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OZET

Bu calismanin amaci tefekkiiriin manevi iyi olus ile iligkisini incelemektir.
Aragtirmanin temel problemi “Tefekkiir ve manevi iyi olus arasinda anlamli bir iligki var
midir”  seklindedir. Temel probleme bagli olarak olusturulan alt problemler;
“Sosyodemografik degiskenler ile tefekkiir arasinda anlamli bir iligki var midir”,
“Sosyodemografik degiskenler ile manevi iyi olus arasinda anlamli bir iligki var midir?”,
“Tefekkiir ile manevi iyi olusun askinlik, dogayla uyum ve anomi boyutlari arasinda
anlamlt bir iliski var midir?” geklindedir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden
iligkisel tarama modeline gore tasarlanmigtir. Arastirmanin evreni 18-65 yas arasi
Ankara’da yasayan tiim bireyleri kapsamaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi ise tesadiifi yolla
secilmis katilimeilardan olusmaktadir. Orneklem grubu %66,9’u kadin (n: 328) ve %33,1’i
erkek (n: 162) olmak {izere toplam 490 kisiden olusmaktadir. Veri elde etmede Kisisel Bilgi
Formu, Tefekkiir Olcegi ve Ug Faktorlii Spritiiel Iyi Olus Olgegi kullanilmustir. Verilerin
analizinde SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Olgek puanlarmin
demografik degiskenlere gore karsilastiriimasinda Mann Whitney U ve Kruskal Wallis H
analizleri ile 6lgek puanlarinin arasindaki iligkinin incelenmesinde Spearman Korelasyon
analizi kullanilmistir. Sonug olarak arastirmaya katilanlarin tefekkiir diizeyleri ile manevi
iyi olusa iligkin agkinlik diizeyi arasinda (r=,700; p<0,05) ve toplam manevi iyi olus diizeyi
arasinda (r=,663; p<0,05) pozitif ve orta diizeyin {izerinde anlamli iligki oldugu, tefekkiir
diizeyleri ile dogayla uyum diizeyi arasinda (r=,571; p<0,05) pozitif ve orta diizeyde
anlaml iliski oldugu, tefekkiir diizeyleri ile anomi diizeyi arasinda (r=-,382; p<0,05)
negatif ve orta diizeyin altinda anlamli iligki oldugu bulunmustur.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between the contemplation with
spiritual well-being. The basic problem of this study is “Is there a meaningful relationship
between contemplation and spiritual well-being?” Sub-problems created depending on the
basic problem; “Is there a meaningful relationship between socyodemographic variables and
contemplation?”, “Is there a meaningful relationship between socyodemographic variables
and spiritual well-being?”, “Is there a meaningful relationship between transcendence,
harmony with nature and anomia of dimension spiritual well-being with contemplation?” This
research has utilized the relational survey model which is one of the quantitative research
methods. The research population comprises all individuals living in Ankara between the ages
of 18-65. The sample of the research is composed of randomly selected participants. The
sample group consists of a total of 66,9u women (n: 328) and 33.1’i men (n: 162). To obtain
data were used to Personal Information Form, The Contemplation Scale and The Three-Factor
Spritual Well-Being Scale. In the analysis of the data, was used SPSS 22.0 statistical package
program. The analysis of Mann Whitney U and Kruskal Wallis H was used to compare scale
scores based on demographic variables and spearman Correlation analysis was used to
examine the relationship between scale scores. As a result, between the contemplation levels
of the study participants and the transcendence level of spiritual well-being (r=,700; p<0,05)
and the total level of spiritual well-being (r=,663; p<0,05) is a positive and medium-level
meaningful relationship; between contemplation levels and the level of harmony with nature
(r=,571; p<0,05) in which there is a positive and medium-level meaningful relationship; it has
been found that there is a significant relationship between contemplative levels and anomial
level (r=-,382; p<0,05) below the negative and middle level.

Science Code : 60203

Key Words : Contemplation, Spiritual Well-Being, Spirituality, Transcendence,
Anomie.
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TESEKKUR

Tefekkiiriin manevi iyi olus ile iligkisinin ele alindigr bu ¢aligmanin odak
noktasini tefekkiirtin manevi iyi olus diizeyini ne derece etkilediginin din psikolojisi
acisindan incelenmesi olusturmaktadir. Calisma giris ve dort béliimden olusmaktadir.
Calismanin Qiris kisminda arastirmanin konusu, amaci, problemleri, hipotezleri,
smirhiliklar1 ve konuyla ilgili alanda yapilan calismalara yer verilmistir. Ikinci
boliimde kavramsal ¢ergeve ortaya koyulmaya calisilmis; tefekkiir, manevi iyi olus ve
ilgili kavramlara yer verilmistir. Ugiincii boliimde kuramsal cerceve ortaya konmaya
calisilmis; tezin kuramsal ¢er¢evesini olusturan Akilct Duygulanim Davraniggr Kuram
ele alinmis ve bu kuram temelinde TIM (Tefekkiiri Iyimserlik Modeli) ad1 verilen yeni
bir model gelistirilmeye ¢alisilmistir. Dordiincii boliimde ise aragtirmanin yontem
kism1 yer almaktadir. Bu boliimde aragtirmanin modeli, evren ve 6rneklem, verilerin
toplanmasi ve analizine yer verilmistir. Bulgularin yorumunda sosyo-demografik
degiskenler ile tefekkiir iliskisi, sosyo-demografik degiskenler ile manevi iyi olus
iligkisi, tefekkiir ile manevi 1yi olusun askinlik, dogayla uyum ve anomi boyutlar
arasindaki iliski ele alinmistir. Elde edilen bulgular tartisma kisminda tartisildiktan

sonra sonug, Oneriler ve kaynake¢a kismina yer verilmistir.

Calismanin ortaya c¢ikmasinda pek cok insanin katkist olmakla birlikte
oncelikle bir insan olarak hepimize farkli hikayeler bahseden ve bizi bu hikayenin ana
kahramani yapan Yiice Yaratici’miza sonsuz siikranlarimi ifade etmek istiyorum. “Bu
senin hikayen, nasil yazmak istersen Oyle yaz.” diyerek hikdyemin baglamasina vesile
olan, yolumu kaybettigimde ya da hangi yoldan gidecegimi bilemedigimde rehberlik
eden, her konuda destekleyen saym danismanim Prof. Dr. Saffet Kartopu Hocam’a
yolumu aydinlattig1 i¢in ve bu siiregte bana gosterdigi sabir, 6zen ve ilgi i¢in ¢ok
tesekkiir ederim. Calisma siirem boyunca maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen,
her zaman yanimda olan kiymetli annem Sevim K&roglu'na, kiymetli babam Ismail
Koroglu’na, kiymetli kardeslerim Recep Turan Koroglu ve Aysegiil Koroglu’na; tez
stirecinde beraber yol aldigimiz akademik yol arkadaglarim Zeliha Ahsen Atsan, Sena
Hicret Yanikoglu ve Dilek Dumangdz’e; tezimin her asamasina sahit olan kiitiiphane
arkadaglarima  (Merve-Kevser-Siimeyye-Cemile-Zeynep-Seyma);  vakit  ayirip
anketlerimi dolduran tiim katilimcilara ve beni destekleyen herkese tesekkiirii borg

bilirim.
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1. GIRIS

Teknoloji ile beraber modern diinyadaki gelismeler, insana pek c¢ok fayda
sundugu gibi onu bir¢cok problemle de kars1 karsiya getirmistir. Degisen diinya, zaman
icinde insanm1 da degismek zorunda birakmistir. Degisen insan her seyi kendisinin
¢ozebilecegini sanmaya baslamis, askin degerlerden giderek uzaklasmistir. insan
maddi ve manevi buhranlarin ortasinda kalmustir. Insanin bu buhranlardan
styrilabilmesi i¢in ise tekrar askin degerlerle iletisime ge¢mesi gerekmektedir
(Yesilyurt, 2015). Zira insanin anlaml faaliyetleri, askin degerlerle kurulan iliskiden
dogmaktadir. Insanin askinlasma siireci degerlerin fark edilmesi, igsellestirilmesi ve
onlarla anlamli bir iligki kurulmasi sonucu gergeklesmektedir. Bdylece askinlik,
degerlerin 6znesi olan bir kisi olmakla miimkiin olmaktadir. Eksikliginin farkinda
olmak, tamamlanmay1 istemek, anlam aramak, degerleri fark etmek ve onlar1 segerek,
kendisinin kilarak biitiinlesmek insana has bir agkinlagsma seklidir. Askinlagsmak igin
dis diinyadan uzaklasarak kendine donmek gerekmektedir. Bu da bir biling durumu ve
iradeye isaret etmektedir. Askinlasmak i¢in fark etmek, farkinda olmak, bir biling
gelistirmek gerekmektedir (Bayraktar, 2020: 2). Gelisen biling diisiince akisinda bir
aralik, bir bosluk meydana getirdiginde tefekkiir, bu bosluga niifuz ederek diisiincenin

Otesinde bulunan engin bir alemle insan1 bulusturmaktadir (Tolle, 2023: 37).

Tefekklir, bir sey hakkinda fikir tiretmek, etraflica diisiinmek demektir. Kur’an-
1 Kerim’de insan1 diisiinmeye sevk eden ¢ok sayida ayet bulunmaktadir. Bu ayetler
1s1¢inda diisiinmek, insani1 diger varliklardan ayiran bir var olma bigimidir (Akgiin,
2019). Diistinme yoluyla insanin Tanri, Tanri-evren, Tanri-insan iliskisine dair
birtakim tasavvurlarda bulunmasi diinyada varolus gayesini anlamasina imkan
sunmaktadir. Bu imkanin bir neticesi olarak da insan olmanin gereklerini yerine
getirebilmektedir (S6zen, 2018). Dolayisiyla diisinme, insana hem onu diger
varliklardan ayiran bir nitelik, hem de varolus gayesini anlamasi ve buna gore hareket
etmesi i¢in bir sorumluluk olarak yiiklenmistir. Diisiinme aklin birtakim bilgileri
karsilastirmasi, birlestirmesi, ayristirmasi, sonuglar ¢ikarmasi, baglantilart ve
bicimleri kavramasi gibi karmasik ve biitlinsel bir siireci ifade etmektedir (Cigekdag,

2023: 37).



Diislinme araciligiyla insan ¢evresinde olan biteni fark edebilir, anlamli zihinsel
aktiviteleri gergeklestirebilir. Bununla birlikte diisinme herkeste ayni sekilde
ger¢eklesmemektedir. Diisiinme dogru veya yanlis sekilde gergeklesebilir (Basarer,
2017: 434). Dogru diisiinme insan1 dogru karar ve davramiglara gotiiriirken yanlis
diisiinme ise insani yanlis karar ve davraniglara siiriikleyebilir. Dolayisiyla dogru
diistinmenin kisinin yasam kalitesi ve basarisi tizerindeki etkisi kaginilmazdir. Ancak
insanlar ¢ogu zaman nasil diisiindiiklerinin farkina varamamaktadir. Oysaki diisiinme,
hayatin en 6nemli yap1 taglarindan biridir. Nasil diisiiniiyorsak dyle hissederiz ve dyle
davraniriz. Digiinceler, duygulara ve davramiglara kaynaklik eder. Bu sebeple
diisiincelerimiz ne lizerine ise hayatimizda onun iizerine olur. Olumlu seyler
diisiindiigiimiizde olumlu deneyimleri ve bizimle ayni diisiincede olan insanlar
hayatimiza cekeriz. Tam tersine hata bulma, suglama gibi olumsuz diislincelere
saplandigimizda hayal kirikliklart ve basarisizliklart hayatimiza ¢ekeriz. Hayata dair
i¢ diislinceler bir siire sonra bizim ger¢ekligimiz haline gelir (Hay, 2021). Kur’an-1
Kerim’de “Insanlar kendi i¢ diinyalarmi degistirmedikge Allah onlarin durumunu
degistirmez.” (Ra’d, 11) buyurularak biiyiik degisimler i¢in 6ncelikle i¢ diinyanin yani
diisiincelerin degismesi gerektigi vurgulanmistir (Diizgiin, 2017: 16). I¢ diinyadaki
diisiinceler degistikten sonra ancak dis diinyada degisim meydana gelebilmektedir.
Tanr1 hem dis diinyada hem de zihinlerde degisim yapilmasini istemektedir (Heil,
2020: 34). insanm dis diinyasinda ne olduguyla ilgilendigi kadar i¢ diinyasinda ne
oldugu ile de ilgilenmesi gerekmektedir (Tolle, 2023). Zihinlerin degismesi i¢in

insanin hem i¢ diinyaya hem de dis diinyaya dair tefekkiirde bulunmasi gerekmektedir.

Insan bir yanda igerisinde agaglarin, ormanlarim, seslerin ve 1siklarin yer aldig
digsal maddi diinya ile ¢evrilidir. Diger yanda ise zihin ve onun igeriklerinin yer aldig1
i¢sel bir diinyaya sahiptir. Digsal maddi diinya nesnelerin kendilerini ve 6zelliklerini
icermektedir. Zihinsel diinya ise bu nesnelerle ilgili bilin¢li deneyimleri igermektedir
(Heil, 2020: 26). Acilar, istekler, diisiinceler, inanglar, tatlar, kokular, sevgi, nefret,
depresyon ve seving, zihinsel diinyanin gesitli halleridir (Searle, 2021: 15-16). Bu
haller, devasa g¢esitlilikteki uyaranlarin, bir dizi norobiyolojik siireci tetiklemesi
sonucu olusmaktadir. Dis diinyadaki herhangi bir uyaranin reseptorlerimize hiicum
etmesi ile sinir hiicresi olan ndronlar sinyalleri dentritler araciligiyla almakta ve
aksonlar araciligiyla da diger norona sinyal ateslemektedir. Tim zihinsel

deneyimlerimize noronlarin davranislar sebep olmaktadir (Searle, 2023: 31).



Di1s diinyadan uyaranlarin alinmasi ile baslayan zihinsel siireg, i¢ diinyamizda
noronlarin hareketleri ile sekillenmeye devam etmektedir. Bu baglamda, insanin dis
diinyasi ile i¢ dlinyasi arasinda bir baglant1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu iki diinya arasindaki
baglantiy1 ise tefekkiir eylemi saglamaktadir. Tefekkiir, insanin dis diinya ile
kargilasmasi sonucu ondan aldigi uyaranlar1 i¢ diinyasinda isleyerek bir anlam
iiretmesi siirecidir. Uretilen anlam, bireyin duygu ve davranislar1 i¢in bilissel kuvvet
olusturmaktadir. Biligsel kuvvet devamli olarak eylemi tetiklediginde, eylem
aligkanlik haline gelmektedir. Buna gore tefekkiir, her tiirlii giizel erdemin bel
kemigini olusturmaktadir. Tefekkiiriin insan davraniglarini yonlendirme ve inanglarini

saglamlagtirmadaki etkisi kaginilmaz goziikkmektedir.

Tefekkiir, bir dizi biligsel asamay1 iceren ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir.
Tefekkiiriin ilk asamasi, insani tefekkiire sevk edecek bir uyaranin olmasidir.
Uyaranlarin bes duyu araciligiyla algilanmasi sonucu dikkat, tefekkiir nesnesine
yoneltilmektedir. Uyaranlardan ego seviyesine ulasanlar, biling diizeyine gelmekte ve
bilgi, kavrama, uygulama, analiz, sentez, degerlendirme gibi birtakim bilissel
asamalardan gecerek bir anlam iiretilmektedir. Anlamin {iretilmesi siirecinde ilahi
enerji devreye girerek diisiinceleri yonlendirmektedir. Insanlarin yaratilistaki kusursuz
giizellik ve yiicelik karsisinda hayrete diismeleri, kendilerinin maddi ve manevi
zayifliklarini fark etmeleri, goklere ve yere bakip Allah’in rizasin1 kazanmak i¢in O’na
hish iginde yonelmelerini saglayan bu ilahi enerjidir (Bedri, 2021: 64). Buna gore
tefekkiir, kisinin benligi, ¢cevresi, toplum ve Tanr ile olan iligkisinde ilahi enerjinin
devreye girmesidir. Bu sayede insanin kisiligine dolan ilahi enerji, insanin 6ziinde
iiretken davranislara sebep olmakta, onu yaratilanlarla kaynastirmakta ve onlara karsi
sorumluluk bilinciyle hareket etmesini saglamaktadir. Tefekkiir, insanin erdemli

davraniglar sergilemek suretiyle olgunlasmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

Tefekkiir, insam1 varliklarin mahiyeti ve hakikati hakkinda diisiinmeye sevk
ederek aklin ve kalbin kilidini agmaktadir. Kur’an-1 Kerim’e gore tefekkiir etmeyen
insanin kalbi kilitlidir, gergekleri goremez (Muhammed, 24). Tefekkiir, insana i¢ ve
dis diinyas ile ilgili bir anlam ve amag¢ duygusu saglamaktadir. Ben kimim, nereden
geldim, nereye gidecegim, ne i¢in varim, nasil davranmaliyim vb. sorular insani bir
anlam ve amag arayisina sevk etmistir. Insan kendisiyle ve bir pargasi oldugu evrenle

ilgili bu sorular1 ancak tefekkiir edebilme yetenegi sayesinde cevaplandirabilmistir.



Tefekkiir 6zfarkindalik, 6zdiizenleme ve kendini agsmada Snemli bir aractir.
Tefekkiir ederek insan, kendi zihninde neler olup bittigine dair farkindalik
gelistirebilir. Bu farkindalikla beraber diisiince ve davranislarini diizenleyebilir.
Tefekkiir ederek kendi benligiyle baglant1 kuran insan, kendini gerceklestirmenin ve
asmanin yollarimi da bulabilir (Akge, 2021: 24). Tefekkiir kabiliyeti, yaratilis
maksadina uygun kullanildiginda insan hayati {izerinde pek ¢ok olumlu etkiye sahip
olabilir. Buradaki yaratilis maksadi ile kastedilen ise insanin tefekkiirii benlik, ¢evre,
Tanr gibi alanlarda anlayis ve bilgelik elde etmek amaciyla kullanmasidir. Ancak
insan tefekkiir kabiliyetini yaratilis maksadina uygun kullanmaz ise tefekkiir insanda
manevi hosnutsuzluga da yol agabilir. (Akgiin, 2019: 217). Bu noktada bireyin
tefekkdirii kendi benligi, ¢evresi, toplum ve Tanri ile etkilesimini dogru bir sekilde
saglayacak bir ara¢ olarak kullanmasinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin bu dort
alandaki tefekkiirleri sonucu elde ettigi anlam, doyum ve memnuniyet ise onun manevi

1yi olug diizeyini belirlemektedir.

Kisinin ruhsal olarak iyiligini ifade eden manevi iyi olus kavrami, ilk kez
1971’de White House’ta yapilan yaslilikla ilgili bir konferansta dile getirilmis ve
kisinin kendisi, toplum, ¢evre ve Tanri ile iligkisinde yasamin onaylanmasi seklinde
tanimlanmustir (Fisher, 2015: 162). Yaslilar, yaslilikla beraber degisen hayat kosullar
sebebiyle manevi iyi olusa daha fazla ihtiya¢ duyan kitlelerden biri olmustur. Hem
maneviligi hem de iyi olusu igeren manevi iyi olus, spritual well being kavraminin
karsilig1 olarak kullanilmaktadir. Jung’a gore insan sadece psikososyal bir varlik
degildir, ayn1 zamanda manevi bir boyutu da vardir. Jung insanlarin problemlerinin
kaynaginin manevi oldugunu iddia ederek manevi uyanis olmadan iyilesmenin
miimkiin olmayacagini iddia etmistir (Gilirsu ve Ay, 2018: 1180). Modernizmin
getirdigi problemlerle beraber manevi bosluga diisen insanlarin sayisinin artmast,

manevi iyi olusa verilen 6nemi artirmistir.

Manevi 1yi olus, insanin kendisiyle, ¢cevreyle ve Tanr1’yla iligkisinin niteligini
ortaya koyan, hayata ve dine dair konular1 kapsayan bir kavramdir. Manevi iyi olus,
yasanilan olumsuzluklar karsisinda insanin manevi olarak memnuniyetini ve
doyumunu kapsamaktadir. Manevi iyi olus, varolussal iyilik ve dinsel iyilik hallerini

kapsamakta ve daha ¢ok yasamin askin yoniine isaret etmektedir (Acar, 2014: 392).



Manevi iyi olusun bir boyutu olarak varolussal iyilik, kisinin yasamina dair bir
anlam ingsa etmesi, hayatin1 bu anlama gore sekillendirmesi ve bu yasamdan
memnuniyetini ifade eden bir kavramdir. Dinsel iyilik ise, insanin Tanr1 ile olan
iliskisini icermektedir. Bununla anlatilmak istenen, insanmin Tanr1 ile iliskisi
cercevesinde manevi yagamina dair tecriibe ettigi doyum, memnuniyet ve tatmindir
(Acar, 2014: 392). Gerek varolussal iyilik gerek ise dinsel iyilik kaynagini tefekkiirden
almaktadir. Tefekkiir etmeden hayata dair bir anlam insa etmek veya Tanr1 ile nitelikli
bir iligki kurmak miimkiin géziikkmemektedir. Kisinin kendini tanimasi ile baslayan
tefekkiir siireci, 0tekini tanima, gevreyi tanima ve nihayetinde Tanr1’y1 tanima seklinde
tezahiir etmektedir. Benlik, toplum, ¢evre, Tanr1 gibi alanlar iizerine tefekkiir eden
insanin bu alanlardan elde ettigi anlam, doyum ve memnuniyet onun manevi iyi olus
diizeyini belirlemektedir. Bu anlamda bireyin tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus
diizeyi arasinda nasil bir iliski oldugu, yanit bekleyen onemli bir soru olarak
karsimizda durmaktadir. Bu soruya cevap ararken konuya daha biitiinciil bir bakis agisi
kazandirmak i¢in kuramsal bir temelden hareket etmek faydali olacaktir. Bu amacla
“diistincelerin, duygular ve davranislar tizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu” temel
tezini savunan ve arastirmaylr daha iyi yansittigi diistiniilen Akilct Duygulanim
Davranig¢1 Kuram temel alinarak biligsel siirecler ile maneviyati harmanlayan yeni bir

diisiince modeli gelistirilmeye ¢alisilacaktir.
Arastirmanmin Problemi ve Alt Problemleri

Bu arastirmanin temel problemi, “Tefekkiir ve manevi iyi olus arasinda anlaml
bir iligki var midir” sorusudur. Bu arastirmanin temel problemi dogrultusunda

cevaplanmasi 6ngoriilen alt problemler sunlardir:

A. Sosyodemografik degiskenler ile tefekkiir arasinda anlamh bir iliski var

midir?
A.Ll. Cinsiyet;
A.2. Yas;
A.3. Medeni durum; —— ile tefekkiir arasinda anlaml bir iligki var midir?

A.4. Egitim durumu,

A.5. Meslek;



B. Sosyodemografik degiskenler ile manevi iyi olus arasinda anlamh bir

iliski var midir?
B.1. Cinsiyet; T

B.2. Yas;

B.3. Medeni durum: ___ ile manevi iyi olus arasinda anlamli bir

iligki var midir?
B.4. Egitim durumu;

B.5. Meslek; )

C. Tefekkiir ile manevi iyi olus arasinda anlamh bir iliski var mdir?

_

C.1. Tefekkiir ile manevi iyi olusun askinlik boyutu;
C.2. Tefekkiir ile manevi iyi olusun dogayla uyum boyutu;
C.3. Tefekkiir ile manevi iyi olusun anomi boyutu;

iligki var midir?

C.4. Tefekkiir ile manevi iyi olus;

Arastirmanin Konusu

Bu arastirmada temel olarak tefekkiiriin manevi i1yi olus ile iliskisi ele
alinmaktadir. Yetigkin bir bireyin diisiincelerinin manevi iyi olusu ne derece etkiledigi
bu arastirmanin temel c¢ikis noktasin1 olusturmaktadir. Yetiskin bireyin hayatin
igerisinde tefekkiirii ne kadar devreye sokabildigi ve tefekkiir sayesinde kendisi,
gevresi, toplum ve Tann ile olan iliskisinden ne Olgiide tatmin elde edebildigi
¢alismanin konusunu olusturmaktadir. Bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanr ile
ilgili gelistirmis oldugu diisiince, yorum ve anlam kaliplari ne kadar dogru olursa
yasami da o 6lciide saglikli olmaktadir (Ozer, 2022: 55). Bireyin bu dért alanla ilgili
gelistirmis oldugu diisiince, yorum ve anlam kaliplari yanlis oldugunda ise birey panik
yapma, depresyona girme, kendine acima, kendini asagilama gibi olumsuz duygular
yasayabilmektedir. Bireyin olay1 yorumlama tarzi onun iyi olma diizeyini dogrudan
etkilemektedir (Ding Yurtal, 1999: 2). Bu noktada tefekkiir, olayr yorumlama tarzi

tizerinde etkili olarak bireyin iyi olusu lizerinde 6nemli rol oynamaktadir.

arasinda anlaml

bir



Insami diger varliklardan ayiran en énemli 6zellik, tefekkiir kabiliyetine sahip
olmasidir. Kur’an epistemolojisine gore tefekkiir, bilginin derinlemesine disiiniiliip
anlama, anlamlandirma ve kavranmasina yonelik biligsel bir siireci ifade etmektedir
(Tekingiir, 2022: 210). Tefekkiiriin temel amaci, yasamda karsilasilan olaylari
anlamlandirmak, bu olaylar1 siniflandirmak ve 6znel olarak Kimliklendirmektir.
Yargida bulunma, kavrama, ¢oziimleme, agiklama, tanimlama, karsilastirma ve sentez
gibi eylemler tefekkiiriin bu islevi sonucunda gerceklesmektedir. Zihin tefekkiir
eyleminde bulunurken disiinceleri, duygulari ve davraniglari diizenleme islevinde
bulunmaktadir. Diisiinme kendini ve diger islevleri dilizenleme islevini
gerceklestirmediginde diisiinceler otomatik ve bilingsiz bir islev kazanmaktadir.
Diistinmenin disipline edilmesi i¢in diisiincenin akla dayandirilmasi gerekmektedir
(Sensekerci ve Bilgin, 2008: 16). Bunun i¢in insanin akilci olmayan diisiincelerini
akiler distincelerle degistirmesi gerekmektedir. Akilc1 diisiinceler, bireyin mutlu
olmasini ve hayatta kalmasini kolaylastiran, kendini gergeklestirmesine yardim eden
anlamlandirma ve inanglardan olugmaktadir. Akilci olmayan diisiinceler ise bireyin
mutlu olmasini, kendini gergeklestirmesini ve hayatta kalmasini zorlagtiran ve
engelleyen anlamlandirma ve inanglardan olusmaktadir (Ding Yurtal, 1999: 14).
Akilct olmayan inaglarin hepsi olumsuz duygulara ve kendini baltalama davraniglarina

yol agarak bireyin ruh sagligini olumsuz etkilemektedir (Ellis ve Harper, 1975).

