretmesi, her insanin hayatta birtakim

sikintilarla karsilasabileceginin bilincinde olarak algakgoniillii davranmasi, baskalarini

26 H, G. Koenig,, “Research on Religion, Spirituality and Mental Health: A Review”, The Canadian
Journal of Psychiatry, C. 54 (May 2009), ss. 283-290’den aktaran Aydin, a.g.e., s. 97.

27 Ozlem Aydin, Yasam: Siirdiirmede Dini Inancin Rolii, (Doktora Tezi), Ankara: Ankara Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2011, ss. 70-90.

288 Astm Yapici, “Fiziksel ve Sosyal Hadiselere Sebep Atfetmede Dinin Rolii”, Cukurova Universitesi
Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 3, S. 1 (2003), s. 129.

289 Kiigiikcan, Kose, a.g.e., ss. 150-151.
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affetmesi, bagkalarmin  durumuyla kendi durumunu karsilastirarak  haline
siikredebilmesi, problemleri ¢ozemedigi durumlarda Allah’a yonelip dua etmesi ve

yardim dilemesi dini basa ¢tkma ve degerlerin isbirliginin bir sonucudur.?®

Basa ¢ikma-deger baglaminda siikiir, affetme, algakgoniilliiliik, digerkamlik 6ne
cikmaktadir. Bu erdemler dini basa ¢ikma siirecinin temel unsurlaridir. Ornegin basina
bir musibet gelen birey “derdi veren dermani da verir”, “insan olan basa her sey gelir”
deyislerinde 6zetlendigi gibi her insanin hayatta birtakim sikintilarla karsilasabilecegini
ve bunun insan olmanin bir geregi oldugunu diistinerek al¢cakgoniillii davranir. Eger
yasadig1 durumun nedeni bir kisi ise ayn1 diisiincelerden hareket ederek onu affeder. Ya
da yasadigi durumu baskalarinin hayatlar1 ile karsilastirarak siikreder.?®! Yine
kendisinden daha zor durumda olan insanlar1 da kendisi kadar diisiinerek onlara
yardimc1 olmaya ¢alisir. Karsilik beklemeden yardim etme bireyin zor durumlarda
kaygisini giderme ve belalardan uzak durma gayesiyle bagvurdugu bir yoldur. Birey bu
yardimsever davranist sayesinde olumsuzluklarla miicadele edecek manevi bir giic
kazanabilmektedir. Ayrica sadakanin belalar1 def ettigini haber veren hadis, bazi1 ayet ve
kiiltiire] Ogeler kisinin bdyle bir yardima yonelmesinde biiyiik bir etken
olusturmaktadir.?®? Bdylece degerler inanglarla birlestifinde basa ¢ikma siirecinde

bireye ger¢ek anlamda yardimc1 olmaktadir.

Ulkemizde yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore din egitimi almig bireyler,
yasamin zorluklariyla basa ¢ikmada, olaylari anlamlandirmada, sevgi, sabir, hosgorii,
affetme gibi evrensel degerleri uygulayabilmek, hayatin anlamini kesfetmek gibi bir¢ok
alanda Kur’an’1 referans almaktadirlar.?®® Kur’an’da “Ey iman edenler, sabir ve namazla
Allah’tan yardim isteyin.” buyrularak sabir Allah’tan yardim isteme araci olarak
vurgulanmaktadir. Burada ibadet ve dolayisiyla inang ile deger birlikte bir basa ¢ikma
aract olarak tavsiye edilmistir. Degerler ile inan¢ arasindaki yakin iligki bireyin
huzurunu saglayacak kilit noktadir. Olaganiisti durumlarda yasanilan krizle basa
ctkmada samimi bir dindarlikla gercek anlamda igsellestirilmis degerlerin ¢ok biiyiik

Onemi vardir.