Akiler Duygulanim Davranigsal Terapi’nin kurucusu Albert Ellis’e gore akilci
olmayan diislinceler sunlardir: “a-Ya hep ya hi¢ diisiiniisii. (Bu iste basarili olamazsam
bir daha hi¢ basarili olamayacagim.) b-Fazla diisinmeden, hizla sonuca varma.
(Insanlar ii¢ oyunu da kaybettigimi goriince benim bir aptal oldugumu diisiinecekler.)
c-Gelecegi Okuma. (Ben konusurken giildiiler. Demek ki konusmami begenmediler.
Beni bir daha konusmaya ¢agirmayacaklar.) d-Felakete doniistiirme. (Beni sevmedi,
bu bir felaket. Beni bir daha kimse sevmeyecek.) e-Korkunglastirma. (Fakir olmak
korkung, berbat bir sey. Boyle asla yasayamam.) f-Miikemmeliyetgilik. (Daha iyi
olabilirdim. Kendimi hi¢bir zaman affetmeyecegim.)” Akilc1 olmayan diisiincelerin
¢ogu mutlak zorunluluk diisiinceleri olup bu zorunluluklar insan psikolojisi lizerinde
olumsuz etkilere sebep olmaktadir (Ellis ve Harper, 1975). Bu olumsuz etkileri
azaltmak i¢in insanin kendi ruhundan birtakim olumlu diisiinceleri harekete gegirmesi
gerekmektedir  (El-Belhi, 2023:183). Bu da sadece tefekkiir yoluyla
gerceklesebilmektedir.



Tefekkiir, yaratilis maksadina uygun kullanildiginda olaylarin arkasinda her
zaman bir hikmet oldugunu gostererek mutlak diisiince kaliplarin1 yikmaktadir.
Mutlak diisiince kaliplar yikildiginda ise insan ig¢sel olarak daha huzurlu olmaktadir.
Birey olay1 yorumlarken diisiincelerini tefekkiir siizgecinden gegirdiginde olaylarin
arkasindaki hikmeti ve Allah’in kudret ve merhamet belirtilerini gorerek olaym
olumsuz etkilerini azaltabilir. Insanlar diisiincelerini tefekkiir —siizgecinden
gecirdiklerinde yasamlar1 manevi agidan daha doyurucu ve huzurlu hale gelebilir. Bu
arastirmada tefekkiiriin yetiskinlerde manevi iyi olus diizeyini ne derecede etkiledigi
konusu tartisilmaktadir. Bu c¢alismanin kuramsal temelini olusturmada Akilci
Duygulanim Davranisgt Kuram (ADDK) kullanilmistir. Bu kurama gore maddi
evrendeki olaylar zihinlerde bir deneyim iiretmekte ve bu deneyim sonucunda da
davraniglar meydana gelmektedir (Heil, 2020: 83). Akilct Duygulanim Davranisgi
Terapi’de zihinsel deneyimler ¢ok dnemlidir ve bu siiregte ADDK’nin ABC’si olarak
adlandirilan bir taslak kullanilir. Buna gore “Yasam 6zgiir bir se¢cim ve sende kendi
yasaminin sonucunu belirleyen tek OY’sun. Oy’unu dogru kullanirsan, diger bir
deyisle kendin i¢in dogru sec¢imler yaparsan, yasam oyununda kazanan hep sen
olursun, dolayisiyla ruhsal rahatsizliklara karsi bagisik olursun.” (Kéroglu, 2017: 50)

Buna gore tanimlar soyledir:
A- O: Olay
B- Y: Yiiklenen Anlam/Yerlesik Diislince
C- S: Sonug (duygusal/ davranigsal)
D- U: Usavurma
E- N: Nitel Degisim

ADDT’ye gore yasanilan olaya yiiklenilen anlam ya da olayla ilgili yerlesik
diistinceler, duygusal ve davranigsal tepkileri belirlemektedir. Olaya bir anlam
yukleyebilmek i¢in ise olay iizerine tefekkiir etmek gerekmektedir. Bu kuramsal
temelde, tefekkiiriin duygusal ve davranigsal olarak manevi 1yi olus iizerinde ne gibi

etkileri oldugu arastirmanin temel problemini olusturmaktadir.



Sekil 1.1. Tefekkiiriin Manevi lyi Olus Uzerindeki Etki Mekanizmasi
Arastirmanmin Amaci ve Onemi

Bilim, dogru diisiinme ve sistematik bilgi edinme siirecidir. Bilim olaylar
arasinda neden-sonug iliskisi kurmak suretiyle yasalara, teorilere, varsayimlara
ulasmamizi miimkiin kilmaktadir. Iki olay arasinda deney ve gdzleme dayanarak
neden-sonug seklinde akli bag kurmamiz sonucu bilimsel bilgi ortaya ¢ikmaktadir.
Elde ettigimiz bilimsel bilgiler sayesinde evrenle ilgili belli olaylar1 tanimlayabilir ve
bu olaylarla ilgili temel ilkeleri ortaya koyabiliriz (Tirkdogan ve Gokge, 2018: 22).
Bu baglamda arastirmamizin en temel amaci1 bilimsel bilgi lireterek i¢inde yasadigimiz
evreni tanimaya ve daha iyi anlamaya katki saglamaktir. Bu amagla arastirmada
tefekkiir ve manevi iyi olus arasindaki iliski aciklanmaya ¢alisilmistir. Insan tefekkiir
yetisi sayesinde kendisini, alemi ve bu alemi yaratan Allah’1 tanimakta, diinyevi
hayatinin yaninda manevi hayatin1 da diizenlemektedir. Tefekkiir, insanin manevi
hayatinda ne gibi etkilere sahiptir, tefekkiir ile manevi iyi olus diizeyi arasinda bir iligki
mevcut mudur, sorulari bu arastirmanin temel ¢ikis noktasini olusturmustur. Bu
arastirmada Akilci Duygusal Davranig¢1 Kuram temelinde tefekkiirin manevi iyi olus
tizerindeki etkisi farkli boyutlariyla incelenmis; yas, cinsiyet, medeni durum, meslek,

egitim durumu gibi degiskenlere gore durumu ele alinmustir.



Ulkemizde yapilan calismalar incelendiginde tefekkiiriin daha ¢ok Kur’an-1
Kerim boyutuyla ele alindigi goriilmiis, manevi iyi olus ile arasindaki iliskiye dair
yapilan bir caligmaya rastlanilmamistir. Bu yoniiyle arastirma Din Psikolojisi alaninda
bir ilk olmas1 sebebiyle 6nemlidir. Manevi iyi olus, insanin hayatini tiim yonleriyle
kapsamaktadir. Peki insan bu manevi iyi olus haline ulagabilmek i¢in ne yapmalidir?
Bunun birinci kosulu insanin kendisi, ¢evresi, toplum ve Yaratici’s1 lizerine tefekkiir
etmesidir. Insan kendisi, kdinat ve Yaratic1 iizerine tefekkiir etmeden belirli bir manevi
iyi olus diizeyine ulasamaz. Insan manevi boyutu olan bir varliktir. Manevi boyut;
yasamin, sagligin, hastaligin, acmin, agrinin, O6limiin ve hayattaki her seyin
anlamlandirilmasinda insana yardimci olur ve bas etmeyi kolaylastirir. Ayrica bireyin
biitiinliglinti ve siirekliligini tehlikeye sokan fiziksel ve duygusal tehditler karsisinda
bireyi rahatlatir (Kasapoglu, 2017: 39). Insanin manevi boyutunun gelistirilmesi i¢in
insanin zihinsel yapisi tarafindan desteklenen yeni bir modele ihtiya¢ vardir. Bu
baglamda insanin diisiinsel ve duygusal durumunu diizenleyecek, manevi boyutunu
gelistirecek tefekkiir merkezli yeni bir manevi iyi olus modelinin insanlarla
bulusturulmasi gerekmektedir. “Tefekkiiri Iyimserlik™ ad1 verilen Akiler Duygulanim
Davranig¢t Kuram temelli bu manevi 1yi olus modelinin modern diinya insanlarinin

manevi sorunlarini ¢ézmeye katki sunmast umulmaktadir.
Arastirmanmin Strlihiklar
Bu aragtirma su sinirliliklara sahiptir:

1) Arastirma belirli bir 6rneklemi i¢erdiginden dolay: elde edilen bulgular,
kendi Orneklemiyle sinirlidir. Dolayisiyla ayni arastirma bagka bir
orneklemde daha farkli sonuglar verebilir.

2) Arastirma kesitsel bir arastirma oldugu i¢in yapildigi cografya ve yapildigi
zaman ile sirlidir. Dolayisiyla arastirma farkli cografyalarda ve farkli
zamanlarda uygulandiginda farkli sonuglar verebilir.

3) Arastirmanin konusu tefekkiiriin manevi iyi olus ile iliskisidir. Manevi iyi
olus kavramu literatlire yeni girdiginden dolay1 arastirma ulasilabilen
literatiirle siirlidir.

4) Arastirma, tefekkiir 6l¢egi ve tli¢ faktorlii spritiiel iyi olus 6lg¢eginin 6l¢tiigii

niteliklerle sinirlidir.
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Arastirmanin Hipotezleri
Aragtirmanin hipotezleri sunlardir:

A. Orneklemin tefekkiir diizeyi ile sosyodemografik degiskenler arasinda

anlamh bir iliski var mdir?
A.1. Tefekkiir diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki yoktur.

A.2. Orta yas grubundaki katilimcilarin tefekkiir diizeyi, diger yas gruplarimdaki
katilimcilarin tefekkiir diizeyinden daha yiiksektir.

A.3. Evli olan katilimcilarin tefekkiir diizeyi, bekar olan katilimcilardan daha

yiiksektir.

A.4. Egitim diizeyi yliksek olan katilimeilarin tefekkiir diizeyi, egitim diizeyi

daha diisiik olan katilimcilara gére daha yiiksektir.

A.5. Ogrenci olan katilimcilarin tefekkiir diizeyi, diger meslek gruplarina gore

daha ytiksektir.

B. Orneklemin manevi iyi olus diizeyi ile sosyodemografik degiskenler

arasinda anlamh bir iliski var midir?
B.1. Manevi iyi olus diizeyi ile cinsiyet arasinda anlaml bir iligki yoktur.
B.2. Yas durumuna gore;

a) Yas artttkca manevi iyi olus alt boyutunda dogayla uyum diizeyi

artmaktadir.
b) Yas arttikga manevi iyi olus alt boyutunda askinlik diizeyi artmaktadir.
C) Yas arttikca manevi iyi olus alt boyutunda anomi diizeyi azalmaktadir.
B.3. Medeni duruma gore;

a) Medeni durum ile manevi iyi olus alt boyutunda dogayla uyum diizeyi

arasinda anlamli bir iligki yoktur.

b) Evli olan katilimcilarin agkinlik diizeyi, bekar olan katilimcilara gére daha

yiiksektir.

) Bekar olan katilimcilarin anomi diizeyi, evli olan katilimcilara gére daha

yiiksektir.
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B.4. Egitim diizeyi arttik¢a manevi iyi olus diizeyi artmaktadir.
B.5. Meslek durumuna gore;
a) Meslek durumu ile dogayla uyum diizeyi arasinda anlamli bir iliski yoktur.

b) Ogrenci olan katilimcilarin askinlik diizeyi, diger katilimcilara gore daha

diistiktiir.

¢) Ogrenci olan katilimcilarin anomi diizeyi, diger katilimcilara gore daha

yiiksektir.
C. Tefekkiir ile manevi iyi olus arasinda anlamh bir iliski var midir?

C.1. Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus alt boyutunda askinlik diizeyi arasinda
pozitif iliski vardir.

C.2. Tefekkiir diizeyi ile manevi 1yi olus alt boyutunda dogayla uyum diizeyi

arasinda pozitif iligki vardir.

C.3. Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus alt boyutunda anomi diizeyi arasinda

negatif iliski vardir.
C.4. Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus diizeyi arasinda pozitif iligki vardir.
Alanda Yapilan Calismalar

Tirkiye’de Din Psikolojisi literatiiriinde tefekkiiriin manevi 1yi olus tizerindeki
etkisini ortaya koyan nicel bir arastirma raporlanmamistir. Dolayisiyla bu arastirma
alanda bir ilk olacaktir. Tefekkiir ve manevi iyi olus kavramlar1 farkli alanlarda ayr
ayr1 pek cok kez ele alinsa da aralarindaki iliski ilk kez bu ¢alisma ile ele alinacaktir.
Tefekkiir dini terminolojide dnemli bir yer tutmaktadir. Tefekkiir kavramini ele alan
en Onemli disiiniirlerden biri Gazali’dir. Gazali (2021) “Tefekkiir Diisiinmenin
Fazileti” isimli kitabinda Kur’an ve hadislerden gosterdigi delillerle tefekkiiriin
Oonemini ortaya koymaya g¢alismistir. Cetin (1994) tarafindan yazilan “Kur’an’da
Tefekkiir Kavrami” isimli makale, Kur’an’dan hareketle tefekkiir kavramini ortaya
koymustur. Tanriverdi (2018) tarafindan “Kur’an’da Tefekkiir Uzerine Bir Deneme”
isimli bir ¢alisma yapilmistir. Tefsir alaninda Akgiin (2000) tarafindan hazirlanan
“Kur’an’da Tefekkiir” isimli doktora tezi tefekkiir kavramini ayrintili bir sekilde ele

almasi sebebiyle 6nemlidir.
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2019 yilinda bu tez Akgiin tarafindan “Kur’an’in Isiginda Tefekkiir” ismiyle kitap
olarak yayinlanmistir. Kitabin ilk boliimiinde tefekkiir ve es anlamli kelimeler izah
edilmis, Kur’an’da tefekkiire verilen 6nem, tefekkiir vasitalari, tefekkiir engelleri gibi
konular ele alinmistir. Kitabin ikinci boliimiinde ise enfiisi ve afaki tefekkiir alanlari
Kur’an’dan 6rneklerle agiklanmistir. Kilig (2018), “Kur’an’da Tefekkiiriin Semantik
Evreni” isimli ¢alismasinda tefekkiire iligkin bazi temel kavramlari ve onlarin mensup
oldugu semantik evreleri sistematik bir sekilde incelemistir. Dinin tefekkiirle olan
iliskisi S6zen (2018) tarafindan yayinlanan “Din-Tefekkiir Iliskisi” isimli makalede
ele almmistir. 2018°de Faruk Karaca tarafindan “Giinimiizde Dini Tefekkiiriin
Yiizlestigi Temel Problemler” isimli bir ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismada giiniimiizde
tefekkiire engel olan problemler ele alinmistir. Tekingiir (2022) tarafindan yazilan
“Kur’ani ve Akli Diistinme Siirecleri” isimli eserde Kur’an’da gecen bazi bilissel
stiregler, biligsel 6grenme kuramlart ¢ergevesinde ele alinmistir. Yapilan literatiir
taramasi sonucunda tefekkiiriin daha c¢ok tefsir alaninda Kur’an ile iligkisi baglaminda
ele alindig1 goriilmiistiir. YOKTEZ’de yaptigimiz aramalar sonucu baghiginda tefekkiir
isminin kullanildig1 10 adet tez bulunmakta olup bunlardan ikisi doktora tezi, sekiz
tanesi yiiksek lisans tezidir. Doktora tezlerinden biri Akgiin (2000) tarafindan yazilan
“Kur’an’da Tefekkiir” isimli tezdir. Digeri ise Felsefe alaninda iz (2022) tarafindan
yazilan “Tefekkiirden Temasaya: 19. yiizy1l Osmanl Kiiltiirlinde G6rme Bi¢iminin
Dontistimii” isimli tezdir. Yazilan tezlerden ii¢ tanesi Tiirk Dili ve Edebiyati, bir tanesi
Felsefe, geriye kalan1 da Din alanindadir. Din Psikolojisinde tefekkiir kavrami Karaca
(2019) tarafindan hazirlanan “Kur’an’da Tefekkiirii Engelleyen Faktorler Olarak

Savunma Mekanizmalar1” isimli yiiksek lisans tezinde ele alinmistir.

Diinyada tefekkiir ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda tefekkiiriin daha ¢ok
“contemplation”, “meditation”, “mindfulness” gibi kavramlarla ifade edildigi
goriilmiistiir. Tefekkiir Hinduizm, Budizm, Hristiyanlik ve Islam gibi dinlerin énemli
bir bileseni olarak goriilmiis ve Tanr1, ruh veya belli bir objeye yoneltilmis dikkat ve
bilinglilik durumu olarak tanimlanmistir. Popiiler kiiltiir ve akademide tefekkiire olan
ilgi giderek artmistir. Amerikan Farkindalik Enstitiisii, 2000 yilinda farkindalik ile
ilgili sadece 10 makale yaymlamisken 2010 yilinda bu say1 143’e, 2017°de 692’ye
yukselmistir. Daha sonra tefekkiiriin dua, kutsal metin okuma gibi manevi

uygulamalarla iligkisi aragtirllmaya baglanmistir (Read, 2019).
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Shapiro ve arkadaslar1 2008’te yaptiklar1 ¢alismalarinda tefekkiiriin, meditatif
uygulamalar, 6grencilerin mental saglig1 ve psikolojik iyi olusu ile iligkili oldugunu
bulmustur (Shapiro, Brown, Astin, 2008). Tefekkiiriin yas, cinsiyet, medeni durum,
egitim durumu gibi degiskenlerle iliskisi ortaya koyan calismalar da yapilmistir
(Bayjonov, 2021; Alispahic ve Anic, 2017). Ozellikle tefekkiir pratiklerinin egitimdeki
faydalar1 iizerine c¢okca calisma yapilmis ve bununla ilgili egitim yaklasimlari
gelistirilmistir (Weare, 2019). Read (2019) dniversite ogrencilerinin tefekkiir
uygulamalar1 ve bu uygulamalarin sonuglari ile ilgili yaptig1 nitel ¢alismasinda 5’
erkek, 6’s1 kiz olmak fiizere toplam 11 6grenci ile tefekkiir {izerine miilakat
gerceklestirmistir. Bu c¢aligmasiyla tefekkiiriin, varolugsal sorular1 cevaplamaya

yardim eden derin manevi bir faaliyet oldugu sonucuna ulagsmstir.

Tefekkiiriin 6nemli bir manevi faaliyet oldugunu sdyleyen isimlerden biri de
Miisliiman psikolog Malik Bedri’dir. Malik Bedri Islami tefekkiir pratigini tiim
genisligi ve derinligi ile gozler Oniine sererek pratik manevi bir yontem olarak tekrar
deger kazanmasia Onciiliikk etmistir. Malik Bedri’ye gore tefekkiir, zihin ve ruhu
birbirine baglayan manevi bir eylemdir. Tefekkiir yoluyla insan, Tanri’nin evrendeki
tezahiirlerine ve kendi ruhundaki derinliklere ulasabilir. Bedri, “Contemplation an
Islamic Psychospiritual Study” isimli ¢alismasinda tefekkiir kavramimi psikoloji ile
iliskisi baglaminda detayli bir sekilde agiklamistir. Bedri (2018) ¢alismasinda hem
Islam psikolojisi hem de modern psikoloji perspektifinden tefekkiirii ele almistir. O,
biligsel davranig¢1 terapideki sistematik duyarsizlastirmadan yola c¢ikarak tefekkiirii
terapide kullanmis ve yontemini de “tefekkiir terapisi” olarak adlandirmistir. Ona gore
tefekkdir terapisi sayesinde, insanligi etkileyen pek ¢ok psikolojik rahatsizlik tedavi
edilebilir. Bedri’ye gore Miislimanlar, bilgi alan1 da dahil tiim alanlarda Bati’ya
bagimli hale gelmistir. O hosgoriisiizliige, bagnazliga, zulme kars1 koymanin bir araci
olarak manevi anlayisimizi gelistiren tefekkiire daha cok 6nem vermemiz gerektigine

inanmaktadir.

Manevi iyi olus kavrami ise 1971°de yaslhlikla ilgili bir konferansta ilk kez dile
getirilmistir “Ulusal Dinleraras1 Yaslilik” isimli bu konferansta manevi iyi olus
“benlik, toplum, ¢evre ve biitiinliigii besleyip kutsayan Tanr ile birey arasindaki

iliskide yasamin onaylanmasidir” seklinde tanimlanmistir (Fisher, 2015: 162).

14



Diinyada manevi iyi olus ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda Avustralya
Universitesi dgretim iiyelerinden Dr. John W. Fisher’in 6n plana ¢ikt1g1 goriilmektedir.
Fisher’e gére manevi iyi-olus, bireyin dort alandaki olumlu iletisimiyle gelistirilir.
Fisher bu durumu ilerleyici sinerjizm kavrami ile agiklamaktadir. Fisher’in manevi iyi-
olus alanlar1 arasindaki ilerleyici sinerji yaklagimina gore kisisel alandaki unsurlar,
toplumsal alan1 etkilemekte; toplumsal alandaki unsurlar, ¢evresel alani
etkilemektedir. Cevresel alandaki kozmik gii¢ ise Tanr1 ile olan iliskiyi
olusturmaktadir. Yani tiim bu alanlarda hissedilen “iyi-olus” duygusu da toplamda
manevi iyi-olusu olusturmaktadir (Fisher, 1998). Manevi iyi olus kavramiyla ilgili
caligmalar yapan diger 6nemli kisiler, Raymond F. Paloutzian ve C.W. Ellison’dur.
Paloutzian ve Ellison “yalmizlik”, “manevi iyi-olus” ve “yasam kalitesi” arasindaki
iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda manevi iyi olus 6lcegi gelistirmislerdir. Bu 6lgek
alandaki ¢alismalarda sik¢a kullanmilmistir (Paloutzian ve Ellison, 1982). Hawks ve
arkadaslar1 (1995) calismalarinda, manevi iyi olusun sagligin bir bileseni olarak
tanimlanmasi1 amaciyla ruhsal saglik miidahaleleri ile davranigsal, duygusal ve fiziksel
saglik sonuglart arasindaki potansiyel iligkileri ana hatlartyla belirlemislerdir.
Calismanin sonucunda yasamin anlami, 6z farkindalik; benlik, digerleri ve askin bir
giicle baglant1 gibi ruhsal saghigin bazi bilesenleri ile; iletisim, diyet aktivitesi,
tedaviye uyum, gibi saglik davranislarinda olumlu degisiklikler ve kanser
mortalitesinin azalmasi, anksiyetenin azalmasi gibi ¢esitli fiziksel ve duygusal saglik
yararlart kaydedilmistir. Kamya (2000) sosyal hizmet Ogrencilerinde 06zsaygi,
dayaniklihik ve manevi i1yi olus arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla yaptig
calismasinda manevi 1yi olus ve dayanikliligin 6zsaygiy1 giiglii bir sekilde yordadig:
sonucuna ulasmustir. Jafari ve dig. (2010), iran’da manevi iyi-olus ve zihinsel saglik
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda ikisi arasinda pozitif bir iliski oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Lopez ve dig. (2014), Avustralya hemsirelik lisans 6grencileri
tizerinde din, maneviyat ve Kkisisel inancglar arasindaki iligkiyi inceledikleri
calismalarinda maneviyatin, din ve kisisel inanclar ile baglantili oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Rober ve dig. (2006), manevi iyi olus ve is memnuniyeti arasindaki
iliskiyi inceledigi ¢alismasinda ikisi arasinda pozitif iliski tespit edilmistir. Yapilan
literatiir taramas1 sonucunda 2000°1i yillardan bu yana manevi iyi olus ve ¢esitli
degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen c¢ok sayida c¢alisma yapildigi ve hala

yapilmaya devam edildigi goriilmistiir.
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Manevi iyi olus kavrami Tiirkiye’de ise yeni gelismekte olan bir kavramdir.
Y1ldiz& Tan (2022) tarafindan hazirlanan “Manevi Iyi Olus Kavrammin Ortaya Cikist
ve Tanimlanmas1” isimli makale, kavramin ¢ergevesini ve kuramsal temellerini ortaya
koymasi agisindan énemlidir. Bu ¢alismada diinyada ve Tiirkiye’de manevi iyi olus
kavramiyla ilgili yapilmig c¢alismalara yer verilmistir. Bu alandaki Onemli
calismalardan biri de Acar (2014) tarafindan kaleme alinan “Manevi lyi Olus ve
Dindarlik Uzerine Bir Calisma” isimli ¢alismadir. Bu ¢alismada dinin manevi iyi olusa
katkisinin olup olmadigi agiklanmaya calisilmistir. Giirsu ve Ay (2018) tarafindan
kaleme alinan “Din, Manevi Iyi Olus ve Yashihik” isimli makale de bu alanda
onemlidir. Giirsu ve Ay yaglilar lizerinde gerceklestirdikleri aragtirmalarinda dindarlik
ile manevi iyi olus arasinda olumlu bir iliski oldugunu tespit etmistir. Sirin (2019) evli
bireylerin manevi iyi oluslart ile evlilik doyumlar1 arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda, evli kisilerin manevi iyi oluslari ile evlilik doyumu arasinda anlamli
iliski bulamamistir ancak manevi iyi olusla evlilik doyumu 6lgeginin alt boyutu olan
esin ailesiyle iletisim ve ebeveynlik alt boyutlar1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu
tespit etmistir. Nurkan (2020) yetiskinlerin spiritiiel 1yi olus diizeyleri ile baglanma
stilleri ve olumlu sosyal davranis diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda
spiritiiel 1yi olus ile glivenli baglanma ve olumlu sosyal davranislar arasinda pozitif
yonde, spiritliel iyi olus ile kaygili ve kagingan baglanma arasinda negatif yonde
anlamli iligki oldugunu tespit etmistir. Manevi iyi-olus kavramsal basligi ile Yiiksek
Ogretim Kurulu Baskanlig1 Tez Merkezi sitesinde yapilan tarama sonucuna gore direkt
bu kavramin tez bagliginda kullanildigi 18 adet yiiksek lisans tezi ve bir adet doktora
tezi bulunmustur. Manevi iyi olus kavraminin ingilizce karsilig1 olan “Spritual Well
Being” kavramsal basligi ile yapilan tarama sonucuna gore ise direkt bu kavramin tez
basliginda kullanildig1 5 adet doktora tezi ve 51 adet yiiksek lisans tezi bulunmaktadir.
Spiritual Well Being isminin farkli versiyonlar1 olan manevi iyilik, manevi iyi olma,
spiritual 1yilik gibi isimleri igeren tezler de bulunmaktadir. Bu alanda ilk doktora tezi
ise Kardas (2017) tarafindan yazilan “sanal kimlik” ve “spiritiiel iyi-olus”un,
tiniversite 6grencilerinin narsistik egilimleri ile iliskisi lizerine olmustur. Ayni1 y1l Eksi
ve Kardas (2017) tarafindan “spiritiiel iyi olus” 6lgegi gelistirilmis ve “manevi iyi
olus” ad1 altinda Tiirkge’ ye uyarlanmistir. Yapilan galismalar incelendiginde “manevi
iyi olus” kavraminin olugma siirecinin devam ettigi ve bu alanda daha ¢ok ¢alisma

yapilmasina ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Tefekkiir ve Kur’an’da Diisiinmeyi ifade Eden Diger Kavramlar

Tefekkiir, Arapca F-K-R kokiinden tiiremis bir mastar olup “bir sey hakkinda
fikir iiretmek” manasina gelmektedir. Fikir ise bilinen bir seyden bilinmeyene gitmek
icin aklin fikir iiretmesidir (Akgiin, 2019: 32). Ragib el-Isfehani’ye gore bilgiyi
bilinene sevk eden kuvvete fikr, bu kuvvetin akli nazara gore hareket etmesine
tefekkiir denilir. Tefekkiir sadece insanlar i¢in kalpte bir stireti meydana gelebilen
seyler i¢in kullanilir. Nitekim rivayette soyle ge¢mektedir: “Allah’in nimetlerini
diisiiniiniiz, fakat Allah’in zatin1 diisiinmeyiniz.” Ciinkii Allah herhangi bir sekilde
nitelendirilemez (El-Isfihani, 2019: 197). Seyyid Serif CiircAni’ye gore tefekkiir,
kalbin egyanin manalarin1 anlayabilmek igin ortaya koydugu ¢aba ve kendisiyle hayri
ve serri gorebildigi kandilidir. Tefekkiir etmeyen kalp karanliklar i¢inde yolunu
kaybetmistir. Tefekkiir, kalpteki esyaya ait marifetin hazirlanmasidir. insan ancak
tefekkiir ederek esyanin bilgisine ulagabilir. Tefekkiir, faydali bilgilerin gelmesiyle
kalbin faydasiz bilgilerden arindirilmasidir. Tefekkiir, hakikatin ekilmis tarlasi ve dini
besleyen su yoludur. Tefekkiir, hikmeti yakalamaya yarayan agdir. Insan tefekkiir

etme yetenegi sayesinde ancak hakikati gorebilir (Ciircani, 2021: 108).

Tefekkiir, sembolik obje veya sozel bir igerik ile desteklenmis dikkat halidir.
Derinlemesine diisiinme, bir seyin hakikatine ulagsmaya g¢alisma tefekkiiriin disa
yanstyan tezahiirleridir. Dini terminolojide tefekkiir, kutsal metinlerin igerdigi anlami
anlamaya ve hakikatini kavramaya yonelik bir diisiinmeyi ifade etmektedir (Apaydin,
2016: 188-189). Tefekkiir, aklin imanidir. Kur’an-1 Kerim insanin dis ve ig
diinyasindaki essiz diizene ait delilleri essiz bir Yaratici’nin varligini fark ettirecek
yogunluk ve kompozisyonda bir tefekkiir malzemesi olarak akla sunmaktadir. Varlik
tizerinde diisiinen akil varliktaki nizamdan varliga diizenini verene, eserden miiessire,
sanattan sanatkara ve onun indirdigi vahyin ilahi sahihligine iman etme mertebesine
ulasmaktadir. Insan kendisini saglikli bir iman ve tefekkiir giiciine ulastiracak ilahi
delillerden yiiz ¢evirdiginde ise aklin1 kendi kisir dongiisii i¢inde islevsiz kilmaktadir

(Pisgin, 2013: 117).
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Tefekkiir, “insant hayvandan ayiran belirgin nitelik olup duyum ve
izlenimlerden ayr1 olarak aklin kendine 6zgii eylemidir. Aklin karsilagtirmalar yapma,
ayirma, birlestirme, baglantilar1 anlama yetisidir.” (Akarsu, 2022: 63-64). “Tefekkiir,
duyularin miidahalesi olmadan zihnin kendi malzemesi ile yaptig1 eylem, {irettigi
faaliyettir.”” (Bolay, 2018: 70). Tefekkiir, aklin bir faaliyetidir. Dolayisiyla akil ve
tefekkiir arasinda siki bir iligki bulunmaktadir. Akil ve tefekkiir arasindaki iliskiyi
Nihat Keklik su metaforla anlatmaktadir:

“Tefekkiir bir fikir tiretme islemidir, fikir {ireten kisiye de miitefekkir
denilmektedir. Akil, adeta hikmet binasinin arsas1 gibidir. Tefekkiir ise bu arsa
dikkate alinarak {iretilen proje gibidir. Ziraatcilar nasil ki tek bugday tanesinden
bir¢ok bugday taneleri iiretiyor ise ayni sekilde miitefekkirler de bir kavramdan
pek c¢ok kavram fretebilirler. Su sartla ki tefekkiir bilinenler sayesinde
bilinmeyenlere ulasmak zorundadir. Aksi takdirde tutarsiz diisiinceye tefekkiir

adi1 verilemez.”” (Keklik, 1996: 193-194)

Tefekkiir, bilginin derinlemesine diisiiniildiigli, anlama, anlamlandirma,
kavramaya yonelik biligsel bir stirectir (Tekingiir, 2022: 210). Tefekkiir siireci bilissel
O0grenme asamalar1 olan ezber, kavrama, uygulama, analiz, sentez, degerlendirme
asamalarin1 kapsamaktadir. Tefekkiir, bir ayag1 ge¢miste diger ayagi gelecekte olan
bir kavramdir. Ge¢gmiste olan ayagi hatirlama, anma anlamina gelen teziikkiir iken
gelecekteki ayagi tedbir alma anlamimna gelen tedebbiirdiir. Biligsel 0grenme
asamalarindan ezber ve kavrama tezekkiir kapsamina girerken analiz, sentez,
degerlendirme ise tedebbiir kapsamina girmekte, tefekkiir ise bu asamalarin hepsini

kapsamaktadir (Karaca, 2018: 108-109).

Biitiin biligsel faaliyetler gibi tefekkiir de ifade eden ile ifade edilen bir gergeklik
arasindaki iliskiye isaret eden anlamlar arasinda bir baglanti kurmaktadir (Piaget,
2016: 152). Bu noktada diisiince ile dil arasindaki iligki 6n plana ¢ikmaktadir. Dil ile
diisiince arasinda bircok ortak nokta bulunmaktadir. Ikisi de temel olarak kavramlar
tarafindan yapilandirilmaktadir. Diislinceler, kavram birlesimleridir. Ancak bu
fikirlerin st iiste y1gilmasi anlaminda degil, belli bir yap1 igerisinde birlestirilmesi
anlamindadir. Diisiincenin bir s6z dizimi ve semantigi (anlami) vardir. Diisiincenin
icerigi fikirlere ve bu fikirlerin nasil diizenlendiklerine baglidir. Dilsel anlatimlarin
anlami ifade ettikleri zihinsel igeriklerle gelirken dilin de diisiincenin igerikleri
tizerinde etkisi bulunmaktadir (Recanati, 2022: 10-11). Buna gore tefekkiir siirecinde

dil ve diisiince karsilikli olarak birbirini etkilemektedir.
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Somut ve soyut anlamlarin kelime sembolleriyle aktarilma bi¢imini denetleyen
dil olmadan insanlar soyut kavramlar gelistiremezler. Ne ge¢miste yasadiklari
deneyimleri bugiinle iliskilendirebilir ve onlara bir ¢6ziim {iretebilirler ne de duyusal
algilarimi kullanabilirler. Diistinme, bilissel siirecler yoluyla bu tiir sembolleri
kullanmay1 amaglamaktadir (Bedri, 2021). Buna gore tefekkiir, biligsel siiregler
boyunca dilin farkli sembollerini kullanma ve bu sembolleri sistematik bir yap1
igerisinde bir araya getirme faaliyetidir. Tefekkiir sessizlik yoluyla ige bakmak, derin
diisiinmek, bilincin iceriginin farkinda olmaktir. Tefekkiir, fizyolojik gevseme ve
yavaslayan metabolizma ile birlikte artan bir 6z farkindalik ve sakinlik hissi ile
karakterizedir. Tefekkiir konsantrasyonun artmasi, alginin keskinlesmesidir. Tefekkiir,
olaylar1 ya da durumlar1 degerlendirme becerisidir ve performansi potansiyel olarak
etkilemektedir (Hart, 2004: 31). Tefekkiir, derin yansitict disiinme, entelektiiel
aciklik, i¢ gozlem, dikkat gibi anlamlara gelmektedir. Tefekkiir bilince odaklanmanin
ve Tanri, ruh veya herhangi bir konu iizerine dikkati yonlendirmenin bir yoludur.
Tefekkiir, farkindalik ve biling durumlarini ¢agirmanin sistematik metodudur (Read,
2019) Tefekkiir, insanin kendi ruhunda birtakim diisiinceleri harekete gegirmesidir.
Tefekkiir, insanin kendi ruhunu egitecek yeni diislince yollar1 bulmasidir (El-Belhi,
2023). Tefekkiir, insan1 simdiki ana ¢evreleyen bir gergekliktir. Tefekkiir,
yaratilmislarla derin bir karsilagsma siirecini icermektedir. Diinya, Tanr1’nin varligi i¢in
bir aynadir. Tefekkiir, bu aynada Tanr1’y1 ve yarattiklarin1 gorebilmektir. Tefekkiir
bakis, yaratilanlar iizerinde Tanri’nin bakisini kesfetmektir. Bu kesif beraberinde
egoizmden kopus, yaratilanlarla kucaklagsma ve onlara dikkatli ve 6zenli davranmay1
da getirmektedir (Deane-Drummond ve Deneulin, 2022). Tefekkiir, odaklanma ve
diistinmeyle birlikte Allah’a tevekkiil etmektir (Muhasibi, 2020: 45). Tefekkiir, kiginin
diisiince siirecinde Tanr1 ile manevi baglanti halinde olmasidir (Peale, 2023).
Tefekkiir, Tanr1 denilen hayatin 6ziiyle siirekli bir iliski ve zihinsel temas halinde
olmaktir (James, 2017: 114). Buna gore tefekkiir, kisinin benligi, ¢cevresi, toplum ve
Tanr ile olan iligskisinde ilahi enerjinin devreye girmesidir. Bu sayede insanin

kisiligine dolan ilahi enerji, insanin 6ziinde iiretken davraniglara sebep olmaktadir.
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Tanri

Sekil 2.1. Tefekkiir

Tefekkiir akli, duyguyu ve ruhu birlestiren manevi bir eylemdir. Tefekkiir bir
ana, bir yere ya da bir kavrama odaklanmaktan ¢ok daha fazlasini igermektedir.
Tefekkiir insanin kendini bilme amaciyla yaptigi arayis sonucunda Tanri’ya
ulagmasidir. Tefekkiir ugsuz bucaksiz evrenin yaratilisimi takdir ederek Tanri’ya
tapinmanin rafine edilmis seklidir (Bedri, 2018). Tefekkiir, rasyonel kapasiteyi asan
entelektiiel bir sezgi halidir. Rasyonel kapasite tefekkiiri olmaktan ¢ok mantikidir.
Askin bilgeligi kuru akildan ayiran sahip oldugu tefekkiiri derinliktir (Sayar, 2020:
120). Buna gore tefekkiir tiim biligsel siireclerin yaninda manevi siireglerin de aktif
oldugu bir eylemdir. Tefekkiir, manevi algiy1 arindiran, ilahi varligin farkindaligini
artiran ve ruhu sakinlestiren huzur verici bir eylemdir (Bedri, 2021). Bat1 dillerinde bu
kavram meditation, contemplation, silence, attention ve prayer kelimeleriyle ifade
edilmistir. Meditation, zihin odaginin tek bir seye odaklanmasidir. Eski ¢aglardan beri
salt dinginlige ulagmak icin diinyanin her yerinde meditasyon cesitli gayelerle
uygulanmistir. Contemplation ise sezgisel bir bakma, ruhi elementleri kullanmaktir.
Attention (dikkat), zihnin herhangi bir algi ya da diisiince konusu iizerinde sistemli
olarak toplanmasidir. Silence (sessizlik) de biitiin dinlerde 6nem atfedilen unsurlardan

biridir (Akgiin, 2019: 19).
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Tarih boyunca tefekkiir tiim dinlerin mesguliyetlerinden biri olmustur. Tektanrili
dinlere gore hayatin amaci; Tanr1’y1 tanima, sevme ve ona hizmet etmektir. Tanr1’y1
tanimanin ilk adimi ise gonderdigi kutsal kitaplar ve yarattig1 varliklar iizerine tefekkiir
etmektir. Tektanrili dinlere gore Tanr1 bilgisine ancak tefekkiir yoluyla
ulagilabilmektedir (Runzo ve Martin, 2002: 91). Dogu dinlerinde ise tefekkiir, yoga ve
meditasyon kavramlari iizerinden anlamlandirilmaktadir. Hindistan’da ortaya ¢ikan
yoga, diinyadaki kadim meditasyon geleneklerinden biridir. Yoga, ruhu mutlak ruh ile
birlestirme amacina yonelik bir nefis terbiyesi ve tefekkiirden ibaret bir felsefedir
(Akman, 2023: 561). Meditasyon kelime olarak “derin diisiinme veya tefekkiir’’
anlamma gelmektedir. Meditasyon, insanin i¢ huzur ve siikiinet elde etmesini
saglayan, kendi 6ziiyle iletisim kurmasina imkan veren zihin deneyimlerine verilen
isimdir (Coban, 2005: 13). Yoga ve meditasyonda amag, bireyi bedensel ve zihinsel
tiim baglardan kurtararak saf bilince ulagsmasini saglamaktir (Kutlutiirk, 2020: Aydin,
2018). Dogu dinlerinde yoga ve meditasyon uygulamasi, farkli biling seviyelerini
kolaylastirmak i¢in bilingli diisiinmenin terk edilmesine neden olurken tefekkiir,
manevi inanglar ile kognitif siiregleri birlestirerek bilingli bir diisiinmeye imkan
tanimaktadir (Bedri, 2021: 9). Dolayisiyla tefekkiir, “meditation” ve “contemplation”
gibi derin diistinme anlamimi yansitsa da tefekkiir kavrami, icerisinde maneviyati
barindirmas1 ve bilingli diislinmeye izin vermesi Sebebiyle bu kavramlardan

ayrilmaktadir.

Sonug olarak tefekkiir; “bir sey hakkinda fikir tiretme”, “aklin esyanin

9% ¢¢

hakikatini anlamak i¢in ortaya koydugu ¢aba”, “aklin kendine 6zgii derin diisiinme

29 ¢

eylemi”, “bilincin igeriginin farkinda olma”, “sessizlik yoluyla ige bakma’’, “dikkati

2 13

Tanri, ruh veya herhangi bir konu {izerine yonlendirme”, “yaratilmislarla derin bir
karsilasma stireci”, “yaratilanlar iizerinde Tanri’nin bakisini kesfetme”, “Tanri ile
manevi baglanti kurma” gibi manalara gelmektedir. Tefekkiir biligsel, manevi, felsefi
pek cok boyuta sahiptir. Bu boyutlariyla tefekkiir dissal maddi diinya ile zihinsel diinya
arasinda koprii gorevi yapmaktadir. Tefekkiir, “olma” yolculugundaki insanin manevi
olarak yiikselebilmesinin tek yoludur. Insan tefekkiir sayesinde gercek kavrayisa sahip
bir akil ve Tanr1’n1 sevgisiyle dolu bir kalbe sahip olabilir. Tefekkiir manevi bir pratik

olarak etkili bir sekilde kullanilirsa giinlimiiz modern insaninin pek ¢ok sorununu

¢ozmede etkili olabilir.
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Kur’an’da diisiinmeyi ifade eden kavramlardan biri de tezekkiirdiir. Zikir ve
tezekkiir sozliikte ayni anlamda olup “hatirlama, anma” demektir. Hem lisan ile anma
hem de kalp ile hatirlama, akildan gec¢irme anlamlarina gelmektedir. Diisiinme
gecmise yonelik oldugunda tezekkiir adini1 almaktadir (Kutluer, 1994: 53). isfahani’ye
gore tezekkiir, bilginin kalbe veya soze gelmesidir. Bundan dolay1 kalp ile dil ile
tezekkiir olmak tizere iki kisma ayrilir. Bunlarin her birisi de kendi i¢inde iki kisma
ayrilir: unutulan bir seyi zikretmek/hatirlamak ve unutulan degil de hafizada var olanm
zikretmektir (El-Isfahani, 2019: 360). Tezekkiir, bilginin hatirlanmasi, anilmast,
zihinde canlandirilmasi ve hafizada dinamize edilmesidir. Tezekkiir kavrami, bilgi
edinme siirecinde hafizanin derinliklerindeki mevcut bilginin canli ve fonksiyonel
olarak giin yiiziine ¢ikarilmasi anlamina gelmektedir. Tezekkiir, zihnin sebep ve illet
eksenli gegmise dogru diisiinme faaliyetidir (Tekingiir, 2022: 265). Kur’an’1n istedigi
manada bir tefekkiir tezekkiirle birlikte olmalidir. insan bir taraftan Allah’in yarattig
esya lizerinde tefekkiirde bulunmali, diger taraftan esyanin yaratiliginin arkasindaki
Allah’in isimlerini tezekkiir etmelidir. Aslinda tezekkiir, tefekkiire alt yap1
olusturmaktadir (Akgiin, 2019: 34). Tezekkiirde diisiinme siirecinin gegmise yonelik
olmasi, onu gelecege dair diisiinme anlamima gelen tedebbiirden ayirmaktadir
(Tekingiir, 2022: 263). Debr kelimesinden tiireyen tedebbiir, bir isin sonucunu
onceden hesap etmek anlamina gelmektedir. Ayni1 kokten gelen tedbir de tedebbiiriin
sonucu olarak gereken dnlemi almak demektir. Diisiinme gelecege yonelik oldugunda
tedebbiir adin1 almaktadir (Kutluer, 1994: 53). Tedebbiir, zihnin mevcut durumdan
sonrasi lizerine yogunlagsmasidir. Tedebbiir, olay ve olgularin sonunu diisiinme,
olaylarin varacagi nihal hedefleri ve gelecege dair planlart diistinmeyi ifade
etmektedir. Tedebbiir, zihnin timdengelimsel ve biitiinciil bir sekilde olay ve olgularin
sonucu hakkinda diisiinmesidir (Tekingiir, 2022: 239).

Kur’an’da diisiinmeyi ifade eden kavramlardan bir digeri de akil kelimesinden
tiiretilmis olan “teakkul” kavramidir. Aklin islevselligini ifade eden teakkul, duyu
organlari araciligtyla zihne ulasan bilgilerin islenmesi, sema haline doniismesi, bu
bilgilerden hareketle yeni bilgilerin ortaya konulmasi ve diisiinme neticesinde bilgiler
arasindaki iliski kurulmasi anlamina gelmektedir. Ozellikle elestirel diisiinme ve
yaratict disiinmeye kaynaklik eden =zihinsel aktiviteler, teakkul kavramiyla

ortiismektedir (Tekingiir, 2022: 171).
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Teakkul, pratik ve teorik meseleler lizerine diisiinmek anlamina gelmektedir.
Ancak bu diisiinmede su andaki yasananlar ile 6nceki olaylar arasinda bag kurma 6n
plana ¢ikmaktadir. Kur’an’da teakkul edenlerin yani akillarin1 kullanarak diisiinen ve
oncekilerin hatalarindan ders c¢ikaranlarin cehennem azabindan kurtulacaklar1 su
ayette aciklanmistir: “Sayet kulak vermis veya aklimizi kullanmis olsaydik, simdi su
alevli cehennemin mahkimlar arasinda olmazdik, diye de ilave ederler.” (Miilk, 10)
Buna gore teakkul gegmisteki olaylar ile su andaki olaylar arasinda bag kurmak
suretiyle oncekilerin diistiikleri hataya diismemek, ayni yanlislarin yapilmasina engel
olmakla ilgilidir. Gezgin, 2014: 145). Teakkul salt bir diisinme olmayip olaylar
arasinda iligki kurarak, insanin yanlis yapmasina engel olan bir diisiinme bi¢imidir.
Teakkul, su anda yasananlar ile gegmiste yasananlar arasinda bag kurmasi hasebiyle

tefekkdir, tezekkiir ve tedebbiirden ayrilmaktadir.

Kur’an’da diisiinmeyi ifade eden kavramlardan bir digeri de “nazar”
kavramidir. Nazar, sozliikte “gozle bakmak™ anlamina gelmektir. Nazar, “kalp goziiyle
bakmak, diisiinmek” manasinda kullanildig1 gibi “bir sey hakkinda tefekkiire dalmak,
nazari aragtirmalarda bulunmak” manasinda da kullanilir (Kutluer, 1994: 53).
Isfehani’ye gore nazar, bir seyi gormek icin bakisi ona gevirmektir. Ancak buradaki
gorme salt bir gérme degildir, lizerinde diislinerek hakikati idrak ederek gérmedir. “De
ki: Goklerde ve yerde olup bitenlere dikkatle bakin.” (Yunus, 101) buyurularak insanin
goklere ve yerlere nazari bir bakisla bakmasi tavsiye edilmistir (El-Isfihani, 2019:
437). Nazar, bir seyi iyiden iyiye merak edip diisiinmek, adeta bakisla onu kusatarak
gormek anlamina gelmektedir. En-Nazaru maddesiyle ifade edilen “bakmak” fiilinde
asil amag, salt bir bakma olmayip nazar edilen/bakilan seyi anlamak, zihinsel ve
epistemik olarak kavramak, ona dair Ozellikleri bilmek, bir sebep-sonug iligkisi
baglaminda bir neticeyi 6grenmek anlamina da gelmektedir (Kilig, 2018: 52). Rii’yet
ise, “hem gdzle hem de kalple (akilla) bakip gérmek” anlamina gelmektedir. Insanda
bu goézlemler sonucunda olusan fikri kanaate de re’y denilmektedir (Kutluer, 1994:
53). Kur’an 1stilahinda rii’yet, goriinen seyleri idrak etmektir. Ister duyularla bakilsin,
isterse akil ve kalp ile bakilsin her iki halde de rii’yet tefekkiir ve idrak anlamina
gelmektedir (Akgiin, 2019: 38). Sufilere gére bedendeki gézden baska i¢ alemi géren
bir géz daha vardir. Rii’yet, bu i¢ gozle géorme faaliyetidir (Aktulga Giirbiiz, 2021).
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Kur’an’da diisiinmeyi ifade eden kavramlardan bir digeri ise “i’tibar”
kavramudir. I’tibar ise, “abr ve ublr mastarlarindan tiiretilmis ifti’al vezninde
mastardir. Abr, bir halden bagka bir hale gegmek manasindadir. Ubfr ise, ylizerek ya
geminin icinde ya devenin istiinde ya da kopriiniin lizerinden suda geg¢mek
anlamindadir. Ibret ve i’tibar ise goriinenin bilgisinden hareketle goriinmeyene
ulasmaktir.” (El-isfahani, 2019: 72) I’tibar kavram sozliikte ders ¢ikarmak, ibret
almak, gibi anlamlara da gelmektedir. I’tibar, miisahede edilen bir bilinene dikkat edip
ondan bir bilinmeyeni bilmeye intikal etmek demektir. Yani goriilen bir olay tizerine
diistinerek gozlenmemis ve bilinmeyen ibret verici bir sonuca mukayese yoluyla
ulagmaktir. Nitekim Kur’an-1 Kerim’de “Ey basiret sahipleri! Diisiiniip ibret alin.”
(Hasr, 2) buyurularak insanlarin karsilastigi seyler karsisinda hayret ederek ders almast

ve davraniglarin1 buna goére diizenlemesi tavsiye edilmektedir.

Ozetle, tefekkiir ve es anlamli kelimelerinin hepsi “diisiinme”yi ifade etmekle
birlikte aralarinda farklar bulunmaktadir. Buna gore tefekkiir, su an iizerine diistinmeyi
ifade ederken tezekkiir gecmis lizerine diistinmeyi ifade etmektedir. Tedebbiir ise
gelecek tlizerine diisiinerek bir isin sonuglari i¢in tedbir almayi ifade etmektedir.
Teakkul, su andaki yasananlar ile Onceki olaylar arasinda bag kurarak diisiinme
anlamina gelmektedir. Nazar ve rii’yet, bir seyin hakikati tizerine diistinerek bakmay1
ifade ederken; i’tibar ise bilinen bir sey iizerinde disiinerek bilinmeyen bir seye
hayretle ulasarak ders almay: ifade etmektedir. Bunlarin sekiiler derin diisiinmeden
farki ise, bu diinyayr asip insani agkin olanla bulusturmalardir. Tefekkiir ve es
anlamlilariin ifade ettigi diisiinme, diinyevi maddenin sinirlarini asarak agkin olana
ulasan, her tiirlii dis ve i¢ ruhsal birikimi harekete geciren diistincedir (Bedri, 2021:
59). Wilber’e gore insan, agkinlik alemini sadece tefekkiir ederek algilayabilmektedir.
Wilber’e gore insanin kendisi ile bilgi edinebilecegi ii¢ tane goz vardir. Bunlardan
birincisi, gérme organi olan gozdiir. Bu g6z insanin “sensibilia” alemini tanimasina
aracilik etmektedir. Buna gore goz, basit ve somut bir seviyede gérmeyi icermektedir.
Insanin sahip oldugu ikinci gz ise, zihnin goziidiir. Bu goz “intelligibia” alemindeki
fikirler, goriintiiler, mantik ve kavramlarin bilinmesine aracilik etmektedir. Dil, hayal
giicii, yorum, i¢gdrii ve yaraticilik hepsi zihinsel goziin islevleridir. Insanin sahip
oldugu iiciincii goz ise, tefekkiir goziidiir. Insan bu goziiyle “transcendilia” askinlik
alemini bilmektedir. Tefekkiir gézii, evrensel bilincin veya ruhun egonun siirlarinin

otesinde dogrudan algilanmasina aracilik etmektedir (Boni, 2005).
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Tefekkiir; diisiince, idrak, muhayyile, duygular ve hepsinden 6nce maneviyatin
bir karisimidir. Tefekkiir, manevi bir idrakle sonu¢lanmaktadir. En kiigiik elektrondan
en muazzam galaksiye kadar bu evreni ayakta tutanin O olduguna inang, tefekkiiriin
cekirdegini olusturmaktadir. Buna gore tefekkiir, yaratilmiglardan Yaratan’a dogru bir
ilerleme gostermektedir (Bedri, 2018).  Nitekim Kur’an-1 Kerim’de sdyle
buyurulmaktadir: “Kesin olarak inananlar i¢in yeryiiziinde ayetler vardir. Kendi
varliklarimizda da ayetler vardir. Gérmiiyor musunuz?’’ (Zariyat, 20-21) Kesin olarak
iman edenler i¢in insanin varligi da dahil yeryiiziindeki tiim varliklarda Allah’in
varligma dair deliller vardir ve insandan bu delillerden yola ¢ikarak Allah’a ulagmasi
beklenmektedir. Her sey Tanri’yla doludur (Hume, 2022: 24). Bakmasini bilen i¢in
kainitta yaratilan her sey insam1 Tanrr’ya ulastirmaktadir. Insan, biyolojik ve
psikolojik yonleriyle essiz bir yapida yaratilmistir. Insanin nefes almasi, kalbinin
atmasi, goOrmesi, isitmesi gibi tim fizyolojik olaylar miikemmel bir isleyisle
gerceklesmektedir. Insan viicudundaki tiim hiicreler, dokular, organlar gérevlerini
muntazam bir sekilde yerine getirmektedir. Bunun yaninda insanin i¢ diinyasina ait
olan sevgi, nese, umut, keder, hiiziin, unutma, hatirlama gibi kabiliyetlerde hayret
verici hallerdir. Tiim bunlarda insan1 Allah’1n varligina goétiiren deliller vardir (Akgiin,
2019: 89-93). Islam ontolojisine gore kainattaki her seyin yaratilmasinda bir hikmet
bulunmaktadir. Giines, ay, yildiz, yagmur, hava gibi varliklarin her birinin
yaratilisinda da bir hikmet olup, bu varliklarin higbiri bos yere yaratilmamistir. Tim
varliklar, Allah tarafindan kendilerine verilen gorevi yerine getirmektedir (Tanriverdi,
2018). Kur’an’a gore evrendeki her seyin yaratilisi gozlemlendiginde aklini kullanan
kimse zorunlu olarak Yaratici’nin varliginin farkinda olacaktir. Aklin en 6nemli
fonksiyonu bu gorevi yerine getirmesidir. Kur’an insan1 Allah’in verdigi akli tlimiiyle
kullanmaya tesvik etmektedir. Bunun tam tersi olan akli kullanmamay1 ise
kinamaktadir (Emiroglu, 1998: 72). Dolayisiyla insan eylemlerini aklin rehberliginde
ve onun dngordiigii sekilde gergeklestirmelidir (Razi, 2021). Insanin, akl1 diisiinme
eylemi agisindan aktif hale getirebilmesi tefekkiir, tezekkiir, tedebbiir, teakkul, nazar,
rii’yet, i’tibar gibi eylemleri gergeklestirmesiyle miimkiindiir. Nitekim dogru diisiinme
ve akli kemale bu siiregler sonucunda erisilebilmektedir (Beken, 2022). Aksi takdirde
akil islevsiz, amagsiz, Onyargili, asir1 ve yanhs diisiincelerin iiretilmesine vasita

olacaktir.
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2.2. Psikolojik A¢idan Tefekkiir

Insanin alg1, anlamlandirma ve diisiinceleri karsilikli bir etkilesim iginde insanin
ruhsal yasaminmi olustururlar. Ruhsal yasamdaki sikintilarin  ¢ogu  diisiince
sorunlarindan kaynaklanmaktadir (Tiirk¢apar, 2017: 137). Yunan filozof Epiktetos’a
gore insanlara rahatsizlik veren olaylar degil, bu olaylarla ilgili diisiinceleridir. Bir
seyin iyi ya da kotli olduguna karar veren de diisiincelerdir (Koroglu, 2017: 41).
Insanin ruhsal yasamindaki iyi ya da kotii olaylar kendi igsel diisiince diinyasinin
niteligiyle ilgilidir. Dolayistyla diisiinceler, ruhsal yasamin en Onemli
belirleyicilerinden biridir.  Insan, ne diisiiniiyorsa odur. Insan diisiinceleriyle
karakterini insa eder. Disilinceler, insanin eylemlerini yonlendirir. Eylemler,
diisiincelerin filizi, nese ve keder de diisiincelerin meyvesidir. insan kendi zihin
ciftliginde yetistirdigi ac1 veya tatl meyveleri toplar. insan diisiince deposunda kendini
yok edebilecek silahlar iiretebildigi gibi kendisine huzur, mutluluk verebilecek aletler
de insa edebilir. insan diisiinceleriyle evrimlesen bir varliktir. En iist seviye Tanri
katinda bir bilinglilik halidir. Bizim gelenegimizde tefekkiir olarak adlandirilan bu
bilinglilik haline ulasan birey, kutsal “Tapinak”dan ge¢meyi basararak agik
gortsliiliikle varligin arkasindaki hikmeti anlayabilir (Allen, 2022: 99).