290 Ayten, Tanri 'ya Siginmak, s. 42.

291 3 yer

292 Ayten, Erdeme Doniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 102,

293 Oznur Ozdogan, “Insan Kutsal Kitap iliskisi”, Ankara Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. XLI
(2000), s. 307.
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Pozitif psikolojinin 6nemli temsilcilerinden Seligman’a gore bireyciligin artmasi
ve degerlerden uzaklasma psikolojik rahatsizliklar tetikleyebilmekte, bireyin savunma
mekanizmasint zayiflatmakta ve dolayisiyla basa ¢ikma siirecini de olumsuz
etkilemektedir. O bunun caresi olarak bireyin hayatina ahlaki diizenlemeler getirmesini
sunar. Ornegin her yil kazancimn bir kisminin diizenli olarak hayir islerine ayirmak,
hasta veya huzur evi ziyareti yapmak gibi diizenlemelerin uzun vadede bireye manevi
anlamda yarar saglayacagini soyler.®* Zaten pozitif psikologlar dzellikle affetme ve
stikrii hastalarin sikintilarim1  giderme  siirecini  destekleyici bir terapi olarak

kullanmuslardir.?%

Stack dine baglanma ile dini inan¢ ve intihar arasindaki iliskiyi su sekilde

acgiklamaktadir;

e Birincisi, insanlar yasadiklar1 stresi ahiret inancindan kaynaklanan
ebediyet mefhumuna baglh olarak kisa siireli bir fenomen olarak
gordiikleri icin strese karsi tahammiil giigleri daha fazladir.

e Ikincisi, act ve keder de Tanri’min iradesi olduguna gore bir anlam
iceriyor olmalidir. Ayrica hiiziin ve kederlere gosterilen sabir ve basa
¢ikmanin degeri de basa gelen kotiiliiklerde yatmaktadir.

o Uciinciisii, Tanri’nin her seyi gozetledigine dair inang insanlari daha
tahammiillii kilar.

e Dordiinciisii din, materyalist anlayisin siniflandirma sistemine alternatif
olarak kutsal bir riitbe ya da siiflandirma sistemi sunar. Birey hiyerarsik
sistemde basarisiz olmussa, ruhsal agidan basarili olma hedefiyle
0zsaygisini gelistirebilir.

e Besincisi, duyan ve cevap veren bir Tanri’ya olan inang stres veren
durumlar: atlatmalarini saglayabilir.

e Altincisi, din fakirlikten genellikle Gvgiiyle bahseder ve bu durum

maddiyattan kaynaklanan sikint1 ve strese kars1 dayanma giicii verir.

294 Seligman, Ogrenilmis Lyimserlik, ss. 290-296.

2% Loren Toussaint ve Philip Friedman, “Forgiveness, Gratitude, and Well-Being: The Mediating Role of
Affect and Beliefs”, Journal of Happiness Studies, C. 10, S. 6 (2009), s. 635’ten aktaran; Ayten, Erdeme
Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 128.
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e Yedincisi, seytanin varligina olan inang kisiyi kotiiliiklere karsi
miicadeleye yoneltir.

e Sekizincisi, dinler ideal rol modelleri takdim eder. Ornegin, Eyiip
Peygamber elem ve sikintilara sabir ve siikiirle gogiis germis, aciya

dayanmada bir rol model haline gelmistir.?%

Yapilan pek ¢ok aragtirma intihar egilimi ile dini basa ¢ikma ve degerler
arasinda anlaml bir iligki ortaya koymustur. Bu ¢alismalara gore bireyin olumlu bir
Tanr1 tasavvuruna sahip olmasi hayatin zorluklariyla basa ¢ikmasinda olumlu basa
cikma tarzlarmi kullanmasima ve bdylece hayata daha kolay tutunmasina, intihar
diisiincesinin azalmasina katki sagladigi soylenebilir. Zira seven, koruyan ve yol
gosteren bir Tanri’ya olan inang, bireyi yasama baglayan ve zorluklarla basa ¢ikmasini
saglayan en &nemli unsurlardan biri olabilir.?®” Cezalandiran yerine affeden bir Tanr1
inanci, islerinde O’nunla pazarlik etmek yerine O’na giivenme, sonucu kabullenme,
pismanlik yerine ¢Oziim arama, ¢Oziimii olmadiginda israr yerine ani yasama ve

degisime acik olma bireyin yasamini siirdiirmede oldukca etkilidir.?®

Sandage ve Hill’e gore de erdemler saglik, ahlak, karakter, hayat kalitesi ve basa

¢ikma siireciyle yakindan iligkilidir. Buna gore;

e Erdemler, ahlak ile saglig: biitiinlestirir ve boylece bireyin daha kaliteli
hayat siirmesini destekler.

e Erdemler karaktere ait 6zelliklerin yansidigi bir ayna gibidir.

e Erdemlerin ortaya ¢ikmasi ve anlasilabilmesi icin kiiltiirel bir baglam ve
toplumsal bir hayatin olmas1 gerekir.

e Erdemler hayat anlam ve amag¢ kazandirirlar. Erdemlerin yasatildigi bir

ortamda birey amag ve anlam sorununu daha az yasar.?%°

2% Stack, a.g.m., s. 3.