Tefekkiir, varlikla ve var olanla bag kurmayi saglayan Tanr1 katinda bir
bilinglilik halidir. Bilinglilik hali; uyaniklik, uyaranlara tepki verme yetenegi, dikkat
ya da farkindalik gibi anlamlara gelmektedir. Her gézlem ve deneyim bilingli bir algiy1
mecbur kilar. Bilingli bir algisal deneyim olmadan bir seyin varlig bilinemez (Dogan,
2018: 23-25). Duyu organlaria disaridan pek ¢ok uyaran gelir ancak insan bunlarin
hepsinin farkina varamaz. Insanin algiladig: fakat farkina varamadig1 ancak dzel bir
dikkatle farkina varabildigi uyaranlar vardir. Bu fark biling, biling 6ncesi, biling dis1
gibi kavramlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Biling 6ncesi, bilingte olmayan
ancak 6zel bir dikkatle bilince ¢cagrilabilen diisiincelerin bulundugu alandir. Biling dis,
bireyin 6zel ¢abasi ile bilince ¢agrilamayan sadece baz1 6zel yontemler kullanilarak
bilince c¢agrilabilen diislincelerin oldugu bdliimdiir. Biling ise bireyin ne

diistindiigiinden ne yaptigindan haberdar oldugu boliimdiir (Peker, 2018: 136-137).
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Biling, bireyin disa doniik algilama ve yonelim orgamdir. Insan duyumlardan
aldig1 bilgilerle ¢evresine yonelir ve gevresiyle bir iligki kurar. Biling, bireyin dig
diinya ile iliski kurmas1 ve bu iliski igerisinde kendini tanimasidir. Bilincin merkezi
egodur. Bir nesne egoya ulastiginda insan tarafindan bilingli bir sekilde algilanir. Bir
nesne egoya ulasamiyorsa biling disinda kalir (Arsalan, 2007: 300). Bilince neyin girip
neyin giremeyecegine ego karar verir. i¢sel ve digsal tiim uyaranlarin algilanabilmesi

i¢in egonun siizgecinden ge¢meleri gerekmektedir.

Tefekkiir eylemi ancak bilingli bir alg1 sayesinde gerceklestirilebilir. Ruh, bir
eylemi bilince higbir sey aktarmadan gergeklestirdiginde, o eylem ruhun biitiiniine
ulagsmaz. Bunun sonucunda biz o eyleme dair hicbir sey bilmeyiz (Hadot, 2020: 27).
Zihnin hakimiyeti bilincin tekamiiliinde gerceklesmektedir. Bunun i¢in Oncelikle
insanin kendi zihninden ayri bir varlik oldugunun bilincine varmasi gerekmektedir.
Insan kendini zihniyle 6zdes kabul ettiginde arzular, ihtiyaclar, diisiinceler, nefretler,
hisler disinda bir “’ben’’ ortada kalmamaktadir. Zihinle 6zdeslesme, bireyin gercek
dogasinin iizerini 6rtmektedir. Zihinle 6zdeslesme tiim gercek iliskinin oniinii kesen
donuk bir kavramlar, sdzciikler, imgeler perdesi yaratmaktadir. O insanin kendisiyle,
diger insanlarla ve Tanri’yla arasina girmektedir. Zihinle 6zdeslesmenin yarattig
zihinsel giiriiltii, varliga ayrilmaz bir bigimde bagli olan igsel sessizlik ve siikiinet
alemini bulmay1 engellemektedir. Bundan kurtulmak i¢in ise insanin zihninden ayrilip
bilince ulagmasi gerekmektedir. Zihinden ayrilip diisiince akisinda bir bosluk
yaratildiginda biling giiclii hale gelerek tefekkiir i¢in gereken farkindaligr yaratmakta
ve varliga dikkat kesilebilmeyi miimkiin hale getirmektedir (Tolle, 2023). Tefekkiiriin
ilk asamasi dikkattir. Dikkat, bilincin anlamaya agik olma derecesidir. Dikkat,
diistincenin belli bir siire belli bir noktaya yonlendirilmesidir. Dikkat, bes duyuyla
algilanan uyaranlardan herhangi birinin, digerlerinden belli amaclara gore segilip
ayrilmasidir (Biyikli, Isik ve Dogan, 2020: 2). Dikkat sayesinde uyaranlar bes duyu
tarafindan algilanir. Bes duyu araciligiyla algilanan uyaranlarin egoya ulasmasi ile
uyaranlar biling diizeyine ulasir. Biling diizeyindeki uyaranlar yargilama, kavrama,
¢oziimleme, agiklama, tanimlama, karsilastirma ve bir senteze ulasma gibi biligsel

birtakim islemlerden gecerek bir anlama dontistiiriiliir.
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Tefekkiir, bes duyu araciligiyla algilanan uyaranlarin yargilama, kavrama,
¢oziimleme, agiklama, tanimlama, karsilastirma ve bir senteze ulasma gibi bilissel
birtakim islemlerden gecerek bir anlama doniismesi siirecidir. Bu siirecte ilahi enerji
devreye girerek diisiinceleri yonlendirmekte ve bilissel siirecler sonucu tiretilen anlam
Yaratict’ya atfedilmektedir. Tefekkiir, var olanla kurulan bag sonucu olusan bir
anlamlandirma islemidir. Insanin temel ilgisi, sadece itki ve i¢giidiilerinin doyurulmasi
ya daid, ego, siiperegosunun arasinda denge saglamak degil yasamda anlam aramaktir.
Insanin anlam arayisi ve anlamlandirma cabasi, yasamindaki temel bir giidiidiir
(Frankl, 2019: 113). Her insanda varligi anlamlandirma ve olaylar1 kontrol etme
egilimi bulunmaktadir. Bu amagla insan tarih, sanat, felsefe, metafizik, din gibi
alanlara yonelmis, sorularinin cevabini buralardan bulmaya calismistir. Bu siiregte
insanin temel hedefi, belirsizlikten kurtulup hayatinin konumunu belirlemek ve var
olan1 anlamlandirma ihtiyacim1 gidermektir (Bahadir, 2021: 31). insan bu

anlamlandirma ihtiyacini ancak tefekkiir sayesinde giderebilir.

Insanin  var olan1 anlamlandirabilmesi icin ©Oncelikle onu anlamasi
gerekmektedir. Anlama, i¢ ve dis diinyadan toplanan verilerin anlamli bir sekilde
sistemlestirilmesiyle ortaya ¢ikan bir tefekkiir siirecini igermektedir (Bahadir, 2021:
23). Anlamlandirma siireci soyle gerceklesmektedir: I¢c ve dis diinyadan toplanan
veriler, deneyimler, bellekte olusan anilar, gdsterge sistemleri idrak alanina toplanir.
Bu alanda her sey ziddiyla anlam buldugu i¢in verilerin karsitliklar da belirlenir. Ozel
deneyimler yorumlanarak anlam iiretilir (Parsa ve Olgundeniz, 2014: 2). Ozel
deneyimlerin yorumlanmasinda zihinde bulunan semalardan yararlanilir. Sema,
zihindeki karmagik uyaranlari diizenlemeye yarayan bir ¢er¢evedir. Bu gergeve bireyin
uyaranlar1 algilamasina, aciklamasina ve tepkilerini belirlemesine yardimci olur
(Young ve dig., 2022: 17). Birey diinyaya geldikten c¢ok kisa bir siire sonra
cevresindeki uyaranlar1 algilamaya baglamaktadir. Uyaranlarin algilanmast ve
algilarin bir anlam kazanmasi, oriintiiler olusturmasiyla semalar meydana gelmektedir.
Semalar herhangi bir durumun ne oldugu, nasil oldugu, degisip degismeyecegi gibi
pek ¢cok soruyu cevaplandirmaya yarayan zihinsel programlardir (Ari, 2021: 1824). Bu

programlar yasantilarimiz sonucu olusur ve tefekkiir siirecini de 6nemli dl¢iide etkiler.
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Evlilik, bosanma, 6lim, hastalik gibi zorlayici yasam olaylar1 insani hayati
yeniden anlamlandirmaya yoneltir. Zorlayic1 yasam olaylar1 sonucunda ruhunda
olusan bosluklar1 insan ancak miistesna bir anlam ile doldurabilir. Bu miistesna anlam
ise ancak yaratilis amacina uygun bir tefekkiir ile elde edilebilir. insanin zorlayici
yasam olaylarin1 anlamlandirabilmesi i¢in dncelikle durmasi ve olan biteni seyretmesi
gerekmektedir. Tefekkiir bu vukifiyet ve seyir ile birlikte zihinde olusan agikliklara
niifuz eder, insana yeni bir anlam sunar. (Ince, 2022: 29). Tefekkiir, sessizlik i¢inde
gerceklestirilen bir kesif ve anlamlandirma yolculugudur (Han, 2019: 54). Bu
anlamlandirma yolculugu sonucunda birtakim duyussal ve biligsel ¢iktilar meydana
gelmektedir. Duygular, tefekkiir sonucu yaratilmig anlami denetleme ve
degerlendirme gorevi yapar ki bunlar1 hayranlik, acizlik, saygi, sevgi, sefkat olarak
duyumsariz (Sensekerci ve Bilgin, 2008: 16). Tefekkiiriin biligsel c¢iktis1 ise
farkindaliktir. Birey tefekkiir sonucunda onceden fark edemedigi pek ¢ok seyi fark
edebilir (Karaca, 2018: 110). Farkindalik (mindfulness), dikkatin simdiki ana
yonlendirilmesi, anlik deneyimlerin yargilanmadan kabul edilerek gbzlemlenmesidir.
Farkindalik bir meditasyon bi¢imi olarak kabul edilmektedir. Bu meditasyonda dikkat
nefese, beden duyumlarma ve diisiincelere odaklanmaktadir. Biitliin bu igsel
deneyimler kabullenilerek yargisizca gozlenmektedir. Farkindalikta dikkat, tiimiiyle
diisiince akisina yoneltildigi i¢in insana iistbiligsel i¢gorii kazandirmaktadir (Catak ve
Ogel, 2010). Bu icgdrii sayesinde birey kendi diisiincelerini izleyebilir,

degerlendirebilir ve gerekli 6zdiizenlemeleri yapabilir.

{
‘ Uretilen Anlamin Degerlendirilmesi

Sekil 2.2. Tefekkiiriin Gelisim Asamalari
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Buna gore tefekkiiriin bireyde gelisim agamalari su sekilde 6zetlenebilir:

a) Dikkat (Uyaranlarin Bes Duyu Aracihigiyla Algilanmasi): Tefekkiiriin ilk
asamasi insan1 tefekkiire sevk edecek bir uyaranin bulunmasidir. Bu uyaran zorlayici
bir yasam olay1 olabilecegi gibi insan1 hayrete diisiirecek mucizevi bir durum da
olabilir. Bu uyarani insan i¢ diinyasinda bulabilecegi gibi kendi disindaki bir varlikta
da bulabilir. Uyaranlarin bes duyu araciligiyla algilanmasiyla dikkat, tefekkiir

nesnesine yoneltilir.

b) Bilinglilik (Uyaranlarin Egoya Ulasip Bilin¢ Seviyesine Gelmesi): Bes
duyu araciligiyla algilanan uyaranlardan ego seviyesine ulasanlar biling diizeyine

gelir. Tefekkiir eylemi ancak bilingli bir algiyla gergeklestirilebilir.

c) Bilgilerin Islenmesi (Bilgi-Kavrama-Uygulama-Analiz-Sentez-
Degerlendirme): Biling diizeyindeki uyaranlar bilgi, kavrama, uygulama, analiz,
sentez, degerlendirme gibi bilissel islemlerden gegerek bir anlama doniisiir. Bilgi
basamagi, bilginin ezberlenmesi ve hatirda tutulmasi ile ilgili zihinsel stiregleri aktif
kilan basamaktir. Kavrama basamaginda bilgi, anlama ve yorum yapabilmeye uygun
hale getirilir. Uygulama basamaginda bilgi ve kavrama basamaginda 6grenilenler bu
diizeyde kullanilir; degistirilir ya da farkli durumlara uygulanir. Analiz seviyesinde bir
bilgiyi anlamli pargalara ayirabilme, aralarindaki benzerlik ve farkliliga dayal
iligkileri belirleyebilme yapilir. Sentez basamaginda bilgiler bir araya getirilerek yeni
ve Ozgiin lrlinler olusturulur. Degerlendirme basamaginda ise bireyden yaptigi
karsilagtirmalar, mantiksal dogrulamalar, genellemeler sonucunda olumlu veya
olumsuz bir karara varmasi beklenir (Tekingiir, 2022). Bu siirecte ilahi enerji devreye

girerek diisiinceleri yonlendirmekte ve tiretilen anlam Yaratic1’ya atfedilmektedir.

d) Anlam Uretilmesi: i¢ ve dis diinyadan toplanan verilerin bilgi, kavrama,
uygulama, analiz, sentez, degerlendirme gibi islemlerden gecerek anlamli bir sekilde

sistemlestirilmesi sonucu bir anlam {iretilir.

e) Uretilen Anlamin Degerlendirilmesi (Bilissel ve Duyussal Ciktilar
Olusturulmasi): Tefekkiir sonucu iiretilen anlammn duygular tarafindan
degerlendirilmesi sonucu hayranlik, acizlik, sevgi, saygi, hust gibi duyussal ¢iktilar
tiretilir. Tefekkiir sonucu tiretilen anlamin bilis tarafindan degerlendirilmesi sonucu ise

farkindalik tiretilir. Birey tefekkiir sonucu pek ¢ok yeni sey fark edebilir.
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f) Eylem (Ozdiizenleme-Yeniden Yapilandirma): Tefekkiir sonucu elde ettigi
iistbiligsel i¢gdrii sayesinde birey, disiincelerini izleyebilir, degerlendirebilir ve

yeniden diizenleyebilir ve eyleme doniistiirme karar1 alabilir.

Insanin baz1 zamanlarda, kendi hayatina dair konular1 ¢dziimlemek,
degerlendirmek, bir karara varmak ve hayatina dair anlam, amag ve degerleri yeniden
bigimlendirmek icin tefekkiir etmeye ihtiyaci olmaktadir. Insanin zihinsel olarak
gelisebilmesi, ruhsal olarak yenilenebilmesi i¢in de zihnini ve ruhunu esir alan
fazlaliklardan uzaklagmasi gerekmektedir. insanin tiim bunlar1 gerceklestirebilmesi
icin, dig diinyay1 paranteze alabilecegi, zihinsel siiklinet ve huzurun egemen oldugu
bir “’yalnizlik’” ortami1 gerekmektedir. Aristoteles’e gore yasamlarin en iyisi tefekkiir
hayatidir ve bu da yalniz basina deneyimlenebilecek bir hayattir (Svendsen, 2018: 57).
Tefekkiire dalip kendini dinlemek nihai bir sinirlilik yerine Demokritos’un “sen
goniillilik’’ dedigi nesenin ortaya ¢ikmasina sebep olur (Schmid, 2023: 79). Sen
goniilliiliik, inziva ortaminda ortaya ¢ikan bir ruh halidir. Bu ruh halinde insan olan
biteni siikiinetle karsilamaktadir. Varligin hakikati ancak siikiinet dolu bir inziva
ortaminda anlasilabilir (Ince, 2021: 116). Descartes, insanin kendini tefekkiire
vakfetmesi i¢in sehirden ve tanidik herkesten uzakta tek basina olmasi gerektigini
sOylemektedir. Nietzsche’ye gore insan ancak topluluklardan uzaklasarak tek basina
daha yiiksek “kendi’’yi kesfedebilir. Heidegger’e gore kendini tanima tek basmalikta
gerceklesir (Svendsen, 2018). Jung, 1922°de Ziirich Goli kenarina insa ettirdigi
kulesinde inziva hayati yasamistir. Jung bu kulede gecirdigi giinlerde hayati tam
anlamiyla kavradigini ve kendilik bilincine kavustugunu sdylemektedir (Zafer, 2007:
20). Gazali, Nizamiye medresesi miiderrisliginde, iiniiniin dorugunda iken hocaligi
birakarak inziva hayati yasamaya baglar. Wittgenstein da Gazali gibi {iniliniin
dorugunda iken Cambridge’deki gorevini birakarak bir inziva hayati stirmeye baslar.
Sonunda ikisi de ruhi olarak olgunlasmis sekilde gorevlerine geri donerler (Tasdelen,

2021: 16).

Bireyin manevi ve psikolojik agidan yenilenebilmesi, manevi pratik ve
ibadetlerine zaman ayirabilmesi maksadiyla insanlarla iletisimini gegici, bilingli ve
kontrollii sekilde smirlandirmasi, kisiye terapotik etkisiyle psikolojik yararlilik
saglayabilir. Bu durum, tefekkiir acisindan degerlendirildiginde anlam arayisi

gerginligi yasayan insan i¢in, tefekkiir bir firsat olabilir (Zafer, 2014).
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Tefekkiir sayesinde anlam ve baglamla ilgili sorular cevaplanir, insan pek ¢ok
seyi daha diizenli gérmeye baglayabilir (Schmid, 2023). Tefekkiir, insan zihninin
yapilanmasinda da 6nemli rol oynamaktadir. Insan zihnindeki biling durumlar,
insanin ¢evresindeki varliklari tefekkiir etmesi sonucu olusmaktadir. Varlikla kurulan
nitelikli iliski, biling durumlarinin saglikli olmasina neden olmaktadir. Cevresindeki
varliklar tizerine tefekkiir eden insan, diisiincelerini, biling durumlarini ve ruhunu
fazlaliklardan arindirmis olmaktadir (Feyzioglu, 2011: 35). Tefekkiir sayesinde
varlikla kurulan nitelikli iligki, otonom sinir sistemini harekete gegirerek stresi ve
otomik uyarilmay1 azaltmaktadir. Yapilan bir arastirma, herhangi bir dogal manzara
tizerine tefekkiir etmenin mutlulugu destekleyen seratonin hormonu {retimini
artirdigin1 ortaya koymustur (Ak, 2021). Doga ile i¢ ice olmanin insan psikolojisi
tizerinde olumlu etkisi oldugu pek ¢ok arastirma tarafindan da ortaya koyulmustur.
Insanlarin doga ile i¢ ige olmasmin yaninda pencereden bir gicegi veya agaci
seyretmesi bile psikolojik agidan iyi hissetmelerine sebep olmaktadir. Mostyn, doga
ile i¢ ige olmanin insan psikolojisi lizerindeki olumlu etkilerinin sebeplerini aragtirmis
ve insanlarin dogadan yalniz kalma, sessizlik hissi, dinginlik isteme gibi duygusal,
dogayi inceleme, ¢evredeki dogal alanlarin tarihini arastirma gibi entelektiiel; dogal
alanlarda insanlar ile daha kolay tanisma ve iligki kurma gibi sosyal; ve temiz havada
bulunma, kendini daha canli hissetme, bitkileri koklama ve hissetme, kus seslerini
dinleme gibi fiziksel olarak faydalandiklari tespit etmistir (Akt. Ozgiiner, 2004).
Sokrates bir nehrin kenarinda oturarak ii¢ giin nehrin akigini izlemistir. Yine Hz.
Peygamber (sav) Hira Dagi’nda inzivaya cekilip gilinlerce tefekkiir etmistir. Ciinki
varligin mahiyeti ancak sevgiyi, sebat1 ve siiklineti iceren derinlige sahip bir tefekkiir
ile anlasilabilir (Ince, 2021: 87). Bunun i¢in insanin bazi zamanlarda i¢inin hirasimna
cekilip dogaya ve kendi 6ziine iliskin tefekkiirde bulunmasi gerekmektedir. Boylece
dogaya ve kendi Oziine dair tefekkiir eden insan, kendi hakkinda gerekli
Ozdiizenlemeleri yaparak hayatini olumlu yonde degistirebilir ve manevi olarak daha

da giiglenebilir.
2.3. Maneviyat

Maneviyat, Tirk Dil Kurumu sozligiine gore “maddi olmayan, manevi

seyler”, “inang, erdem, ahlak vb. degerler biitiinii”, “karsilagilan zorluk ve tehlikeler

karsisinda inang ve ahlaki degerlere bagliliktan dogan dayanma giicii” ve “moral”
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anlamia gelmektedir (Tirk Dil Kurumu S6z1igi, 2024). Arapga kokenli bir kelime
olan maneviyat son yillarda “spirituality” kelimesinin karsilig1 olarak kullanilmaktadir
(Diizgtiner, 2018: 18). Bireyin kendisini, diger Kkisilerle olan iliskisini, hayatin
anlamin1 ve evrendeki yerini anlamasi olarak tamimlanan spiritiialite, Latince’de
yasam nefesi anlamima gelmektedir (Kilinger, 2017: 22). Bu dogrultuda insanin
hayatta nefes alabilecegi manevi bir alana ihtiyaci bulunmaktadir. Maneviyat, insanin
icindeki askin boyuta isaret etmektedir. Bu baglamda maneviyat, kiginin varliginin
anlamina iliskin sorular sorarak benligini daha genis bir ontolojik baglama yerlestirme
girisimidir (Shafranske ve Gorsuch, 1984: 231). Maneviyat, askin bir boyutun farkina
varilmasi araciligiyla ortaya c¢ikan kisinin kendisi, digerleri, doga ve nihai olarak
gordiigii seyle ilgili tanimlanabilir degerler ve tecriibelerdir (Elkins ve dig., 1988:10).
Maneviyat, kutsalin 6znel deneyimidir (Vaughan, 1991: 105). Maneviyat, Tanri’nin
kendisiyle iliski kurulmasina dair merhametli ¢agrisina insanin cevabidir (Bener,
1988:20). Maneviyat, Tanr1’yla sevgi ve sefkate dayali kurulan iligkinin bir sonucudur
(Zinnbauer ve dig., 2014: 550). Maneviyat hayat, anlam ve kutsal olanla ilgili nihai
sorularin cevaplarini aramaya yonelik bir kisisel arayistir (Koening ve dig., 2001).
Maneviyat, ilahi kaynakli olup insanm var eden ile olan bagidir (Ozdogan, 2009).
Emmons’a gére maneviyat, insanin giinliik yasamindaki problemleri ¢ozmesine ya da
amacina ulagmasina yardim eden zekadir. Manevi zekanin bes unsuru bulunmaktadir.
Bunlar: Askinlik, yiiksek biling durumlarini deneyimleme yetenegi, kutsallik,
sorunlart ¢6zmek i¢in manevi kaynaklar1 kullanma yetenegi, erdemli olma
kapasitesidir. Askinlik, ilahi varlikla iligki kurmak i¢in fizik diinyanin otesine
gecmektir. Kutsallagtirma ise tiim diinya dinlerinde manevi biligin bir boyutu olarak
kabul edilmektedir. Emmons’a goére hayattaki kisisel cabalar, bir kutsama siireci
sayesinde manevi hale gelebilir. Manevi kaynaklar, hayattaki pek c¢ok sorunun
¢Ooziimiinde kullanilabilir ve affetme, siikiir, tevazu, merhamet gibi erdemlere

yonlendirebilir (Emmons, 1999).

Maneviyat, bir olgu olarak bireyin anlam ve amag yiiklii davranislarini ve bireyin
kendinden baglayarak cevresindeki varliklarla etkilesimini kapsayan bir yapiya
sahiptir (Ozasma, 2021). Maneviyat, yasamin manevi boyutunun dtesine gegen bir
biitiinliik, baglanma ve askinliga agiklik gibi kisisel inanglar1 i¢ine almaktadir (Myers
ve dig., 2000: 252). Tiim insanlarda i¢sel bir enerji olarak maneviyat bulunmaktadir.

Bu igsel enerji insanlarda farkli sekillerde tezahiir etmektedir. Bazi insanlar bu enerjiyi
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benliginden alirken, bazis1 dogadan, bazis1 Tanri’dan almaktadir (Tan, 2023: 17). Bu
da maneviyatin ¢ok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahip olmasina neden olmaktadir.
Westgate’ye gore maneviyat, “yasamdaki anlam”, “igsel degerler”, “askinlik”,
“manevi bir topluluk” olmak iizere dort boyuttan olusmaktadir (Westgate, 1996).
Maneviyatin ¢ok boyutlu yapisi kavrama iligkin net bir tanim yapmay1 zorlastirsa da
maneviyat literatiirde “insanin askin ile olan iliskisi”, “hayata iliskin anlam arayis1”,
“sahip olunan igsel degerler” gibi anlamlarda yogunlasmistir. Maneviyat ne sekilde
tanimlanirsa tanimlansin hepsinde ortak olan amag, bireyin kendisinin ve varolusunun
otesindeki agkin giice ulagsmay1 saglamaktir (Goka, 2021: 19). Bu anlamda maneviyat,
askinligin 6ziine kars1 gelistirilen nihai bir ilginin bireysel olarak ifade edilmesidir.
Maneviyat, herhangi bir kurumsallasmis inang sistemine bagl degildir (Tan, 2023:
17). Dindarlik ve maneviyat arasindaki ayrim da bu noktada ortaya ¢ikmaktadir.
Dindeki kurumsallagmis inang sisteminin aksine maneviyatta bireysel inang ve

bagliliklar s6z konusudur (Ayten ve Kdose, 2018: 126).

Dindarlik ve maneviyat birbirine yakin anlamli kelimeler olsa da her iki kavram
arasinda farklilik oldugu genel kabul goren bir husustur. Bu kapsamda kiliseye devam
etme, ibadetlerin yapilmasi, dua etme gibi unsurlar1 iceren formel dini yasayisa
dindarlik; varolusa anlam veren bireysel inang ve baglanmalara ise maneviyat
denilmektedir. Yapici’ya gore dinin kurumsal bir yapr arz etti§i dogru olsa da
dindarlig1 izah etmede yeterli degildir. Clinkii din, kurumsal yapiy1 asan bir sekilde
i¢sel yasantiy1 da biinyesinde barindirmaktadir. Buna gore dindarlik kurumsal dinin
bireysel ve i¢sel yasanmasi iken maneviyat yerine gore kurumsal dine bagl olarak
veya herhangi bir dine bagli olmadan da yasanabilir (Yapici, 2011). Buna gore her din
manevi dgeler igerebilir. Ancak her maneviyatta dini ogelere rastlanmayabilir. Kisi
dini inanca sahip olmasa da maneviyati1 gii¢lii olabilir. Kisi bu giicii kisisel arayislart

sonucu din dis1 bir alandan da elde edebilir.

Zinnbauer ve dig. (2014), maneviyat ve dindarlik arasindaki iliskiyi inceledikleri
calismalarinda maneviyat ve dindarlik arasindaki ayrimi su sekilde ortaya
koymuslardir: dindar olup manevi yonden giiclii olmayanlar, manevi yonden gii¢lii
olup dindar olmayanlar, hem dindar hem manevi yonden giiglii olanlar, dindar olmayip
manevi yonden de giiglii olmayanlar. Bu ayrim din ve maneviyat arasindaki farki net

bir sekilde ortaya koymaktadir. Iki kavram arasinda bu gibi farklar olsa da her ikisi de
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bireyin kendisinden {istiin ve askin olan bir varliga ulagma, onla iletisim kurma ¢abasi

ve onla i¢ ige olma istegi noktasinda birlesmektedirler (Tosyalioglu, 2021).

Modernlesme ile birlikte gelen sanayilesme, kentlesme, sekiilerlesme ve
kiiresellesme gibi egilimler New Age akimlarin da etkisiyle Tiirkiye’de din ve
maneviyat kavramlarina yiiklenen anlamlarda degisiklik yaratmistir (Diizgiiner, 2021:
84). 19. yiizyildan itibaren maneviyat ve din arasindaki anlam yelpazesi giderek
acillmaya baslamis, dinin varligin1 reddeden ve Tanr1 kavramimi kabul etmeyen
Nihilizme kadar genislemistir (Tan, 2023: 14). Bunun sonucunda farkli maneviyat
algilamalar1 ortaya c¢ikmistir. Her ne kadar maneviyat konusunda farkli algilar
gelistirilse de insanin her asirda maneviyata olan ihtiyact devam etmistir. Ciinki
maneviyat olmadan anlamli bir yasam siirmek miimkiin degildir. Bu sebeple insanin
problemlerini ¢ézerken fiziksel, bilissel, duygusal gelisimiyle birlikte maneviyat da
dikkate alinmalidir. Maneviyatin dikkate alinmadigi bir yaklasimda insan biitiinciil

olarak degerlendirilmis olmamaktadir.
2.4. 1yi Olus

Iyi olus, en uygun psikolojik islev ve yasantiyr ifade etmektedir. Bu kavram
sadece giinliik iliskilerdeki “Nasilsiniz” gibi basit bir sorunun cevabi degildir. Ayni
zamanda bilimsel incelemelerin de odagini olusturmaktadir. Nitekim diisiince tarihinin
baslangicindan itibaren en uygun psikolojik islev ve yasantinin ne oldugu konusunda
tartismalar yasanmigtir. Ciinkii iyi olusu tanimlama sekli insan yasamini egitim,
ebeveynik, terapi gibi pek c¢ok yonden etkilemektedir. Anlamlar1 arasinda kiigiik
farkliliklar olsa da akademik alanyazinda “mutluluk, yasam kalitesi, yasam doyumu,
refah, kendini gergeklestirme” gibi kavramlar “iyi olus” ile birbirinin yerine
kullanilabilmektedir (Gencer, 2022).

Iyi olus, kisinin potansiyelini gergeklestirebilmesiyle ortaya ¢ikan ruhsal haldir
(Ryff, 1995: 100). Bu iyi olma hali, literatiirde genellikle “hedonik” ve “euidomonik”
olmak tizere iki yaklasimla ele alinmistir. Hedonik yani hazci bakis acisina gore iyi
olus, mutluluk ve doyumla esdegerdir. Euidomonik yaklagima gore ise iyi olus,
mutluluktan daha fazlasidir. Bu yaklagima gore iyi olus, kendini gergeklestirme ve tam
fonksiyonda bulunmay1 ifade eder (Ryan ve Deci, 2001: 143). Hedonik yaklagimda
temel 6l¢iit, kisinin kendi 6znel degerlendirmeleri iken; euidomonik yaklasimda temel

0lciit, daha ¢ok kuramcilar tarafindan olusturulan nesnel iyi olma kriterleridir (Gocen,
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2013: 101). Hedonik yaklasim genel olarak, olumsuz duygularin yoklugu ve olumlu
duygularin varligi olarak tanimlanirken; eudomonik yaklagim, hayati tam ve derinlikli
bir sekilde doyurucu olarak yagsamak olarak tanimlanmaktadir (Kasapoglu, 2017). Bu
ayrim dogrultusunda iyi olus, 0znel ve psikolojik iyi olus olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Oznel iyi olus, kaynagini hedonik yaklasimdan alirken; psikolojik iyi

olus, kaynagini eudomonik yaklagimdan almaktadir.

Oznel iyi olus, insanlarin kendi yasamlarindaki degisimleri algilamalarina gore
iyi olus diizeylerini anlatmada kullandiklar1 kapsamli bir terimdir (Kasapoglu, 2017:
31). Oznel iyi olusla ilgili tanimlamalar ii¢ grupta toplanmaktadir. Birincisi, 6znel iyi
olusu elde etmenin yolunun erdemli bir hayat siirmekten gectigine vurgu yapan
tanimlamalardir. Ikincisi, yasam doyumu ve yasam kalitesini belitleyen standartlara
dayali tanimlamalardir. Ugiinciisii ise, dznel iyi olusu yiiksek insanlarm olumlu
duygulari olumsuz duygulara oranla daha fazla yasadiklarn goriisii tizerine
temellendirilmis tanimlamalardir (Gencer, 2022: 79). Buna gore Oznel iyi olus
erdemler, yasam doyumu ve olumlu duygulari kapsayan semsiye bir kavramdir. Oznel
iyi olus, bireyin kendi yasamina iliskin 6znel degerlendirmelerini iceren iyi olus
halidir. Diener’e gore 6znel iyi olus, kisilerin yasam doyumu ile olumlu ve olumsuz
duygularina iliskin yaptiklar1 genel degerlendirmedir. Oznel iyi olus, sadece olumsuz
duygularin yoklugu degil aynm1 zamanda olumlu duygularin varligini da ifade
etmektedir (Diener, 1984). Oznel iyi olusun yiiksek olmasi, olumlu duygularin
olumsuz duygulardan iistiin olmasma ve kiginin yasam doyumuna iligkin biligsel
yargisinin olumlu olmasina baglidir. Olumlu duygular ve yasam doyumuyla ilgili

bilissel yargi genel yasam doyumunu olusturmaktadir (Tuzg6l Dost, 2010: 77).

Diener 6znel iyi olusu, kisinin bilissel ve duyusal olarak yasamindan doyum
alma hali olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlamaya gore de 6znel iyi olugun biligsel ve
duygusal olmak tiizere iki temel boyutunun oldugu sdylenebilir. Yasam doyumu ve
yasam alanlarindan elde edilen doyum biligsel boyutu, olumlu duygular ile olumsuz
duygularin azlig1 duygusal boyutu olusturmaktadir. Yasam doyumu, kisinin hayatina
iliskin bilingli bilissel yargisidir. Kisi yasam doyumunu aile, is, sevgi gibi farklh
alanlardan elde edebilir. Bu farkli alanlardan elde edilen alan doyumu, bireyin
hayatindaki alanlara iliskin 6znel degerlendirmesini igermektedir (Myers ve Ed

Diener, 1995: 11). Bir kisinin yasam memnuniyetinin olmasi, olumlu duygulart sik
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yasamasi buna karsilik olumsuz duygulari nadir yagsamasi durumunda o kisinin ytliksek
Oznel iyi olusa sahip oldugu; bir kisinin yasamindan memnun olmamasi, olumlu
duygular1 nadir yasamasina karsilik olumsuz duygular sik sik yasamasi durumunda o
kisinin 6znel iyi olusunun diisiik oldugu sdylenir (Gencer, 2022). Sonug olarak 6znel
iyi olus, bireyin kendine iliskin biligsel ve duygusal degerlendirmelerini igermektedir.
Buna gore 6znel iyi olus, bireyin kendi yasamina dair bilissel degerlendirmeleri ile
birlikte olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengeyi ifade etmektedir. Bireyler
biligsel ve duygusal olarak kendilerini olumlu olarak degerlendirdiklerinde 6znel iyi
olus diizeylerinin yiiksek oldugu diisliniilmektedir. Buna gore 6znel iyi olus, yasam

deneyiminin 6nemli bir bilesenidir.

Psikolojik iyi olus ise, kisinin kendisinin ve geg¢misinin, biiyiime ve gelisme
kapasitesinin, yasamin anlam ve amacinin, diger insanlarla kaliteli iliskisinin, etkili bir
sekilde kendi yasamini ve dis diinyayr yonetmesinin, hakimiyetinin biitlinciil bir
degerlendirmesidir (Ryff ve Keyes, 1995: 720). Psikolojik iyi olus, olumsuz
duygularla bas edebilme yetenegi, mutluluk, olumlu duygulanim ve bireyin ulasmak
istedigi amagclarla elde edebildigi seyler arasindaki tutarlilik gibi bilesenlerden
olusmaktadir (Lawton, 1983). Psikolojik iyi olus, bireyin yasam amagclarinin farkinda
olmasi, kaliteli iliskiler gelistirip stirdiirmesiyle ilgilidir. Ayrica bireyin olumlu benlik
algisina sahip olmasi, sinirliliklarini bilmesi, yeteneklerinin farkinda olmasi ve kendini
gelistirmesi ile de yakindan ilgilidir (Akin, 2009). Psikolojik iyi olus, iyi hissetmekten
daha ¢ok iyi yasama ve iyi seyler yapma ile karakterizedir (Telef ve dig., 2013: 1299).
Psikolojik 1y1 olusu modern anlamda ele alan ilk arastirmaci Norman B. Bradburn’diir.
Bradburn’e gore, psikolojik iyi olus, olumlu duygulanimin olumsuz duygulanimdan

fazla olmasidir. Onun bu tanim1 Carol Ryff tarafindan elestirilmistir.

Ryff’e gore psikolojik iyi olus, olumlu-olumsuz duygulanimdan daha fazlasidir
(Akbolat, 2022: 20). Ryft, psikolojik iyi olusu agiklamak i¢in alt1 boyutlu bir model
gelistirmistir. Ryff bu modeli gelistirirken; Erikson’un “psikolojik agama modeli”,
Buhler’in “temel yasam egilimleri’’, Neugarten’in “yetiskinlik ve yaglilikta kisilik
degisimi”, Jung’un “bireylesme”, Maslow’un “kendini gerceklestirme”, Rogers’in
“tam islevsel birey”, Allport’un “olgunlasma”, yaklagimlarini temel almistir (Ryff ve
Keyes, 1995: 720). Bu model alt1 boyuttan olusmaktadir. Birincisi kendini kabuldiir.

Kendini kabul, kisinin kendisini giiclii ve zayif yonleriyle kabuliinii igermektedir.

37



Ikincisi baskalariyla olumlu iliskiler kurabilmedir. Baskalariyla kurulacak olumlu
iligkiler ve derin arkadaslik baglar1 da psikolojik iyi olusun gdstergelerindendir.
Ucgiinciisii, dzerkliktir. Ozerklik, kisinin karar ve davranislarinin sorumlulugunu
kendisinin almasidir. Dérdiinciisii, cevresel hakimiyettir. Cevresel hakimiyet, kisinin
kendi kapasite ve potansiyeline uygun alanlar1 segmesi ve ¢evreye aktif katilimin
icermektedir. Besincisi, yasam amacidir. Altincisi ise kisisel gelisimdir ve Kisinin
potansiyelini ger¢eklestirmek i¢in siirekli bir ¢aba i¢inde olmasini ifade etmektedir
(Ryff ve Singer, 2006). Bu boyutlara gore psikolojik iyi olus bireyin kendi
potansiyelini ne kadar gerceklestirebildigi, ¢evresiyle ne kadar etkili bir iletisim
kurabildigi ve yasamda nasil bir anlam ve amag bulabildigi ile yakindan iligkilidir.
Buna gore psikolojik iyi olus, hayata aktif katilimi igermektedir. Oznel iyi olus, daha
cok bilissel ve duygusal boyutta bireyin kendine iliskin degerlendirmelerini icerirken
psikolojik iyi olusta davranigsal boyut 6n plana ¢ikmaktadir. Kisi davranislariyla
hayata aktif katilmali ve karar ve davranislarinin sorumlulugunu almalidir. Hayata
aktif katilan, kendi potansiyelinin farkinda olup gelistirmeye calisan, baskalariyla

olumlu iligkiler kurabilen, kisinin psikolojik 1yi olusunun yiiksek oldugu diisiiniilebilir.
2.5. Manevi Iyi Olus

Manevi iyi olus, zamanimizda daha ¢ok calisilan bir kavram haline gelimistir.
Maneviyati ¢esitli alanlarla etkilesim yapmasi sonucu ortaya ¢ikan manevi 1yi olus,
aslinda maneviyat kelimesinin bir a¢ilimidir. Manevi iyi olus, maneviyatin insan
tizerindeki goriiniir etkilerine verilen isimdir. Manevi iyi olus, maneviyatin insanda

tezahiir etmis halidir (Tan, 2023).

Manevi Iyi Olus kavrami 1971 yilinda White House’ta yapilan “Ulusal
Dinleraras1 Yaslilik” isimli konferansta ilk kez dile getirilmis ve “benlik, toplum, ¢cevre
ve Tanr1 ile birey arasindaki iliskide yasamin onaylanmasidir” seklinde tanimlanmastir
(Fisher, 2015: 162). Buna gore manevi iyi olus, insanin bu dort alanda kurdugu kaliteli
iliskinin bir gostergesidir. Fisher’e gore bu dort alan; “Personal Domain” kisisel alan,
“Communal Domain” toplumsal alan, “Environmental Domain”, g¢evresel alan ve
“Transcendental Domain” metafizik alan’dir (Fisher, 1998: 25). Manevi iyi olusun
kisisel alanin1 (Personal Domain); anlam, amag, degerler, 6z farkindalik, 6z saygi,
barig, sabir, Ozgirlik, algakgonilliiliik, kimlik, biitiinliik gibi kisinin kendiyle

etkilesimi sonucu olusan bilesenler olusturmaktadir. Manevi iyi olusun toplumsal
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alanin1 (Communal Domain); kisinin ahlaki, kiiltiirli, dini, derin kisiler arasi iligkiler
ve bu iliskilerdeki sevgisi, bagislamasi, adaleti, umudu, inanci, insanligi, dirtstligi,
digerkdmlig1 olusturmaktadir. Cevresel alanim1 (Environmental Domain); dogada
yaratilanlara deger vermek, bakmak, beslemek ve bunun da 6tesinde yaratilanlar
iizerinde tefekkiir etmek ve husGi duymak olusturmaktadir. Metafizik alanini
(Transcendental Domain); askin bir varliga inang, Benligin 6tesindeki askin bir varlik
ile iligkisi, hayranligi, inanci ve ibadetleri belirlemektedir (Fisher, 1998: 40).

Gortildiigl gibi manevi iy1 olus hayatin tiim alanlarini kapsayan bir iyilik halidir.

MANEVI iYi OLUS

Metafizik Alan

Kisisel Alan Toplumsal Alan Cevresel Alan

Sekil 2.3. Manevi Iyi Olus Alanlar (Fisher, 1998)

BILESENLER

Sekil 2.4. Manevi Iyi Olus Alanlarinin Bilesenleri (Fisher, 1998)

Manevi iyi olus, bireyin tiim bu alanlarindaki etkilesimlerinin toplami sonucu

ulastigi haldir. Fisher’e gore her bir alandaki olumlu etkilesim diger alandaki
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etkilesimi belirlemekte ve gelistirmektedir. Fisher bu durumu “ilerleyici sinerjizm”’
kavramu ile agiklamaktadir. Fisher (1998) "1n ilerleyici sinerji yaklagimina gore kisisel
alandaki; anlam, amag, degerler, 6z farkindalik, bitiinliik, barig, sabir, 6zglrlik,
alcakgoniilliiliik, Kimlik, 6z saygi gibi bilesenler, toplumsal alani etkilemektedir.
Kisisel alanin etkisi ile olusan toplumsal alandaki; ahlak, kiiltiir, din, derin kisisel
iligkiler ve bu iliskilerdeki sevgi, bagislama, digerkamlik gibi bilesenler cevresel alani
etkilemektedir. Toplumsal alanin tesiri ile olusan gevresel alandaki; doga, doga ile
etkilesim, tefekkiir, htisi gibi bilesenler metafizik alani etkilemekte ve Tanri ile
kurulan iliskiyi belirlemektedir (Fisher, 1998). Bu iliskiler ve sinerji dogru
olmadiginda veya kurulamadiginda ise kisiler biitiinlikten veya ruhsal sagliktan
yoksun kalmakta ve psikolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Her bir alandaki
iliskinin kalitesi kisinin ¢abasina, diinya goriisiine ve sartlara bagl olarak
degisebilmekte ve buna gore manevi iyi olus diizeyi artip azalabilmektedir. (Tan,

2023: 24).

Manevi Iyi Olus Alanlar1 Arasindaki Ilerleyici Sinerjizm

7 TOPLUMSAL CEVRESEL\
Anlam Doga Askin Varlik
Amag Tefekkiir Inang
Degerler Hust  vs. Ibadet vs.

J

Sekil 2.5. Manevi Iyi Olus Alanlar1 Arasindaki Ilerleyici Sinerjizm (Fisher, 1998)

Buna gore manevi iyi olus; kisiyi, toplumu, ¢evreyi, iliskide bulundugu her seyi
ve Tanrisal alani birbirine baglayan hem varolussal hem de dini boyutu olan bir
kavramdir. Manevi iyi olus, bireyin etkilesimde bulundugu tiim alanlardan iiretilen
tatminkar bir iyi olus duygusudur (Tan, 2023). Ingilizce’de “spiritual well-being”
kavraminin karsilig1 olarak kullanilan manevi iyi olus, iyi olusun bir tiiriidiir ve i¢inde
hem maneviligi hem de iyi olusu barindirmaktadir. Manevi iyi olus, insanin varolussal
ve dinsel iyiligini igermektedir. Hayatin daha ¢ok askin yoniine isaret etmektedir.

Manevi iyi olus, insanin kendisiyle, digerleriyle, dogayla ve Tanri’yla iliskisinin
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niteligini ortaya koymaktadir (Acar, 2014). Manevi iyi olus, Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan 1988’de resmen genel sagligin bir parcasi olarak kabul edilmistir.
Spritiiellik, dogustan gelen bir kapasitedir. Spiritiielligin amaci, insani mevcut
potansiyelinin Otesine gecirmek, bilgi ve sevgisini artirarak askinliga ulagmasini
saglamaktir. Spritiiel iyi olus ise spritiiel gelisimin pesinde olma ve spritiiel gelismeye
dair dengeli bir agikliktir (Kardas , 2017). Spiritiiel gelisme, insanin kendisi, digerleri,
doga ve Tann ile nitelikli iliskisi sonucunda meydana gelir ve bu iliski ne kadar

nitelikli olursa kisinin manevi iyi olus diizeyi de o kadar yiiksek olmaktadir.

Hawks’a gore manevi iyi olus, yasamda bir anlam aramak ve devamli olarak
manevi gelismenin pesinde olmaktir (Hawks ve dig., 1995: 372). Devamli olarak
manevi gelisme pesinde olan insan, hayatinda daha uyumlu, daha istikrarli ve daha
umutlu olmaktadir. Bu durum kisiler arasi iliskilerine de yansimakta ve digerleri ile
iliskisinde de daha uyumlu olmaktadir. insanlar arasi iliskideki uyum tiim toplumu
olumlu olarak etkilemektedir. Boylece manevi iyi olus, kisinin kendisiyle, toplumla ve
Tanr1’yla yakinlik duygusunu artirmaktadir (Caligkan ve Dilmag, 2022). Opatz’a gore
manevi iyi olus, “insan varliginda anlam ve amag arama istegi, her seyi sorgulama ve
kolayca agiklanamayan soyut seyleri takdir etme” olarak tanimlanmistir. Ona gore
manevi 1yl olusa sahip olan insan kendi i¢inden ve kendi disindan gelen giicler
arasindaki uyumu aramaktadir (Opatz, 1986: 61). Bank (1980)’a gére manevi iyi olus,
sagligin fiziksel, duygusal ve sosyal boyutlarini birlestiren gii¢, yasamdaki bagarilar
i¢in itici bir anlam kaynagi, kisiler arasinda sevgi ve sefkate dayanan bag ve bireyin
askin olan1 tanimasina izin veren bireysel algi kaynagidir (Kamya, 2000). Seaward’a
gore manevi 1yi olus su ii¢ boyutun bir araya gelmesiyle olusmaktadir: kisinin
kendisiyle ve digerleriyle giiclii bir iligkisi, giiclii bir kisisel deger sistemi ve hayatta
anlamli bir amaca sahip olmasidir. Bu boyutlar bir araya geldiginde kisiye spritiiel giic
saglamaktadir. Spritiiel gii¢, spritiiel iyi olusun duygusal ve davranigsal gostergesidir.
Spritiiel giliciin olusmamasi, spritiiel sagligi kesintiye ugratmaktadir. Spritiiel gilici
gelistirmeye yonelik alistirmalarla bu kesintiler yok edilebilir ve kisi daha iyi bir

spritiiel iyi olus diizeyine ulasabilir (Seaward, 2015: 167).

Manevi 1yi olus, askin bir giice inanip baglanmay1, yasamda bir anlam bulma
ve Oonemli degerlere sahip olmay1 icermektedir. Manevi iyi olusu diisiik bireylerde

anlamsizlik, amagsizlik, umutsuzluk, madde kullanimi, depresyon ve hatta intihara
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kadar giden durumlar goriilebilmektedir. Manevi iyi olusu yiiksek olan bireylerin ise,
yasamda anlam ve amag bulma, hayatindan memnun olma ve zorlu yasam olaylariyla
daha kolay bas edebilme ve ruhsal yonden daha saglikli olma gibi 6zelliklere sahip
olduklar1 goriilmektedir (Ayhan ve Seki Oz, 2022: 424). Manevi iyi olus, insan
psikolojisinde ve insanin anlam arayisinda 6nemli bir yeri olan, insanlarin sorunlarla
bas etmesine yardim eden ve insanin kendisiyle, cevresiyle ve Tanri’yla iligkisini
ortaya koyan bir kavramdir. Manevi iyi olus, insanlarin yasamlarinda kararli olmasini
saglarken insanlarin arasinda da uyumlu bir iliski kurulmasini saglamaktadir

(Korkmaz ve Karasahin, 2022).

Tiim bu tanimlardan anlasildig1 iizere manevi iyi olus, ¢ok boyutlu bir yapiya

29 ¢

sahiptir. Manevi iyi olus genel olarak “agkin bir giice inanma”, “yasamda anlam ve
amag¢ arama”, “Onemli degerlere sahip olma”, “bireyin kendisi, digerleri, ¢evresi ile
iligkisi”, “bireyin Tann ile iliskisi” gibi boyutlar: i¢ceren kompleks bir kavramdir.
Manevi 1iyi olus, bu boyutlartyla varolussal ve dinsel alani biinyesinde
birlestirmektedir. Ellison’a gére manevi iyi olus, dini ve psikososyal olmak iizere ki
boyuttan olusmaktadir. Bunu dikey veya yatay boyut olarak isimlendirmek de
miimkiindiir. Buna gore manevi iyi olusun dikey boyutunu Tanr ile iligki olugtururken
yatay boyutunu yasam amaci, yasamdan memnuniyet gibi varolussal boyut
olusturmaktadir. ki boyutta askinlik icermesi ve kisiyi kendi dtesine tagimak istemesi
noktasinda birlesmektedirler (Ellison, 1983: 331). Moberg ve Brusek (1978) ¢ gore
de manevi iyi olus iki boyuttan olusmaktadir. Ilk boyut bireyin belirli bir dini inanglar
ekseninde daha yiiksek bir giic ile iliskisini igermektedir. Ikinci boyut ise hayattaki
anlam ve amag gibi varolussal duygular igermektedir. Buradaki anlam ve amag ise
belirli bir dini yapidan bagimsizdir (Moberg ve Brusek, 1977). Goriildiigii gibi,
insanlar manevi iyi olusu din ve varolussal alan olmak iizere iki alandan elde
etmektedirler. Dini iyilik, insanin Allah’la iligkisini ifade etmektedir. Dini iyilik,
insanin askin varlikla iliskisi baglaminda manevi yasamina dair tecriibe ettigi doyum,
memnuniyet ve tatmindir. Buna gore hayati anlamlandirma ¢abas1 sonucu insan dine
ve dini degerlere yonelebilir. Varolugsal iyilik ise, insanin hayatta bir anlam aramasi,

anlam duygusuna ulagsmasi ve hayatin1 buna gore yasamasidir (Acar, 2014).
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Sekil 2.6. Manevi Iyi Olus Boyutlar

Manevi iyi olusun bir boyutu olarak varolussal iyilik, kisinin hayatina dair bir
anlam insa etmesi, hayatin1 bu anlama gore sekillendirmesi ve bu yasamdan
memnuniyetini ifade eden bir kavramdir. Burada bireyin yasaminin anlami, yasam
memnuniyeti ve olumlu ya da olumsuz hayat deneyimleri 6ne ¢ikmaktadir (Acar,
2014). Anlam arayis1, varolussal iyiligin en énemli unsurudur. Insan karsilastig1 her
seyi anlamaya dair i¢sel bir egilime sahiptir. Insan kendisini ve ¢evresini anlayabildigi
6l¢iide hayatini siirdiirebilmektedir. Bu sebeple bireyin anlama ulasmak igin verdigi
miicadele ve miicadele sonucu iiretebildigi anlam, insan1 varolussal iyilige
ulagtirmakta ve bu iyilik hali hayatindaki diger alanlar1 da etkilemektedir (Giirsu ve
Ay, 2018: 1180). Varolussal iyilik; kisinin kim oldugu, nereden geldigi, nereye
gidecegi, hayata dair amacinin ne oldugu gibi sorulara anlamli cevaplar bulmasi
sonucu olusan iyilik halidir. Yasamda bir ama¢ ve anlam aramak, kdkenimizi ve
kimligimizi merak etmek, insan ruhunu motive etmektedir. Varolusgsal sorulara bir
cevap bulan insan hem manevi olarak hem de fiziksel olarak daha canli hissetmektedir.
Act, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygulardan dahi bir anlam {iretilmesi manevi iyi
olusu olumlu yonde etkilemektedir. Boylece anlam, olumsuz durumlar1 dahi olumluya
cevirerek insana varolussal iyilik saglayan bir anahtar vazifesi gérmektedir. (Ellison,

1983).