27 Bkz: Ozlem Aydin, a.g.e.

298 Oznur Ozdogan, “Palyatif Bakim ve Biitiinciil Yaklasim”, Kanser Haftas: Sempozyumu, Ankara: 2011,
s. 20.

29 J. Steven Sandage ve Peter C. Hill, “The Virtues of Positive Psychology: the Rapprochement and
Challanges of an Affirmative Postmodern Perspective”, Journal for the Theory of Social Behavior, C. 31,
S. 3(2011), ss. 244-250’dan aktaran; Ayten, Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 71.
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e Erdemler insan giiciiniin ve direncinin kaynaklaridir. Boylece bireyin
karsilagtig1 zorluklarla basa ¢ikma siirecini ve direncini destekler. Mesela

umut, psikolojik dayamklilig1 destekleyen gelisim erdemi olabilir.3%

Degerler toplumun iskeletini olusturan manevi dinamiklerdir. Bu dinamikler ne
kadar saglam olursa inan¢ da o kadar giiclii olur. Diger yandan kisinin Allah, ahiret,
kader inanc1 ne kadar kuvvetli ise degerler de o kadar ¢ok benimsenir ve davranis halini
alir. Degerlerin de inancin da kendini en ¢ok gosterdigi yer, insanin i¢ diinyasidir.>%

Sonug olarak, degerlerin baga ¢ikma siirecinde oynadigi rol sayesinde ruhsal ve
fiziksel sagliga katkis1 inkar edilemez bir gercek olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Birey
olumsuz durumda anlam ve kontrol duygusunu kaybettiginde, anlam ve teselli bulmak
icin en iyi destegi din ve degerlerden alacaktir. Ciinkii din ve degerler kisiye zor
zamanlarinda basvurabilecekleri hazir diisiinme kaliplar1 sunmaktadir.>*? Boylece giiglii
ve saglikli bir dini inang¢ ve buna uygun olan degerlerin yasandig1 bir hayat tarzi bireyi

hayatin tiim ac1 ve iiziintiilerine kars1 koruyucu ve destekleyici olacaktir.>%

30 Ali Ayten, vd., “Dini Basa Cikma, Siikiir ve Hayat Memnuniyeti Iliskisi”, Din Bilimleri Akademik
Arastirma Dergisi, C. 12, S. 2 (2012), s. 52.

0L Tarhan, Degerler Psikolojisi ve Insan, s. 51.

302 Ayten, Erdeme Déniis; Psikoloji ve Mutluluk Yolu, s. 103.

303 Muammer Cengil, “Depresyonu Onlemede Dini inancin Koruyucu Rolii”, Din Bilimleri Akademik
Arastirma Dergisi, C. 3, S. 2 (2003), s. 147.
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SONUC

Insan yasami boyunca kimi zaman sevingli, neseli anlar yasarken kimi zaman da
tizlintili, sikintili durumlarla karsilagir. Giinlimiizde ¢ogu insan hastalik, dogal afet,
6liim gibi kagimilmaz durumlar nedeniyle yogun bir stres altindadir. Bireyin huzurlu bir
yasam siirdiirebilmesi i¢in zorluk ve felaketlere bir anlam yiiklemesi onemlidir. Birey
dogru bir basa ¢ikma modeliyle ulastigi anlam sayesinde stres, onun manevi gelisimini
destekleyici bir hale dontisecektir. Aksi takdirde stres yikimla sonuglanabilir.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki zorluk ve sikintilarla kargilasan bireyler
hem yasanan olumsuz durumu anlamlandirmaya hem de bu durumun sebep oldugu
olumsuz duygularla basa ¢ikmaya calisirken dine bagvurarak ondan bir sekilde destek
almaktadir. Cilinkii stresli durumlarda dini inanglar inanan insan igin anlamlandirmay1
ve basa c¢ikmayi saglayan temel bir referans olmaktadir. Ayrica birey basina gelen
sikintili durumlar1 kendisini Allah’a yakinlastiracak bir firsat olarak goriip hayatini ve
davranislarint goézden gecirip diizenleme yoluna girerse manevi olgunlasma siireci
yasayabilir.