Insan, anlam bulma cabasinda olan bir varliktir. Bu anlam sadece kisinin kendisi
tarafindan bulunabilir olusuyla essiz bir yapidadir. Insan yasamin anlamini bir eser
yaratarak ya da is yaparak, bir sey yasayarak ya da bir insanla etkileserek, ka¢cinilmaz
aciya yonelik bir tavir gelistirerek bulabilir. Hayattan elde edilen basari, iyilik,
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giizellik, sevgi ve hatta ac1 gibi unsurlar insana bir anlam saglamaktadir (Frankl, 2019).
Hayatta insana anlam saglayan alanlardan biri de dindir. Yalom’a gore, olumlu bir
anlam duygusu sikica bagli olunan dini inanglarla dogrudan baglantilidir (Yalom,
2018). Din, varolus konusunda genel mahiyette kavramlar dile getirmekte, insanlarda
giiclii motivasyon ve ruhi egilimler uyandirmaktadir (Hokelekli, 1993: 69-70). Din,
her seyin derininde bulunan anlami kesfetmede en biiyiik giictiir. Anlam kazandirici
bir sistem olarak din, anlagilmasi zor konu ve olaylar1 insanin kabul edebilecegi bir
sekle sokmaktadir. Din bu fonksiyonunu 6zellikle insan1 derinden etkileyen olaylarda

giiclii bir sekilde ortaya koymaktadir (Bahadir, 2021: 145).

Din, kutsala iliskin anlam arayisidir (Pargament, 1997: 32). Din, insanin
yasamina Tanr1 tarafindan yapilmis mutlak bir katkidir. Din tipki sevgi, umut, gibi
insan yasamina baska hicbir seyden elde edemeyecegi bir cazibe katmaktadir. Dis
diinyadaki savasi kaybeden insan i¢ diinyasinda din ile siikiinete kavusabilir. Din her
durumda zorunlu seyi kolaylastirip mutluluk kaynagina doniistiiriir (James, 2017: 57).
Jung’a gore ise dinler, “ruhsal tedavi sistemleridir, hatta psikoterapi sistemlerinin en
gelismigidir.” (Ayten ve Kose, 2018) Dinin inananlara sagladigi en onemli fayda,
onlarin ruh diinyasin1 diizenlemesidir. Din, hayata anlam katarak, insana kimlik
duygusu kazandirarak, insana zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikmasinda yardim ederek,
bireylerin psikolojik dayanikliligin1 artirarak ve insan1 erdemli davranislara
yonlendirerek onlarin ruh diinyasini diizenlemektedir (Ayten, 2020: 131-132). Bu
noktada dinin ruh sagligi iizerindeki diizenleyici etkisini belirlemede dindarligin
niteligi onem kazanmaktadir. Yapici’ya gore dinin ruh saglig: tizerinde nasil bir etki
yapacagi dindarhigin tiirtine ve tanimina, saglik ve mutluluk kriterlerine, bireysel
farkliliklara ve kisilik yapilarina, bireyin dinle biitiinlesme diizeyine gore farklilik
gosterebilmektedir (Yapict, 2007).

Alanda yapilan ¢aligmalarin tiimii dindarlik ve ruh sagligi arasinda olumlu bir
iliski oldugunu gostermemektedir. Bazi caligmalarda dindarlik ve ruh saglig1 arasinda
herhangi bir iliskinin olmadigi, bazi ¢caligmalarda negatif iligski oldugu, ¢aligmalarin
biiyiikk ¢ogunlugunda ise pozitif iliski oldugu ortaya koyulmustur (Koyli, 2010 ).
Koening, dindarlik ve ruh saglig1 arastirmalari tizerine yaptigi ¢alismasinda dini inang
ve pratikler ile hayat doyumu, mutluluk, pozitif duygu, manevi gii¢ ve diger refah

gostergeleri ile iligkisini inceleyen 100 ¢aligmanin 80’inde pozitif iliski bulundugunu
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tespit etmistir. Bu pozitif iligkiyi saglayan neden olarak ise Koening dini inancin
insanin deneyimlerine olumlu ya da olumsuz bir anlam katan saglam bir diinya goriisii
saglamasimi gostermektedir. Oyle ki anlam verme sayesinde insan hem hayatin bir
amaci1 oldugunu hisseder hem de hayata dair daha umutlu ve iyimser bir tutum sergiler.
Zorlayict yasam olaylarina dini bir diinya goriisiiyle bakildigi zaman, bu olaylari ve
kosullar1 da kotii sansla aciklayan bir bakis acisina gére daha olumlu bir sekilde
degerlendirilir. Dini inan¢ ve pratikler derin meditasyon, dua veya toplu ibadet
esnasinda nese, hayranlik, husu ya da siikran gibi olumlu duygular uyandirabilir. Bu
olumlu duygular, giinliik hayatin stresini etkisiz hale getirerek rahatlama saglayabilir
(Koening, 2001).

Ayrica din ergenlik, evlilik ve 6lim gibi insan hayatindaki baslica gecis
evrelerini kolaylastiran ve kutsallagtiran ritiieller sagladigi gibi bu degisiklikler
sayesinde toplumu bir araya getirir ve insanlarin birbirlerini desteklemesini tesvik
eder. Ayrica dini inanglar 6zgecilik, nezaket, comertlik, bagislayicilik gibi erdemleri
tesvik ederek sosyal uyumu pekistirmektedir (Koening, 2001). Din, insan ruhunu
kucakladig1 andan itibaren giinliik hayatin akisi icerisinde insan tiim duygularini ve
diisiincelerini inanci ile paylagsmakta ve her seyde ondan destek almaktadir. Boylece
din insan hayatina, insan hayati da dine baglanmaktadir (Yavuz, 2013: 25). Dinin tiim

bu olumlu etkileri, manevi 1yi olusun dinsel 1yilik boyutunu olusturmaktadir.

Dinsel iyilik, dinin insan tizerindeki olumlu etkilerini ifade etmektedir. Dinsel
tyilik, insanin etkilesimde bulundugu dini alandan elde ettigi tatminkar bir iyi olus
duygusudur ve kisinin i¢sel inancini ve dindarligini temsil etmektedir (Tan, 2023).
Dinsel iyilik, insanin Tanr1 ile olan iliskisini igermektedir. Tanr1 ile kurulacak sevgi,
saygl, merhamet eksenli iligki, insan yasamin1 olumlu yonde etkileyerek dinsel iyilik
saglamaktadir. Bu sebeple kisinin Tanr1 ile kurdugu iliskinin niteligi, manevi iyi olus
acisindan ¢ok 6nemlidir. Kisi olumlu bir Tanr1 algisina sahip ise manevi iyi olus diizeyi
yiiksek olacaktir. Ancak kisi Tanr1’y1; cezalandiran, gazaba ugratan olarak goriiyor ve
bu ¢ergevede Tanri’yla korku temelli bir iliski kuruyorsa manevi iyi olus diizeyi bu
durumdan olumsuz etkilenecektir (Acar, 2014). Ozdogan (2005) calismasinda
korkunun baskin oldugu Tanr1 algisina sahip olanlarin benlik degerlerinin daha diisiik
ve Ofke diizeylerinin daha yiliksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Tanr1 korkusu,

kutsalin korkutucu olarak diisliniilmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Dini o6gretilere

45



gore, suclu insan Tanr tarafindan yargilanacagi i¢in korku ortaya ¢ikabilir. Tanri’nin
cezalandiric1 6zelliklerine odaklanmis olan birey Tanri’min azabindan korkmaktadur.
Bu da insam1 Tanri’dan uzaklastirabilmektedir. Tanri sevgisi ise Kisiyi Tanri'ya
yaklasmaya ve baglanmaya yonlendirmektedir. Bireyin Tanri ile ilgili bildikleri ve
bunlarin bilincinde olmasi ile O'na yonelik duygusal yonelimi sekillenmektedir.
Tanri’nin ¢ok seven (Rahman), sefkatli, affedici, koruyan, goézeten olarak algilanmasi
bireyi Tanr1’ya daha ¢ok yaklastirmaktadir (Giiler, 2007). Olumlu Tanr1 algisi bireyi
Tanr’ya yaklastirarak bireyin hayata bagliligini da artirmaktadir. Tanr1 kavrami
karsisinda olumlu duygu (sevgi, merhamet, huzur, mutluluk) iginde olanlar, tanri
kavrami karsisinda olumsuz duygu (korku, panik) i¢inde olanlara gore hayata daha iyi
baglanmaktadirlar (Kartopu, 2014).

Tanrt algisi, huzur, mutluluk ve anlam kazanma baglaminda insanin kendisi ve
digerleri ile olan iliskisini etkilemektedir. insan pozitif bir Tanr1 algisiyla hayatta
anlam bularak yalnizlik duygusundan kurtulabilir ve hayata daha iyi baglanabilir.
Bunun tam tersi negatif bir Tanr1 algisiyla insan anlamsizlik ve mutsuzluk igerisinde
kivranabilir (Mehmedoglu, 2011). Buna gore Tanr1 algis1 ne kadar pozitif olursa
bireyin kendisi, digerleri ve Tanr1 ile kurdugu iliskiden elde ettigi anlam ve doyumu

ifade eden manevi iyi olusu da o derece yiiksek olmaktadir.

Kisinin sahip oldugu ahiret inanc1 da kisiye dinsel iyilik saglamaktadir. Insan
ahiret inanci sayesinde diinya hayatina yeni bir diizenleme getirir ve ilk 6nce bu diinya
hayatinda her seyin gelip gegici oldugunu &grenir (Tokur, 2020: 161). Ahiret inanci
insan1 diinyada salih ameller islemeye yonlendirir ve kotiilik yapmaktan da insam
alikoyar. Bdylece insan iyimser, vicdanli, yardimsever birisi haline gelir. Insanin
ugradig1 zuliim ve haksizliklarin karsiliginin ahirette verilecek olmasi insani teselli
eder ve insanin daha sabirli hareket etmesini saglar. Bu diinyanin sikintili bir yer
oldugunu bilir ve sikintt ve hiiznlin ugramayacagi ebedi hayat i¢in bu diinyasim
giizellestirmeye ¢aligir (Peker, 2018). Ahiret inanci yas siireciyle bas etme noktasinda
da insana iyilik saglar. insan sevdiklerinin Sliimiinden biiyiik {iziintii duyar. Ahirete
inanmayan insan bu kayiptan dolay kahrolup, varolussal bosluga diisebilir. Ahiret
inanct olan insan ise ahirette yagamin devam edecegine, Oldiikten sonra ahirette
beraber olacaklarina inanarak teselli bulur ve {iziintlisiiyle bas edebilir. Ahirete

inanmak insan1 psikolojik olarak da rahatlatir. Ciinkii 6lim fitrl olarak korkuyu da
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beraberinde getirmektedir. Ahiret inanci ise insanin 6liim korkusuyla bas etmesine

yardimc1 olmaktadir (Saruhan , 2006).

Kader inanci da kisiye dinsel iyilik saglayan unsurlardan birisidir. Insanin
kendi iradesiyle gergeklestirdigi davraniglarinin yaninda, kendi iradesini asan
olaylarda vardir. Iste bu noktada kader inancinin énemi otaya ¢ikmaktadir. Kader bir
savunma araci olarak dogru kullanilirsa insan1 psikolojik olarak rahatlatir ve sorunlarla
basa ¢ikmaya yardim eder. Kader inanc1 ile basa ¢ikma arasinda ii¢ boyutlu bir iligki
bulunmaktadir. Birincisi kader inanci1 kaygi ve sugluluk gibi duygulara kars1 bir teselli
arac1 olarak basa ¢ikma siirecinin bir parcasi olabilir. ikincisi kader inanc1 basa ¢ikma
siirecine manevi katki saglayarak basa ¢ikmaya yardimei olabilir. Ugiinciisii ise kader

inanci insan1 dini baghiliklara yoneltebilir (Kartopu, 2019: 19-20).

Bu noktada bireylerin kaderi nasil algiladiklar1 ve olaylar1 anlamlandirmada
kadere atfi ne derece kullandiklar1 dinsel iyilikleri {izerinde belirleyici olmaktadir.
Kartopu (2013) kaygi ve kader iliskisi lizerine yaptig1 ¢alismasinda kendini dindar
gorme diizeyi arttikca kadere atif yapma tutumunun da arttigini tespit etmistir.
Arastirmaya gore “hayrin ve serrin kaynagi Allah oldugu” seklinde kadere atif
yapanlarin kaygi diizeyi daha disik c¢ikmistir. Buna gore kader dogru
anlamlandirildiginda kaygiy azaltarak dinsel iyilige katkida bulunmaktadir.

Dua, tovbe, ibadet gibi dini pratikler de kisinin iyi1 olusuna katkida
bulunmaktadir. insan, 6zellikle sikintili zamanlarinda, kendinden daha giiclii olan
kutsal bir varliga siginma ihtiyact igindedir. Varligini benimsedigi yiice varlik
karsisinda duydugu saygi ve iimit sebebiyle kendisinden daha giiclii olana durumunu
iletmek, onunla irtibat kurmak istemektedir. Bu durumda dua, bir anlamda kisinin
biitiin varligiyla Allah’a yonelisi olarak anlasilabilir (Tiirk, 2015). Dua, inanan ile
inanilan arasinda baglant1 kurma bi¢imidir (Kayiklik, 2001). Dua, insanin vazgecilmez
bir yonelisidir. Dua, Allah’a baghiligin bir gostergesidir (Ozdogan, 2007: 167). Dua,
temelde kisinin Allah ile konusmas1 ve O’ndan yardim istemesidir. Bu anlamda duay1
harekete gegiren gidiiler, ihtiyaglar ve isteklerdir. Buna gore dua, insanin, bir yandan
arzularina ulasabilmek, diger yandan korkularindan kurtulabilmek i¢in her seye giicii
yeten bir bir varhiga sigmmasidir (Yapici, 2005). Duada birey durumunu,
yasadiklarini, dertlerini ve isteklerini Allah’a ileterek kaygilarinin ¢oziimii igin

motivasyon kazanmaktadir. Inanarak ve giivenerek Allah’a dua etmek, insana iimit
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vermektedir (Peker, 2017: 95). Bu {imit insan1 kdtiimser duygulardan uzaklastirarak
insanin kendisini emniyette hissetmesini saglamaktadir. Bunlarin disinda duanin,
kisinin i¢ diinyasmna yonelik gercekleri kesfetmesini saglamasi, kisiliginin
yapilanmasinda 6nemli rol oynamasi, bireyin yalnizlik hislerini ortadan kaldirmasi ve
zorluklarla basa c¢ikmasini kolaylastirmast gibi pozitif etkileri de bulunmaktadir
(Dogan, 1997). Tiim bu iglevleriyle dua bireyin hem kendisiyle hem de Tanr1’yla iliski

kurmasini saglayarak manevi iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir.

Tovbe ise, insanin isledigi glinahtan vazgegerek Allah ‘a donmesi ve bir daha o
sugu islemeyecegine dair Allah ‘a soz vermesidir (Peker, 2018). Bu anlamda tovbe,
inanan bir insan i¢in, Allah ile arasini acan seyden kagma ve uzaklagsma istegi olup,
insanin kendisiyle ve manevi diinyasiyla, Allah’la barismas1 demektir (Aydin, 2009).
Tovbe eden kisi pismanligin1 Allah’a ileterek, i¢ diinyasinda ortaya ¢ikan sikintidan
kurtulur ve ruhsal olarak rahatlar. Tévbeleri kabul eden bir Allah inanci, biiyiik hatalar
yaptiginda affedilme tmidi vererek ve giinahkarlk, sucluluk gibi duygulardan
Kurtararak insanin manevi iyi olusunu olumlu yonde etkilemektedir (Peker, 2018).
Ibadetler de kisiye dinsel iyilik saglayan unsurlardan biridir. Ibadetler, insan ile Allah
arasindaki iligkinin dis diinyadaki goriintiileri ve dini hayatin pratik uygulamalaridir.
Ibadetler bireyin Tanri’nin huzuruna ¢ikma, O'na yakin olma ve O' nunla irtibat
kurmasina aracilik etmektedir (Certel, 1998). Insanda ibadet eylemini gerceklestiren
asil niyet, bagimlilik bilincinden kaynaklanmaktadir. Kendi varolus imkanlarryla eksik
bir varlik olan insanin her seyi kendisine bor¢lu oldugu yiice varlia kars1 yakinlagma
istegi ibadetlerle anlam kazanmaktadir. Buna gore ibadet, Allah’a bagimliligin
bilincine ulagsmis insanin O’na igtenlik, siikkran ve minnettarlikla katilmasini ifade
etmektedir (Hokelekli, 1993: 234). ibadetler gerek tek gerekse toplu yapilsm kisinin
tiim psikolojik mekanizmalarini etkilemektedir. Buna gore ibadetler kisinin diirtiilerini
kontrol etmesinde, iradesini gii¢lendirmesinde, dengeli bir kisilik kazanmasinda,
olumsuz diisiincelerden uzaklagsmasinda, sorumluluk duygusu kazanmasinda, toplum
icerisinde uyumlu bir sekilde yasamasinda etkin rol oynamaktadir (Peker, 2018).
Sonug itibariyle din, insanin hayatina inang ve ritliellerle karisarak onun anlamli,
kendisi ve cevresiyle barisik bir hayat yasamasina imkan vermekte; iimitsizlige
diismesini engellemektedir (Aydin, 2009). Goriildiigi gibi manevi iyi olus kisinin
kendisi, ¢cevresi, toplum ve Tanr1 ile iliskisi ¢cergevesinde elde ettigi anlam ve doyumu

ifade etmekte; bu yonleriyle hayatin timiinii kapsamaktadir. Kisinin hayattan kendi
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benligine dair elde ettigi anlam ve doyum, toplumsal alani; toplumsal alandan elde
ettigi anlam ve doyum, cevresel alani; ¢evresel alandan elde ettigi anlam ve doyum
ise, kisinin Tanr1 ile olan iliskisini sekillendirmektedir. Kisinin bu doért alandan
herhangi birinden elde ettigi anlam duygusu varolussal iyiligini olustururken; Tanr1 ile
iliskisi baglaminda elde ettigi anlam ve doyum ise dinsel iyiligini olusturmaktadir.
Tanr algisi, ahiret inanci, kader inanci, dua, tovbe, ibadet gibi unsurlar ise kisinin

dinsel iyiligi lizerinde etkili olmaktadir.
2.6. Tefekkiiri Iyimserlik

Tefekkiirl iyimserlik, tefekkiiriin manevi iyi olus iizerindeki olumlu etkilerini
kapsamaktadir. Buna gore tefekkiiri iyimserlik; bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve
Tanr1 olmak tizere bu dort alandaki tefekkiirleri sonucu elde ettigi memnuniyet, doyum
ve tatmini igermektedir. Ruh egitiminin ilk asamasi, tefekkiirdiir. Insan kendi benligi
tizerine tefekkiir etmeden ruhunu egitemez. Ruhun yiikselisi tefekkiirle beraber
meydana gelir. Ruh bu yiikselisle beraber “tefekkiiri iyimserlik” adin1 verdigimiz bir
iyilik haline ulasir. Bireyin tefekkiir sonucu ulastigi iyimserlik haline “tefekkiiri

iyimserlik” denmektedir.

Iyimserlik, zorlayici yasam olaylariyla karsilasildiginda olumlu duygularin
ortaya ¢ikmasi ve bu olaydan olumlu sonug¢ beklenmesidir. Buna karsilik kotiimserlik
ise kaygi, sucluluk, 6fke, iiziintii ¢aresizlik gibi olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi ve
olumsuz sonuglarin beklenmesidir (Baltas, 2020: 78). Seligman’a gore hayat, iyimsere
de kotiimsere de ayni zorluklar yasatir ancak iyimserler bu zorluklarla daha iyi baga
cikabilirler. Kotliimserler ise hemen pes ederler, miicadele etmekten vazgecerler ve
depresyona bile girebilirler. Iyimserler ise esnek ve olumlu diisiinceleri sayesinde iste,
okulda ve oyun gibi alanlarda daha basarili olurlar (Seligman, 2021: 335). Kararl bir
sekilde benimsenen iyimser diisiincenin diizeltici etkisini hi¢ kimse inkar edemezken
bunun aksine korku, nefret ve her tiirlii bencil diislince tarz1 insan1 yok olusa gotiiriir
(James, 2017: 119). Kisi eger iyimser diisiincelere sahipse mutluluk da onu izler. Kisi
eger kotii diisiincelere sahipse ac1 da pesinde dolanir (Allen, 2022: 14). Bu baglamda
kisinin diigiincelerinin niteligi ruh sagligini 6nemli 6lgiide etkilemektedir. Diisiinceler,
topraga ekilen tohumlar gibidir. Zengin ve verimli tohumlar giiclii ve saglikl bitkiler
yetistirir, verimsiz tohumlar ise sagliksiz bitkiler yetistirir. Bunun gibi zihnimize

ektigimiz iyimser diisiinceler de giizel deneyimler iiretmektedir. insan zihninde barig
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ve uyum diisiinceleri yarattiginda olumlu deneyimleri hayatina ¢gekmektedir. Tersine
hata bulmaya, sug¢lamaya, kurban anlayisina saplandiginda hayatina hayal kirikliklar
ve basarisizliklar1 cekmektedir. Insanin diisiindiigii her sey gelecegini yaratmaktadir.
Bunun igin insan zihninin topragina iyimser diisiinceler ekmelidir (Hay, 2021).
Iyimserligi hayata bakis tarzi olarak genel ve olaylar1 yorumlama tarzi olarak 6zel

seklinde iki tiirlii degerlendirmek miimkiindiir.

Hayata bakis tarzi olarak iyimserlik, hayatin tiim alanlarinda olumlu duygulari
aktif kilan genel bir iyilik halidir. Olaylar1 yorumlama tarzi olarak iyimserlik ise,
karsilagilan olumlu ve olumsuz durumlarn yorumlama bic¢imidir. (Seligman, 2021:
193). Tefekkiiri iyimserlik hali her iki iyimserlik tiriinii de igerebilir. Tefekkiiri
tyimserlik hem genel hayata bakisimizda hem de olaylar1 yorumlama tarzimizda etkili

olabilir.

Genel Iyimserlik Hali
Olaylar1 Yorumlamada
Iyimserlik Hali

Sekil 2.8. Tefekkiiri Iyimserlik Cesitleri

Tefekkiir, insan1 erdemli bir hayat yasamaya yonlendirerek genel 1yilik halini
olumlu yonde etkilemektedir. Tefekkiir eden insan Allah’a kars1 sorumluluk bilinciyle
hareket etmekte ve bu sorumluluk bilinci insan1 kotii davraniglardan alikoymaktadir.
Allah’in rahmet ve azametine sahit olan insan siikiir, alcakgoniilliiliik, digerkamlik,
tevazu, merhamet, sevgi gibi giizel erdemlere yonelmektedir. Boylece insan hayatinin
tim alanlarin1 kapsayan genel bir iyilik haline sahip olmaktadir. Tefekkiir, ayni
zamanda zorlu yasam olaylarini anlamlandirmayi kolaylastirarak da iyilik halini
olumlu yonde etkilemektedir. Hastalik, sakatlik, iflas etme, bosanma, yakinini
kaybetme gibi zorlu yasam olaylar1 karsisinda tefekkiir mekanizmasini devreye sokan
insan, bunlarin bir imtihan vesilesi oldugunu bilir ve bu olaylar karsisinda

umutsuzluga kapilmaz. Her zorlukla beraber mutlaka bir kolayligin oldugunu
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diistinerek bu olaylar karsisinda hemen yikilmaz. Her seyin Allah’tan geldigine ve bu
diinyanin gegici olduguna dair inang, bireyin zorlu yasam olaylar1 karsisinda kendisine

ve gevresine zarar vermesini 6nlemektedir (Tokur, 2020: 18).

Zorlu yagam olaylar1 karsisinda tefekkiir mekanizmasini devreye sokamayan kisi
ise tizlintli, umutsuzluk, sugluluk gibi olumsuz duygularin esiri olur. Bu duygularla bag
edemeyerek Allah’in kendini sevmedigi, cezalandirdigi, inanglarinin bir ise
yaramadig1 gibi olumsuz dini basa ¢ikma sekillerine yonelebilir. Bu da zorlu yasam
olaylariyla basa ¢ikma stirecini daha zor hale getirebilir. Goriildiigii gibi tefekkiir, hem
bireyin hayata genel bakisi lizerinden hem de zorlayici yagam olaylarini agiklama tarzi
tizerinden bireye iyimserlik kazandirmaktadir. Buradaki iyimserlik gercek disi
beklentilere sahip olmak degil, tefekkiir stizgecinden gegmis olumlu beklentilere sahip

olmay1 ifade etmektedir.

Tefekkiir iyimserlik, manevi inanglarin kognitif siireclerde etkili olmasi sonucu
ortaya c¢ikan bir iyimserlik halidir. Kognitif siirecler ile spritiiel inanglar birlestiginde,
insanin ruhunu saflastirmasini  ve olgunlastirmasin1  kolaylastirabilir. Bilissel
psikolojiye gore insanin diisiinceleri, duygulari ve tutumlari iizerinde etkili olmaktadir.
Buna gore tefekkiirle ilgili stiregler, insanin duygularimi ve davraniglarim
diizenlemesinde etkili olmaktadir. Buna bir de manevi inanglar1 eklendiginde bireyler,
i¢ psikospritiiel stratejilerini izleyebilir, degistirebilir ve gelistirebilirler. Bdylece
ruhlarmi iyilestirmek igin elektrosok gibi tedavi yontemleri ya da alkol, uyusturucu
gibi zararli maddeleri kullanmak zorunda kalmazlar. Aksine tiim zihinsel siireglerini
Tanr1’ya adadiklarinda degersizlik duygular yerine sevgi, mutluluk, huzur gibi olumlu
duygular1 elde edebilirler (Bedri, 2018: 20). Buna gore tefekkiiri iyimserlik hali,
insanin zihinsel stireclerinde ilahi enerjiyi aktif kilarak tiim hayatini bu enerjiye gore

bigimlendirmesidir.
Tefekkiiri iyimserlik halinin bireye kazandirdiklarini s6yle siralayabiliriz:

a) Anlam ve Ama¢ Duygusu Saglama: Tefekkiir, insana gerek enfiisi gerek
afaki alanla ilgili bir anlam ve amag¢ duygusu saglamaktadir. Insan varolusa dair
sorularimi tefekkiir sayesinde cevaplandirarak hayatinda bir anlam ve amag bulabilir.
Hayatinda bir anlam ve amac bulan insan, ruhunda tatmin olmay1 bekleyen boslugu

doldurabilir ve hayata daha siki sarilabilir.
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b) Allah ile Olan Bagi Giiclendirme: Tefekkiir sonucu karsilagtigi manzaralar
sayesinde insan Allah’in kudretini ve azametini anlar ve O’nunla olan baglarini
gliclendirebilir. Her seye giicii yeten, her zaman insanin yani basinda sigmabilecegi
bir Tanr1 inanci1 insan1 psikolojik olarak rahatlatmakta, insana giiven vermekte ve onu

karamsar diislincelerden uzaklastirmaktadir.

) Duygu Diizenleme Becerilerini Gelistirme: Tefekkiir penceresinden hayata
bakabilen insanlar zorlu yasam olaylariyla karsilastiklarinda panige, kaygiya, derin
kedere kapilmazlar. Tefekkiir, insanin duygularinda asirtya kagmasini engeller. Ciinkii
tefekkiir eden insanlar, olan her seyin arkasinda bir hikmet oldugunun bilincindedirler.
Bu bilingle beraber duygularini izleyebilir, degerlendirebilir, degistirmekten sorumlu

digsal ve igsel siiregleri harekete gegirebilirler (Thompson, 2013).

d) i¢sel Huzuru Saglama: insanin duygusal ve diger zihinsel durumlara bagh
olarak olusan huzurunun veya huzursuzlugunun temelinde olaylara ya da durumlara
dair sahip oldugu bilginin niteligi yer almaktadir. Bu dogrultuda insanin kendisini,
diger varliklar1 ve Tanri’y1 bilme imkanina gore olusan “i¢sel huzur’u insanin
tefekkiirleri sonucunda olusmaktadir. (Dag, 2023). Tefekkiir sayesinde insan, kendi
benligi, diger varliklar ve Tanri lizerine diisiinerek zihnini dogru bilgiden kaynaklanan

hosnutlukla doyurabilir, kendinden memnuniyet duyabilir ve i¢sel huzura ulasabilir.

e) Basa Cikmayr Kolaylastirma: Tefekkiir, zorlu yasam olaylariyla basa
cikmay1 kolaylastirmaktadir. Hastalik, sakatlik, bosanma, yakimini kaybetme gibi
durumlar insani iligkileri, amag¢ ve hedefleri agisindan yeniden hesaplasmaya sevk
etmektedir (Bahadir, 2021: 41). Tefekkiir sayesinde insan, bu olaylara iligkin tatmin
edici bir anlam iireterek olaylar iizerinde bilissel kontrol saglayabilir ve bu olaylarla

daha kolay basa ¢ikabilir.

f) Erdemlere Yonlendirme: Tefekkiir, insan1 erdemli bir hayat yasamaya
yonlendirmektedir. Tefekkiir sayesinde Allah’in rahmet ve azametine sahit olan insan
O’na kars1 kendini sorumlu hissederek siikiir, algakgoniilliiliik, digerkamlik gibi giizel

erdemlere yonelmektedir.
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' Anlam ve Ama¢ Duygusu Saglama:

‘ Askin ile Olan Bag Gii¢lendirme:

I¢sel Huzuru Saglama:

Basa Cikmay1 Kolaylastirma:

Erdemlere Yonlendirme:

Sekil 2.9. Tefekkiiri lyimserlik Halinin Bireye Kazandirdiklart
2.7. Zihni Kérliik

Tefekkiirlin zitt1 ise varliklarin muntazam yapisin1i umursamamak, hayretle
tizerinde diistinerek hakikate ulasmak igin ¢aba gostermemek anlamina gelen zihni
korliiktiir. Tefekkiir, Tanr1 katinda bir bilinglilik hali iken zihni korliik, bireyin bu
bilince sahip olmamasidir. Zihni korliik, giizel bir ¢igegin yanindan onu fark etmeden
gecip gitmektir. Zihni korliik, basini kaldirip da gokyitiziine hi¢ bakmamaktir. Zihni
korliik, insanin kendi benliginin farkina varmamasidir. Zihni korliik, igte ve dista
bulunan Tanri’nin kudret ve sefkat gosterici delillerinin farkinda olmamaktir. Zihni
korliik, var olanla nitelikli iliski kuramamaktir. Zihni korliik, tefekkiir sonucu elde
edilen tefekkiiri iyimserlik haline ulasamamaktir. Kur’an-1 Kerim’de “Inananlarin
Allah’t hatirlamak ve vahyedilen hakikati diisiinmekten dolay1 kalplerinin heyecanla
iirperme zamani gelmedi mi?’’ (Hadid, 16) buyurularak insanlar tefekkiire davet
edilmektedir. Zihni korliik yasayan insanlar, bu daveti kabul etmeyen ya da bu
davetten haberi olmayan insanlardir. Evren ve i¢indeki her bir varligin miikemmel
yaratiligi, bize ince ayar ¢alisan bir sistemin oldugunu gostermektedir. Bu sistemdeki
varliklart siradanliktan kurtarip anlamli ve amagli bir varlik olarak gérmek ancak derin
bir tefekkiir bilinci ile miimkiindiir. Bu biling bize evrendeki her seyin bir sahibi
oldugu hatirlatarak insani egoizmden, doymayan hirslardan korur ve her davranigini
sorumluluk bilinciyle yapmasini saglar. Ilahi olandan nasiplenen insanm var olani
gorme acis1 degisir, varliga ilahi olanin goziiyle bakmaya baslar (Diizgiin, 2021: 16-
17).
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Zihni korliik yasayan insanin ise ilahi olandan higbir nasibi olmadig: gibi O’na
kars1 herhangi bir sorumluluk da hissetmez. Bu baglamda zihni korliik, olaylari
anlamlandirma siirecinde ilahi enerjinin devre dig1 birakilmasini ifade etmektedir.
Tefekkiiri iyimserlik bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanri ile nitelikli bir tefekkiir
iliskisi kurmasi sonucu ulastig1 iyimserlik hali iken; zihni korliik ise bireyin bu dort
alanla nitelikli tefekkiir iliski kuramamasidir. Zihni korliik baglaminda bireyin bu dort
alanla nitelikli tefekkiir iliskisi kuramamasina sebep olan pek cok etken
bulunmaktadir. Dogadan kopuk yasamak, zamani yitirmek, sahip olma yonelimi,
siradanlik ve aligma, egosantrizm, zihinsel giirtiltii gibi pek ¢ok sebep zihinsel korliige
sebep olabilmektedir. Bir seye asina olmak, onu diisiinmeye engel olabilir. Yeknesak
tekrarlar en harika kozmik olgular1 bile siradanlastirabilir (Bedri, 2021). iginde
yasadigimiz kainatta her sey siireklilik gosterdiginden insanlar pek c¢ok harikalig
siradan gorebilmektedir. Siradanlik ve aligkanlik ise insanin kainattaki tefekkiir
unsurlartyla karsilagmasini zorlagtirmaktadir. Hayatin hizli bir sekilde akip gitmesi,
hayatin otomatiklegsmesi ve insanin giinliik hayatin kosusturmasi i¢inde hizli hareket

etme zorunlulugu da insan giderek tefekkiirden uzaklastirmaktadir.

Tefekkiirii engelleyen etmenlerden biri de modern insanin zamani
yitirmesidir. Giinliikk hayatin kesmekesinde modern insanin durup diisiinmeye,
etrafindaki giizellikleri géormeye ayiracak vakti kalmamistir. Dostoyevski “Delikanli”
isimli kitabinda bu durumu ¢ok giizel tasvir etmektedir: “Bu devir... siradan insanin
en parlak zamani; duygusuzlugun, bilgisizligin, tembelligin, yeteneksizligin, hazira
konmak isteyen bir kusagin devridir. Kimse bir seyin iizerinde durup diisiinmiiyor.
Kendisine bir iilkii edinen ¢ok az.” (Dostoyevski, 2015: 66). Yasam hizinin artmasiyla
birlikte dinginligin oldiirildigi giindelik yasamda nitelikli zaman yitime
ugramaktadir. Byung-Chul Han’1n dedigi gibi insan siikinetle durdugunda iyi zaman
meydana gelir (Han, 2019: 70). insan bu siikfinete kavustugunda tefekkiirii engelleyen
mekanizmalar ortadan kalkar ve insan daha yiiksek bir biling seviyesine ulasir. Daha
yiiksek bir biling seviyesi de daha iyi bir yagam1 miimkiin kilar. Yasam sanati, hayatin
her evresinde bilingli bir yagam siirmek i¢in tefekkiir etmeyi gerektirir. Tefekkiir etmek
i¢in ise hayret ve siik(inete ihtiya¢ vardir. Insan bu hayret ve siiklineti iki yerde
bulabilir: doga ve kendi i¢ diinyasi. Tefekkiiriin 6n sart1 olan hayret ve siik(inetin

yeniden inga edilebilmesi i¢in insanin kendi 6ziine ve dogaya donmesi sarttir.
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Glinimiiz hiz ¢aginda modern insanin tefekkiir mekanizmasini devreye
sokabilmesi i¢in birtakim engelleri agmas1 gerekmektedir. Tefekkiire en biiyiik engel,
dogadan kopuk olarak yasamaktir. Dogadan kopuk beton yiginlari igine hapsolan
modern insan, etrafinda tefekkiir mekanizmasin1i devreye sokacak bir giizellik
bulamamaktadir. Gelisen teknolojiyle beraber kazanilan bilgilerin giicline olan mutlak
inang ve baglilik insani, kendinden baska hicbir seyi dikkate almayan bir 6zne haline
getirmistir. Modern insan kendini doganin bir pargasi olarak gormeyi birakmis, dogay1
sadece kendi faydasi i¢in kullandig1 bir ara¢ haline getirmistir. Schumacher “Cagdas
insan kendini doganin bir pargasi olarak degil, yazgisi onu egemenligine almak ve
yenmek olan bir gii¢ olarak hissetmektedir; oysa bu savasi kazanacak olursa, kendisini
de yenik diisen tarafta bulacagini unutmaktadir.” demistir (Maltas, 2015). Her bakas,
dis diinyayla kurulan bir bagdir. Bu bagin gii¢lii olmas1 i¢in insanin bakisini sevgi ve
stiktinetle derinlestirmesi gerekmektedir. Kiminin i¢ine nese dolduran bir kar tanesi
kimisi i¢in giinii mahveden bir aksilikten baskas1 olmayabilir. insan bakisini ne ile
stislityorsa odur. Bakisini giizellik, sevgi, siikinet ve farkindalik ile siisleyen insan,
varligin arkasindaki Yiice hakikati gorebilir. Bir agacin farkinda olmadan her giin
yanindan gecip giden ya da gokytiziindeki yildizlara hi¢ bakmayan insan ise i¢i bos bir
bakisla anlamsizliga mahk(im olur. (Ince, 2021: 88). Buna gére dogadan uzaklasan

insan hem fiziksel hem psikolojik olarak yenik diisen tarafta olmaya mahkumdur.

Kendimizle ve dis diinyayla saglikli bir iligki kurmanin ilk asamasi, kendi
icimize donmektir. Kendimizle bas basa oldugumuz yerlerde Ozelsel’in ifadesiyle
diinyayla iligski goriintirde kesilirken asil hayat su yiiziine ¢ikar, ruh genisler, saplanti
nevrozlari ¢dziiliir. Insan ¢ocuklugundan simdiki yasamina kadar pek ¢ok sey iizerine
tefekkiir eder. Artik insanda bir i¢ géz olusmustur. insan bu i¢ gdziiyle hayatmni
yeniden anlamlandirir (Ozelsel, 2023). Her tiirlii inanisin temelinde insanmn kendini
bilmesi yatmaktadir. Kisinin kendini bilmesi ile Tanr1’y1 bilmesi arasindaki iliski Hz.
Muhammed’in bir séziinde, “Kendini bilen Rabbini bilir” seklinde ifade bulmustur.
Insanin kendini bilmesi pek kolay bir eylem olmamuistir. Ciinkii insanin kendini kendi
bakisinin nesnesi haline getirmesi zor bir igsel siirec icerir. Insanin kendine dénmesi
icin dis diinyayr paranteze almasi ve kendine dogru bir yolculuga ¢ikmasi

gerekmektedir (Tasdelen, 2021: 9).
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Diinyada yasadigimiz dlem disinda herkesin kesfetmesi gereken bir i¢ alemi
vardir. Asil hayat buradadir. Insanin kendi i¢ dlemini kesfetmesi i¢in herkesten uzaga
cekilip kendi varolusuna dair tefekkiirde bulunmasi gerekmektedir. Bunun i¢in insan
kendi kendiyle bas basa kalabilecegi mekanlar bulmaya ¢alismistir. Tefekkiir sadece
bir mekan ile 6zdeslestirilebilecek bir olgu olmamakla beraber sistematik ve tiretim
amagch bir tefekkiir i¢in bireyin mekan ile biitiinlesmesi olduk¢a dnemlidir. Modern
diinyada mekanlar artik her tiirlii iletisim ve etkilesime acik, yiiksek teknolojili yerler
haline gelmistir. Kalabalik sehir hayati, mobil cihazlarin her an erisebilirligi tefekkiir
icin gereken sadelik ve sessizlige imkan vermemektedir (Kurnali, 2019: 1-2). Kur’an-
1 Kerim’de “...Bunun i¢indir ki, simdi siz onlardan da, onlarin Allah’tan baska
tapindiklari asilsiz seylerden uzaklasip su magaraya siginin ki Rabbiniz rahmetini size
ulastirsin ve sizi durumunuza goére ruhlarmmizin ihtiya¢ duyabilecegi seylerle
donatsin.” (Kehf, 16.) buyrularak ruhun doyurulmasi i¢in insanlardan biraz uzaklasip
sadece Hakk’la beraber olunabilecek mekanlar bulunmasi tavsiye edilmistir. Ilk
insanlar inziva ve tefekkiir i¢cin dag, magara gibi dogal yapilar1 tercih ederken;
ilerleyen zamanlarda insanlar manastir, méabed, c¢ilehane/halvethane gibi mimari
yapilari insa etmislerdir. Clinkii bu mekanlarda insan i¢in hizdan, karmasa ve kaostan
cikis; huzura, kutsal olana ve varolusun derinliklerine giris vardir (Ozelsel, 2013: 19).
Heidegger’e gore insan diinyayla diyalog halinde bir varliktir. Bu diyalogda dinlemek,
konusmaktan daha hiirmetkar bir davramstir (Ince, 2021: 98). Modern kentin
giiriiltisiinden insan ne doganin sesini ne de kendi i¢ sesini dinleyemeyecek hale
gelmistir. Insanin tefekkiir eylemini etkili bir sekilde gergeklestirebilmesi i¢in zihnini
de giiriiltli, karmasa, kaostan uzaklastirmasi ve simdiki &na odaklanmasi
gerekmektedir. Zihinle 6zdeslesme, diistinmenin durdurulamaz ve istem disi hale
gelmesine neden olmaktadir. O ayrica korku ve 1stirap olusturan sahte, zihin iirtinii bir
benlik yaratmaktadir. Bu sahte benlik, insanin Tanr1’ya ayrilmaz bir bicimde bagli olan
igsel sessizlik dlemini bulmasina engel olmakta ve insanin kendisi, diger insanlar ve
Tann ile arasina girmektedir. Bu sahte benlikten kurtulmak ve zihindeki giirtiltiiyii
kesmek i¢in dikkati sadece simdiki dna yonelterek diislince akisini kesintiye ugratmak
ve bu boslugu tefekkiir ile doldurmak gerekmektedir. Insanin akintiya kapilip
stiriiklenen farkindalig, i¢cinde bulunulan anda tam uyanik ve mevcut olmama egilimi
bir bosluk yaratmaktadir. Zihin bu boslugu kendini efendi ilan ederek doldurmaktadir
(Tolle, 2023).
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Bir ¢igekten digerine ugan kelebek gibi, zihin ge¢gmis deneyimlerle mesgul olur
ya da kendi iirettigi senaryolarla gelecegi bekler. insan nadiren “simdi”de ve “burada”
bulunur. Oysa fiziksel bedenin, degisen duygularin ve geveze zihnin ardinda yatan
gercek benlige “simdi” ve “burada” ulasabiliriz (Tolle, 2023). Ani yasamanin
sagladig1 dikkat ve bilingli farkindaligin insan hayatinda doniistiiriicii bir etkisi vardir.
Anin farkina varan insan, zamanini daha nitelikli kullanmay1 6grenir. Anin farkina
varan insan kendi duygu ve diisiinceleriyle daha iyi temas edebilir. (Taran, 2022: 18).
Ani yasamaya ruhun hazir olabilmesi i¢in, ruhun somut diinyadan igine dogru
cekilmesi gerekir. Manevi arinmanin merkezi olan kalp, diinyalik seylerle kirlenmistir.
Bu yiizden ilk olarak diinyalik seylerden uzaklasilmalidir. Algisal alan siirlandirilip
zihin tek bir nokta ilizerine yogunlastiginda biling seviyesinde farklilasma olmasi
beklenir (Giirsu, 1999: 91). Bu degisimi William Blake su sozleriyle 6zetlemektedir:
“Algimin kapilar1 temizlenirse her sey insana oldugu gibi, sonsuz goziikecektir. Ciinkii
insan, her seyi magarasinin daracik catlaklarindan gorecek denli kendisini
kapatmustir.” (Blake, 2014: 47) Insan sadece kendi diisiincelerine hapsoldugunda yani
kendi zihniye &zdeslestiginde bilingsizlesecek ve acidan kurtulamayacaktir. Insanin
kendi diisiincesinin bilincine ulasabilme konusunda yasadig1 zorluklar egosantrizmden
ileri gelmektedir (Piaget, 2017). Disiince egosantrizmi de tefekkiire engel
olabilmektedir. Ciinkii sadece kendisi i¢in diisiinen ve kendi diisiincesine giiven iginde
yasayan bir kimse i¢in alternatif diger yollarin bir 6nemi olmayacaktir. Bu da insanin
bakisin1 dar bir alanla sinirlandiracak ve insani gercek dogasindan uzaklastiracaktir.
Insan zihniyle 6zdeslesmeyi biraktiginda ise zihin iktidardan diisecek ve Tanr1 insanin

gercek dogasini agiga vuracaktir (Tolle, 2023).

Sahip olma egilimi de insanlar tefekkiirden uzaklastiran etkenlerden birisidir.
Sahip olma egilimindeki kisi kendi yasantisini, hayatinin anlamini sahip olduklarina
ve daha fazla sahip olabileceklerine gore belirlemektedir. Bu durumda her sey, kisinin
neye sahip olduguna bagli olmaktadir. Kisi davranislarini “sahip olmak” ilkesine gore
ayarladiginda kisinin diinyaya karsi tavri elde etmek, hilkmetmek bigiminde
belirmektedir. Modern insan ¢ok seye sahiptir, ¢cok sey kullanmaktadir ama kendisi
¢ok azdir. Onun duygulan ve diisiinceleri kullanilmamis kaslar gibi korelmistir
(Fromm, 2017). Ciinkii elde etme ve tiketme hirsindan tefekkiir etmeye vakti

kalmamistir.
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Insanin tek amaci “ben” e bagli olmamak, egonun baskisindan kurtulmak, “sahip
olmak” ilkesinden siyrilip “olmaya” ¢alismak olmalidir. Yasamin agirhigi daha ¢ok
“’0lmak’’ tizerine toplanmalidir. “Olmak”, kisinin higbir seye aglik duymadigi, tam
tersine biiylik bir seving i¢inde biitiin yeteneklerini iiretici bir bicimde kullanarak,
diinya ile bir oldugu varolus bi¢imini ifade etmektedir. “Olmak” i¢in aldatict dis
goriintiiniin arkasindaki hakikati gérmek gerekmektedir. Bunun icinde insanin ne
yaptigindan ¢ok ne olduguna dair tefekkiirde bulunmasi gerekmektedir. Clinkii her sey
insanin “sahip olma” ya da “olma” egilimlerinden hangisini se¢tigine baglidir (Fromm,
2019). Insanin bu konuda nasil bir diisiinceye sahip oldugu yasamu iizerinde énemli
Olciide etkili olmaktadir. Olmaya yonelim, kisinin kendi benligi ve ¢evresi ile saglikli
tefekkiir iliskisi kurmasina sebep olurken; sahip olma y6nelimi ise kisinin bir seylere
sahip oldugu siirece kendisi olabildigini varsaydigi i¢in varlifa uzaktan bakmaya ve

varlikla saglikli bir tefekkiir iliskisi kurmaya engel olmaktadir.

“Uziimiinii ye bagim1 sorma” kayitsizlig1 ya da nankorliigii insani1 gevresine bakip
da gordiigii her seyin nereden geldigine dair diisiinmekten alikoymaktadir. Bunun tam
tersine “Bu degirmenin suyu nereden geliyor?” sorusu ise insan1 hayret ve ibrete sevk
etmektedir (Giiler, 2019). Zihin bir seyin ne oldugu, neden oldugu ve neden baska tiirlii
olmadig1 konusunda bir cevap bulmak istemektedir. Hakikati kavrama arzusuyla yiikli
olan zihin, olan bitenin bilinmezligi karsisinda bir sarsint1 ve i¢ gerilim yasamaktadir.
Zihin sunulmus bilgiyle yetinmemekte gergegin daha da gergegini istemektedir.
Hayret, merak duygusunu harekete gegirerek olaylar karsinda siiphe etmeye sebep
olmakta ve insani tefekkiir etmeye yonlendirmektedir. Hayret, insanin bu diinyadaki
anlamin1 bulmasinda varolugsal bir anlam tasimaktadir. Hayretin varolusgsal yanim
duyabilen insan, bilgiye, diisiinceye, hayata, siradan bir yasayis i¢inde olmayan
yepyeni bir ufuk i¢inden bakabilmektedir. Hayret aslinda zihnin varliklar1 anlama
gayretidir (Saltuklu ve Toprak, 2021). Bu gayretten yoksun zihin, kor bir sekilde

siradan yasamina devam etmekte ve varlikla derin bir bag kuramamaktadir.

Tefekkiir siireci kendi haline birakildiginda ¢ogu zaman 6nyargili, ¢carpitilmas,
tarafli, bilgilendirilmemis ve indirgemeci bir yap1 gosterebilmektedir Halbuki bir
toplumun yasam kalitesi, tiretilen teknoloji, her tiirlii hayat olay1 ve manevi yonden iyi
olusu diisiinceyle yakindan iliskilidir. Hal boyle iken en iyi yatirim diisiinceye

yapilmalidir (Karaca, 2019).
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Insanlarin ¢cogu hayatta kalma miicadelesinde birincil ihtiyaclar1 karsilamakla
ugrastiklari i¢in tefekkiir gibi ikincil ihtiyaclara hayatlarinda pek yer verememektedir.
Hayatlarinda tefekkiire yer ayiranlar i¢in de tefekkiiriin niteligi ile ilgili sorunlar ortaya
cikmaktadir. Tefekkiiriin niteligi iizerindeki temel etken, bireylerin iman ve Allah’a
yakinlik dereceleridir. Buna gore bireyin iman1 ne kadar giiclii ve Allah’a ne kadar
yakinsa, tefekkiirii de o kadar nitelikli olmaktadir. Ikinci etken konsantrasyon
giiciidiir. Bireyin konsantrasyon giicii ne kadar ytiksek ise, tefekkiiriin niteligi o kadar
iyi olmaktadir. Ugiinciisii nitelikli bir tefekkiir i¢in, zihinsel huzur ve siik{ineti
saglayacak uygun bir mekan ve uygun bir zaman gerekmektedir. Bunun disinda kisinin
tefekkiir nesnesi hakkinda ne kadar bilgili oldugu, tefekkiir konusunda etrafinda iyi
ornekler olmasi, ¢evresel ve kiiltiirel faktorler de tefekkiiriin niteligi iizerinde etkili

olmaktadir (Bedri, 2018).

Gortildigu gibi tefekkiiriin gergceklesmesini ya da gergeklestiginde nitelikli bir
hale gelmesini etkileyen pek c¢ok faktér bulunmaktadir. Tefekkiir basit ve kendi
kendine gerceklesebilen bir eylem olmayip, bunun i¢in uygun zaman, mekan ve
kosullarm olusmas1 gerekmektedir. Oncelikle kisinin zihinsel olarak tefekkiire hazir
olmas1 gerekmektedir. Kisinin egosantrik diisiinceden uzaklasmasi, varliga daha genis
bir perspektiften bakmasi ve i¢sel siikinetine engel olan zihinsel giiriiltiiyli susturarak
tefekkiire imkan verecek bir dinginlige zihnini ulastirmasi gerekmektedir. Tefekkiiriin
ilk agamasi olan dikkatin gerceklesebilmesi i¢in insanin algisinin agik, temiz olmasi
ve insanin dis diinyayr paranteze alarak kendini kendi bakisinin nesnesi haline
getirmesi gerekmektedir. Tefekkiiriin islevsel olmasi i¢in eyleme doniigmesi
gerekmektedir. Uretmeyen, olgunlastirmayan, farkindalik kazandirmayan tefekkiir,
tefekkiir degildir. Insan1 kendine, Tanr’ya ve diger insanlara yaklastiran tefekkiir,
tefekkiirdiir. Tefekkiir sonucunda insan varolusun hakikatini kavrayarak iist biling
seviyesine ulasmis olmalidir. Tefekkiir, bir insa siirecidir. Bu siiregte insan hem
kendini hem de dis diinyay1 yeniden insa etmeli ve ruhi olgunluga ulasmalidir. Insan
benlik, cevre, toplum, Tanr1 gibi alanlardaki her bir tefekkiir deneyimini anlayis,
bilgelik ve kendi 6z bilgisini elde etmede bir ara¢ olarak kullanmalidir. Ancak bdyle
bir tefekkiir eylemi bireyin manevi iyi olusunu olumlu olarak etkileyebilir. Zira yagsami
aydinlatmayan, erdemler yoluyla insan1 olgunlagtirmay1 basaramayan bir tefekkiiriin

insan tizerinde higbir etkisi olmayacaktir.
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3. KURAMSAL CERCEVE

Kuram, iki veya daha fazla davranis arasindaki iliskiyi agiklamak amaciyla
ortaya koyulmus tutarli ilkeler toplulugudur. Kuram, iyi tanimlanmis ilke ve
kavramlardan olusur. Bu kavramlar araciligiyla bir olgu veya olay1 agiklar ve
anlamlandiririz (Eres, 2018). Kuramlar aslinda insana pek ¢ok konuda yardimei olur:
diisiinceleri gelistirir, kavrayisi zenginlestirir, tartismay1 derinlestirir, analizi
zenginlestirir. Kuram toplumsal diinyayla ilgili bilgilerimizi artirir. Kuram, toplumsal
diinyanin bazi unsurlarinin nasil ve neden isledigini aciklar. Tiim arastirmalarda
kuramin bir yeri vardir. Bir arastirma yaparken kuramsiz ilerlemeye ¢alismak, insani
odaktan uzaklastirarak muglak diislincelerin tuzagina diisiirebilir ve gereksiz verilerle
vakit kaybettirebilir. Dolayistyla kuram, bir konuyu nasil arastiracagimiza dair ¢ergeve
sunar, temel kavram ve varsayimlari temin eder, verileri anlamlandirmaya yardim eder

(Neuman, 2018).