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde piramidin en iistiinde “manevi ihtiyaglar”
vardir. Cilinkli insan1 insan yapan sey, sahip oldugu inang, degerler ve kendini
adayabilecegi bir amactir. Bunlar1 saglayacak en 6nemli kaynak ise dindir. Kisinin sahip
oldugu dini algi onun iyi olusunu dolayisiyla basa ¢ikmasini etkileyen en Onemli
faktordiir. Hayata anlam katacak diger bir onemli kaynak ise degerlerdir. Dini basa
cikma siirecinde degerler ile inan¢ bir aradadir. Sahip oldugu inanci ve degerleri
sayesinde birey, giiclii bir maneviyat ve problemlerle basa ¢ikabilme giicii kazanacaktir.

Dua, salih amelleri yerine getirmek, Allah’a, ahirete ve kadere iman en g¢ok
kullanilan dini basa ¢ikma davranislaridir. Iman esaslarinin igerisinde tdvbe, sabir,
stikiir, umut, iyimserlik, al¢akgoniilliiliik, riza, tevekkiil gibi manevi ve psikolojik
degerler yer alir. Bu nedenle inang-deger birlesimi dindar bireyin zor zamanlarinda ve
sikintilarla miicadelesinde basvurabilecegi hazir diisiinme kaliplar1 sunar. Bdylece
bireyin fiziksel ve ruhsal sagligina olumlu katkida bulunur. Kur’an’da hayir gibi
goriinen olayda ser, ser gibi goriinen olayda hayir olabilecegine yapilan vurgu buna
ornek verilebilir. Boylece inanan insan Oncelikle karsilagtigi zorlugu mutlak anlamda

olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmeyecektir. Durum olumlu sonuglanirsa
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Allah’a siikredecek ancak olumsuz sonuglanirsa Allah, ahiret, kader inancinin ve
ibadetlerin kendisine sunmus oldugu sabir, riza, tevekkiil, iyimserlik, umut ile olumsuz
durumla basa ¢ikmaya c¢alisacaktir. Dindar birey sabirla birlikte kader inanci sayesinde
tevekkiil ve rizay1 yasamakta ve ahiret inanciyla fiziksel ve ruhsal sagligini korumus
olmaktadir. Ciinkii din hayattaki her olayin bir hikmet ve kader ¢izgisinde meydana
geldigini, insanlarin ¢esitli sikinti ve hastaliklarla sinanacagini ve yasananlarin
miikafatinin ahiret hayatinda verilecegini bildirir. Bu sayede bireyin ac1 ve kayiplarini
daha kolay kabullenmesini, isyana diismeden sabrederek hayatina devam etmesini
saglar. Bireyi insan-1 kamil olmaya yakinlastiran degerler, davranis haline geldiginde
ahlaki olarak olgun ve erdemli bir yagam tarzini1 beraberinde getirir.

Herhangi bir dine mensup olmayan bireyler de degerlere sahip olabilmekte ve bu
sayede psikolojik iyi olus diizeyleri de yliksek olabilmektedir. Ciinkii birey anlam ve
amac duygusunu, basa ¢ikma araglarini dinden bagimsiz olarak sekiiler kaynaklardan da
elde etmis olabilir. Ancak sliphesiz ki dinin Allah, kader, ahiret inanciyla olusturdugu
degerlerin bagsa ¢ikmaya sagladigi katki daha derin ve giiclii olacaktir.

Biitiin bunlarla beraber giinah, sevap, ceza, miikafat, cennet ve cehennem gibi
olgular degerlerle desteklenmediginde inancin birey tizerindeki etkisi olumsuz
sonuglanabilir. Eger bireyin Allah ile olan iliskisi glinah ve ceza odakli ise bu durum,
kisinin hayata kars1 saglikli bir tutum gelistirmesini engelleyebilir. Bu nedenle inangla
degerlerin bir arada bulunmasi stresin kagiilmaz oldugu bu hayatta saglikli ve huzurlu

olmanin sartidir.
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