Insan ve davranislari hakkinda bildiklerimizin ¢cogu da psikolojik kuramlar
sayesinde olmustur. Psikoloji tarihine baktigimizda psikanalitik, davranisci, bilissel
vb. pek ¢ok kuram ortaya atilmistir. Bu kuramlar insan ve davramisi hakkinda
anlayisimiza katkilar sunmustur. Psikolojik kuramlardan biri de Albert Ellis tarafindan
ortaya atilan Akile1 Duygulanim Davranis¢r Kuram’dir (ADDK). ADDK’ya gore
diisiince, duygu ve davraniglar 6nemli Glglide birbirini etkilemekte ve karsilikli bir
neden-sonug iligkisine dayanmaktadir. Albert Ellis, bu {i¢ alan1 biraraya getirerek
biitiinlestirici bir kuram olusturmustur (Ellis, 1956). Ellis’e gore insanlar,
diisiincelerini akilc1 ve gercekei bir bigimde diizenlediklerinde duygulart ve
davraniglart da daha uygun, yaratici ve duygusal agidan daha doyurucu hale
gelmektedir. Ellis’in disiince-duygu-davranis biitiinliigii saglayan bu kurami insani
biitiinsel bir sekilde degerlendirmeye imkan vermesi sebebiyle olduk¢a Onemli
goziikkmektedir. Bu baglamda bu arastirmada, tefekkiir konusuna daha biitiinciil bir
bakis agis1 kazandirmak icin, bu konuyu daha iyi yansittigi disiliniilen Akilcr

Duygulanim Davranig¢1 Kuram’dan hareket edilecektir.
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3.1. Akile1 Duygulanim Davranis¢i Kuraminin Tarihsel Gelisimi

Akiler Duygulanim Davraniggr Kuram’t daha iyi anlayabilmek i¢in bu kuram
ortaya atilmadan 6nceki epistemolojik zemini iyi okumak gerekmektedir. Bu sebeple
oncelikle ADDK ortaya ¢ikana kadar gegen siirecte psikoloji diinyasinin tefekkiire ve
diisiinceye olan yaklasimi ele alinacaktir. 1900’11 yillarin basinda hakim olan kuram
Sigmund Freud tarafindan ortaya atilan psikanalitik kuramdir. Sigmund Freud, insan
zihnini biling, biling 6ncesi ve biling disi seklinde iigce ayirmisti. Biling, zihnin
algilayabilen kismi iken biling 6ncesi zihnin ancak dikkatle algilanabilen bolgesidir.
Biling dis1 ise, zihnin biling diizeyine sadece serbest ¢cagrisim, riiya yorumu gibi 6zel
yontemlerle ulasabilen boliimiidiir. Freud’a gore insan davraniglarinin sebebi, bilingte
degil biling disinda aranmalidir (Freud, 2022: 130). Buna gore Freud, insan
davraniglarinda bilingli bir diisiinmeyi degil daha c¢ok biling dis1 gerceklesen
diistinmeleri 6n plana c¢ikarmaktadir. Psikanaliz serbest c¢agrisim, hipnoz gibi
yontemlerle bireyin biling dis1 gergeklesen diisiincelerini agiga ¢ikararak bireylerin
zihinsel durumlar1 hakkinda bilgi edinmeye yardimci olsa da zihinsel rahatsizliklarin

nasil yok edilecegine dair etkili bir 6neri getirememistir (Anjali ve Phadke, 2018).

Freud’un 6grencisi Jung’da biling ve biling dis1 halleri tanimlamistir. Jung’a
gore, biling ¢aba gerektirir, enerji ve ugras ister; sinirlidir, pek ¢ok diisiinceyi i¢ine
almaz. Biling dis1 ise her zaman var olan insanligin ilkel durumudur. Biling, algisal ve
yonelimsel bir organ olarak ice yonelmemize hizmet eder ve dort temel islevi yerine
getirir. Bu islevler duyusallik, diisiinme, hissetme ve sezgidir. Duyusallik, bize bir
seyin ne oldugunu, diisinme ne anlama geldigini, hissetme bunu nasil
anlamlandirdigimizi, sezgi de kalbe malum olma halini igerir (Jung, 2022: 98). Jung’a
gore bilincin diisiinme islevi, bir seyin bize ne oldugunu sdylemektedir. Bilmedigimiz
bir seyle karsilastigimizda diisiinmeye baslariz ve sonra da diislincelerimizin farkina
variriz. Arketipler, kisinin biling dis1 donanimini olusturur ve bireyi benzer durumlarla
karsilasan atalar1 gibi davranmaya hazirlarlar. Jung’a gore Tanr1 da bir arketiptir. Tanr
arketipi bilingdisindan birtakim sembollerle bilince ulasarak bireyler {izerinde etki
yapar. Freud’dan farkli olarak Jung, biling dis1 siireglere ilaveten tiim insanlarda ortak
biling dis1 arketiplerin bulundugu kolektif bilingdis1 kavramini ortaya atmistir (Ayten,
2009: 74-75). Jung’a gore kolektif biling diginin insanin diisiinceleri iizerinde 6nemli

etkisi bulunmaktadir.
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Jung’un 6nemli kavramlarindan biri de bireylesme kavramidir. Bireylesme,
kisiligin biitiinlige giden siirecidir. Bu siiregte insan hayata dair bir anlam bulur,
erdemli ve olgun bir kisilik gelistirir. Jung’a gore bireylesme stireci iki evrede
gerceklesmektedir. Birinci evrede birey, hayatta kalabilmek icin dig diinya ile
iliskilerini diizenler. Ikinci evrede ise kendi igine ddnerek kendi 6ziiyle bulusur.
Bireylesme ayn1 zamanda dini bir icerik de tagimaktadir. Kisi bu evrede sadece kendi
Oziine kavugsmakla kalmaz, dinin buyurdugu sekilde erdemli davraniglar da sergiler
(Ayten ve Kose, 2018: 36). Dolayistyla Jung’un hayatin ikinci evresi dedigi 35-40 yas

sonrast donem birey i¢in 6nemli bir tefekkiir slirecini icermektedir.

1950°li ve 1960’lr yillarda psikanalize bir tepki olarak ortaya atilan
davranig¢ilik ise psikolojinin biling, biling dis1 gibi icsel durumlara degil,
gozlemlenebilen insan davranislarina odaklanmasi gerektigini sdylemektedir (Corey,
2015). Bu goriise gore duygu ve diislince gibi baskasi tarafindan gozlenemeyen
durumlar o6zneldir. Psikolojinin konusu ise herkes tarafindan gozlenebilen ve
Olciilebilen nesnel davranislardir. Davramiscilik biligsel siirecleri géz ardi etmesi
sebebiyle elestirilmis ve biligsel kuramlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir.
Bilissel kuram’a gore insanlar, hayvanlar gibi ¢aresiz kurbanlar degildir, diisiinme ve
diistindiikleri hakkinda diisinme kapasitesine de sahiptirler (Anjali ve Phadke, 2018).
Bilissel kurama gore bireyin diislincelerinin duygular1 ve davranislari izerine 6nemli
bir etkisi bulunmaktadir. Cevreden gelen uyaranlarla ortaya ¢ikan sonug arasinda
bireyin biligsel sistemi 6nemli rol oynamaktadir. Biligsel kuramin bir diger 6zelligi de
bireyin 6grenmesinin biiylik bir kisminin hayvandan farkli olarak sosyal 6grenmeye
bagli olmasidir. Sosyal 6grenme kavrami ilk defa, 1954°de Julian Rotter tarafindan
kullanilmistir. Rotter’a gore insanin kisiligi, kendisi ile ¢evresi arasindaki etkilesim
sonucu olugmaktadir (Rotter, 2021). Insan ¢evresinden sosyal etkilesim yoluyla aldig
bilgileri taklit ederek ilk Ogrenmelerini gerceklestirmekte ve kisiligini
sekillendirmektedir (Bandura, 1961). Sosyal 6grenme kurami, Bandura tarafindan
gelistirilerek bireyin bilissel siireclerini de isin icine katmis ve 1986’dan itibaren
sosyal bilis kurami adiyla anilmaya baglanmistir (Tiirkgapar, 2017: 155-156).
Bandura’nin 1986°da ileri siirdiigii sosyal-bilissel kuramin sembollestirme kapasitesi,
Ongorii kapasitesi, dolayli 6grenme kapasitesi, 6z diizenleme kapasitesi, 6z yargilama

kapasitesi gibi ilkeleri tefekkiir eylemini igermesi sebebiyle dnemlidir.
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Tefekkiir, biligsel bir siire¢ olarak tiim bu ilkelerle yakindan iliskilidir. Ciinki
insan i¢ sisteminde bulunan bu kapasiteler sayesinde tefekkiir eyleminde
bulunmaktadir. Insan tefekkiir ederken sembollestirme kapasitesi, dngorii kapasitesi,
dolayli 6grenme kapasitesi, 6z diizenleme kapasitesi, 6z yargilama kapasitesi gibi
biligsel kaynaklarindan yararlanmakta ve eylemlerini buna gore diizenlemektedir.
Sembollestirme kapasitesi, insanlarin dig diinyay1 anlamalarinda 6nemli bir aragtir.
Insanlar sahip olduklar1 bu sembollerle eylem ve yargilarina karar verirler (Bandura,
1989). Semboller, diisiincenin bir araci olarak insanin tefekkiir sonucu iretecegi
anlamin belirlenmesinde dnemli rol oynarlar. Ongérii kapasitesi ise kisinin gelecegine
yonelik olaylar hakkinda yorum yapabilme kapasitesidir (Bandura, 2001). Gelecegi
Ongdrme, istenen sonuca ulagmayi ve istenmeyen sonuc¢tan uzaklagmayi miimkiin
kilar. Insan gelecekte gerceklesmesi muhtemel bazi olaylar iizerine tefekkiir ederken
ongorii kapasitesini kullanmaktadir. Ongériilii bir bakis agis1, kisinin yasamimni daha
anlamli kilar. Dolayli 6grenme kapasitesi, kisinin baskasini gozlemleyerek onun
davraniglarindan 6grenme kapasitesidir (Bandura, 1989). Baskasmin davraniglarina
bakarak pek ¢ok yeni bilgi 6grenebilir ve pek ¢ok hatadan da korunabiliriz. Insan
baskalarmin davraniglar1 hakkinda tefekkiir ederek kendi hayatina dair pek ¢ok ders
cikarabilir (Kartopu, 2015). Ozdiizenleme, bireyin belli bir ama¢ dogrultusunda
tepkilerini degistirip yerine baska tepkiler koymak ic¢in gosterdigi cabadir.
Ozdiizenleme, bireyin kendi dgrenme siirecinin sorumlulugunu almasi ve buna gore
davranmasidir. Sosyal biligsel kurama gore Ozdiizenlemenin 6zgdzlem, Ozyargi,
oztepki olmak iizere ii¢ siireci vardir. Ozgdzlem, kisinin davramslari iizerindeki
dikkatli gozlemidir. Kisi boylelikle amacina ulasip ulasamadigi {izerine tefekkiir eder.
Ikinci asama, bireyin amaci ile var olan performansim Karsilastirmayr saglayan
ozyargilamadir. Oztepki ise kisinin olumlu hisler ve davranislar siirdiirmeye devam
etmesi, 6zodiiller vermesidir (Israel, 2007: 7). Kisi 6zdiizenleme yoluyla kendi
diisiinceleri, duygular1 ve davranislar ile ilgili karara varir, kendini gézlemleyerek
dogru davraniglarda bulunur ve Ozdiizenleyici yontemlerle davraniglarina somut
tepkilerde bulunur. Ozyargilama yoluyla kisi, diisiincelerini kamitlayabilir, ortaya yeni
fikirler koyabilir, onlar1 eyleme dokebilir ya da sonuglarini tahmin edebilirler ve

onlarin sonuglarindan da yargida bulunabilirler (Kartopu, 2015: 51-53).
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Ozdiizenleme ve dzyargilama kisiye tefekkiir etmesi icin biligsel motivasyon
saglayabilir. Kisi davraniglarini diizenlemek i¢in i¢ diinyas1 hakkinda tefekkiir ederek
kendi hayatinda neleri degistirmesi gerektigi konusunda bir karara varabilir ve buna
gore eylemde bulunabilir. Ayn1 zamanda kisi tefekkiir ederken sembollestirme
kapasitesi, ongorii kapasitesi, dolayli 6grenme kapasitesi, 6zdlizenleme ve 0zyargi
kapasitesi gibi Onceki Ogrenmelerinden ve deneyimlerinden olusturdugi zihin

depolarimi tefekkiir eyleminde kullanabilir.

Bilissel paradigmadaki bu gelismelerden sonra asil biligsel kurami ortaya koyan
Aaron T. Beck ve Albert Ellis olmustur. Aaron Beck’e gore psikolojik problemlerin
cogu gizli ve kontrol edilemeyen kuvvetlerden degil; hatali 6grenme, yanlis diisiinme
ve gercekle hayali ayirt edememe gibi olaylardan kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla
bilissel terapide 6nemli olan hastanin diisiinme dinamikleridir (Beck, 2005: 27).
Bilissel terapi, bireyin kendi diisiinme dinamiklerinin ve i¢ konugmalarinda kullandig1
climlelerin diizenlenmesinin o kisinin davraniglarinda da uygun bir diizenleme
yapacagi varsayimina dayanmaktadir (Corey, 2015: 360). Yogun sozel diisiinme
duygular1 da etkileyerek motor davranislarin degismesine yol agmaktadir. Bu agidan
akil, duygu ve davranis hepsi birbiriyle 6nemli dlgiide etkilesmektedir. Albert Ellis bu
tic alamn biitiinlestirerek akilci duygulanim davranig¢i kuramin temellerini atmustir.
Klasik rasyonalistlerin aksine Ellis varolusgu, hiimanistik ve realistik baz1 goriisleri
birlestirmis; Kierkegaard, Martin Buber, Jean Paul Sartre, Paul Tillich, Martin
Heidegger gibi isimlerden etkilenmistir (Ellis, 1995).

Akiler Duygulanim Davranis¢1 Kuram, giiclii felsefi temellere sahip, yasama
bakis agisini degistirmeyi amaclayan bir kuramdir. Bu kuramin temeli M.S. 1. yy. da
yasamis olan Stoaci filozof Epiktetos’a dayanmaktadir. Epiktetos’a gore ¢ Insanlara
rahatsizlik veren olaylarin kendisi degil, bu olaylara getirilen bakis a¢isidir.”” Olaya
iligkin degerlendirmeler, olaymn duygusal ve davranigsal sonucunu etkilemektedir.
Dolayisiyla insanlar bir olay hakkinda diisiinme bi¢imini degistirdiklerinde olay
hakkinda ne duyumsadiklarini ya da bu olaya kars1 gosterdikleri davranissal tepkileri

de degistirebilirler (Koroglu, 2017: 41-45).
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Epiktetos’la ayn1 donem yasamis olan Roma Imparatoru Marcus Aurelius’da
“Kendime Disiinceler” isimli kitabinda diisiincelerin insan hayatindaki Onemine
deginmistir. Aurelius’a gore, baska birinin ruhunu izleyip anlamadig1 i¢in mutsuz olan
insana pek rastlanmaz. Ancak, kendi ruhunu anlayamayanlarin mutsuz olmasi
kaginilmazdir. Insanmn kendi ruhunu anlamasi icin diisiincelerinin farkinda olmasi
gerekmektedir. Ciinkli ruhu dolduran diislincelerdir. Her sey diisiinceye baghdir,
diisince de insana baghdir. Insan, eger diisiincelerini gergek¢i bir sekilde
diizenleyebilirse huzurlu ve dingin bir noktaya ulasabilir (Aurelius, 2016: 47). Ellis
aslinda bu kurami olusturuken Epiktetos ve M. Aurelius’un fikirlerinden
yararlandigin1 da itiraf etmistir (Anjali ve Phadke, 2018). Taoizm, Budizm,
Konfiigyanizm gibi dinlerde de diisiince {izerine yogunlagma ile ilgili fikirlerin oldugu
goriiliir. Hiristiyanlik ve Yahudiligin kutsal kitaplari da insanin kendine yardim etmesi

i¢in distincelerle ilgili 6nerilerle doludur ((Tiirkgapar, 2021: 68-69).

Islam diisiincesinde ise insanin &fke, panik, iiziintii, korku gibi olumsuz
duygularla bas edebilmesi i¢in i¢ diinyasindaki birtakim olumlu diisiinceleri harekete
gecirmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Belhi’ye gore insan ruhunun selamette oldugu
zaman birtakim diigiinceleri iyice zihnine yerlestirmelidir ki ruhun selameti
bozuldugunda bu diisiinceler onun tahammiil giiciinii artirsin. Insan bu diinyada arzu
ettigi her seye ulasamayabilir. Insan diinyanin tabiatinin bu sekilde oldugu diisiincesini
zihninde yerlesik hale getirdiginde ortaya cikan problemleri sakin bir sekilde
karsilayabilir (El-Belhi, 2023: 179). Kindi de “Uziintiiyii Yenmenin Careleri” isimli
risalesinde  {iziintiinlin  ¢aresi olarak  kisinin hayatta tiim arzularimin
gerceklesemeyecegini ve sevdiklerini elde edemeyecegini zihnine yerlestirmesi
gerektigini vurgulamaktadir (Kindi, 2014). EbG Bekir Réazi de oliim korkusuyla
miicadele etmek i¢in kisinin kendisini 6liimden sonraki hayatinin bu hayatindan daha
iyi olacagina ikna etmesi gerektigini sdylemektedir (Er-Razi, 2021: 29). Ibn
Miskeveyh’ e gore ise kimin diislincesi daha dogru ise insanligi da o oOlciide
miikemmeldir (Ibn Miskeveyh, 2022: 29). Ibn Kayyim el- Cevziyye ise diisiince ile
ilgili goriislerini “havatir” kelimesi iizerinden temellendirmistir. Havatir, “hatirah”
kelimesinin ¢ogulu olup insanin zihnine iradesi disinda gelen diisiinceleri ifade

etmektedir (Yavuz, 1997: 526).
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Ibn Kayymm, insan zihnine gelen bu kisacik anlik diisiincelerin, duygu ve
eylemleri etkiledigini sOylemektedir. Duygusal olarak zararli bir havatir kontrol
edilmezse giiclii bir duyguya; bu duygu ilerlerse bir gii¢ lireterek eyleme dontisebilir.
Ibn Kayyim’a gore herhangi bir eylemin itici giicii, havatirdir. Havatir ya da diger
adiyla vesvese, bellekte depolanir ve sik tekrarlanirsa eyleme doniiserek aligkanlik
halini alabilir. Bu ylizden bu diisiinceyi giliglendirmeden yok etmek gerekmektedir.
Buna gore Ibn Kayyim’in olumsuz “havatir’i ile Beck’in “olumsuz otomatik
diislince”si ayni1 seye karsilik gelmektedir (Bedri, 2018: 22). Beck’ goére olumsuz
otomatik disiinceler, bilingaltinda yatan, islevsel olmayan diisiincelerdir (Beck, 2005).
Ikisi de diisiincelerin duygular1 ve davranislari biiyiik 6l¢iide etkiledigi konusunda
hemfikirdir. Ibn Kayyim bu diisiincesini su metaforla anlatmaktadir: “Allah, insan
gece giindiiz durmadan donen ve siirekli 6giiten bir degirmen tasina benzer sekilde
yaratmistir. Zihinlerine giizel diisiince dolduranlar, degirmenlerine misir ve bugday
koyanlar gibidir. Onlar gilizel un iiretirler. Ama insanlarin ¢ogu degirmenlerinde tas ve
toprak ogiitiir. Ekmek yapma zamam geldiginde (ahirette) herkes degirmeninin ne
ogiittiigiinii bilecektir.” (Ibn Kayyim, 2017) Erken donem felsefeci ve din adamlariyla
basayan bu siire¢ Spinoza, Kant, Schopenhauer, Kierkegard, Heidegger ve Tillich’in
eserleriyle devam etmistir. Tiim bu eserlerde insanin diisiinceleri yoluyla kendine nasil

yardim edecegine iliskin goriisler bulmak miimk{indiir.

Diisiincelerin insan hayatindaki 6nemi, Yunan felsefesine kadar dayansa da bunu
kuramsal temelde ele alan ik kisi New York’lu psikolog Albert Ellis’tir. Albert Ellis,
Akiler Duygulanim Davranisg1 Terapi’nin kurucusudur. Ilk basta psikanaliz {izerine
calismalar yapan Ellis, psikanalizin yiizeysel ve bilimsel olmayan bir terapi sekli
oldugunu anlayinca 1955’in baslarinda hiimanistik, felsefi ve davranis¢i terapiyi
birlestirerek ADDT’yi olusturmustur (Corey, 2015: 343). Ellis, ADDT’yi
gelistirmesinin temel nedeninin psikanalitik kuramdan elde ettigi doyumsuzluk
oldugunu belirtmistir. Ellis zamanla psikanalitik yontemlerden vazgegerek
danisanlarinin felsefi ve davranigsal stillerini yeniden yapilandirmay1 amaglayan yeni
bir terapi kurami gelistirmeye baglamistir (Akin, 2009: 80). 1970’lerde “Rational
Emotional Therapy (RET)” seklinde yayginlasan terapi kurami 1993’te Ellis’in
davraniglar1 da isin i¢ine katmasiyla “Rational Emotional Behavioral Therapy
(REBT)” adin1 almistir. Ellis hayati boyunca REBT iizerine 50’den fazla kitap 700’ den
fazla makale yazmistir (Ellis, 1956).
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3.2. Akile1 Duygulanim Kuraminmin Temel Ilkeleri

Akilct Duygulanim Davranig¢r Kuram’a gore insan deneyim, diisiince, duygu ve
davranis olmak {izere dort temel siirece sahiptir. Insan yasadigi deneyimleri,
diistinceleri ve igsel konusmalar ile anlamlandirmaktadir. Diisiinceler de birtakim
duygularin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Duygularin da devam etmesi igin
birtakim diislinceler tarafindan desteklenmesi gerekmektedir. Sevgi, seving gibi
olumlu insan duygular1 “Bu iyi” seklindeki igsellestirilmis diisiincelerden
kaynaklanirken; depresyon, 6tke gibi duygusal rahatsizliklarin kdkeninde “Bu kotii”
seklindeki igsellestirilmis diistinceler yatmaktadir (Ellis, 1956). ADDK’ya gore
insanlarin hem akilct hem de akilci olmayan sekilde diistinebilme potansiyeli vardir
(Ellis, 1984). Insanlar kendilerini koruma, mutluluga, sevmeye, kendini
gerceklestirmeye dogal bir egilimi oldugu gibi; diisiincelerden kaginmaya, ertelemeye,
hatalarini tekrarlamaya, mitkemmelliyetgilige, kendini su¢lamaya da egilimleri vardir.
Ellis’e gore, insan kendi i¢ konusmalariyla kendine bir deger atfetmekte ve kendi
kendini etkilemektedir (Corey, 2015: 345). Boylece akilci veya akilci olmayan

diistinceler meydana gelmektedir.

Akilcr diisiinceler esnek ve asirt uglarda olmayan, gergekle uyumlu ve tutarli,
mantia uygun, kisi i¢in yapici olan diistincelerdir. Akilct diisiinceler insanin kendini
gerceklestirmesine izin vermektedir. Dort tiir akiler disiince vardir. Birincisi
“yegleme” diisiinceleridir. Insanlarm baslarma gelen istenmedik olaylara saglikl
tepkiler verebilmesini saglayan esnek diisiinme becerisidir. Bir diisiincenin dyle olmak
zorunda olmadigini kisi kendine hatirlatir. Ornegin: “Basarili olmak istiyorum ancak
bu basarili olmak zorunda oldugum anlamina gelmez.” Ikincisi “korkunclastirmama”
diisiinceleridir. Basa gelen bir olay, istenmeyen bir durum olabilir fakat bunu
korkunglagtirmamak zihne baglidir. Ornegin: “Basarili olamamak, istedigim bir durum
degil fakat basarili olamazsam da bu benim igin korkung olmaz.” Ugiinciisii “dayanma
esiginin yiiksek oldugu algisi”dir. Bir olayla ilgili katlanilabilirlik algisinin yiiksek
oldugu diisiincesidir. Ornegin: “Bdyle bir aciya dayanmam giic olabilir fakat
dayanilmaz degil ya da katlanmaya deger.” Dordiinciisii ise “kabullenme”
diisiinceleridir. Ornegin: “Basarili olamazsam iiziiliiriim ancak bu benim hayatin tiim
alanlarinda basarisiz olacagim anlamina gelmez.” (Elis, 1984: Walen ve dig., 1980:
Akin, 2009: Koroglu, 2021)
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Dayanma

Korkur:g;astlrma Esiginin Yiiksek

Oldugu Algist

Kabullenme

Sekil 3.1. Akilci Diigiinceler

Akilc1 olmayan diisiinceler ise kati1 ve asir1 uglarda olan, ger¢ek disi, mantiga
uygun olmayan ve yapici olmayan diigiincelerdir. Akilc1 olmayan diisiinceler insanin
kendini gerceklestirmesini sabote etmektedir. Dort tiir akiler olmayan diigiince vardir.
Birincisi “dayatma” diisiinceleridir. Kisinin bir olaya “olmali” ya da “olmamali”
seklinde yaklasmasim1 saglayan kati diisiincelerdir. Ornegin: “Basarili olmak
zorundayim” Ikincisi “korkunglastirma” diisiinceleridir. Basa gelen istenmedik bir
olaymn diinyanin sonu gibi algilanmasidir. Ornegin: “Basarili olamazsam diinyanin
sonu olur.” Ugiinciisii “dayanma esiginin diisiik oldugu algis1”dir. Basa gelen bir olaya
katlanilamayacagina  iliskin  diisiincelerdir.  Ornegin: “Basarili  olmamaya
katlanamam.”” Dérdiinciisii ise “degersizlik diisiinceleri’’dir. Ornegin: “Ben bunu
basaramadigim i¢in degersiz biriyim ya da diinya bana bunu yasattig1 i¢in kotl bir

yer.”” (Ellis, 1984: Walen ve dig., 1980: Akin, 2009: Koroglu, 2021)
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Dayanma Esiginin

Dayatma Korkunglastirma Degersizlik Diisiik Oldugu
Algisi

Sekil 3.2. Akilc1 Olmayan Diistinceler

ADDT’ye gore, insanlar pek c¢ok akilc1 olmayan diisiinceye sahip olabilir. Bu
diisiincelerini kendilerine zarar verecek sekilde kullanabilirler. Ellis’e gore “Isimde
kusursuz olmaliyim yoksa kovulurum ve bu korkung olur.” diisiincesi kaygiy1 artirir
ve insanin mutsuz olmasma neden olur. Bu zorunluluga inanan insan, miikemmel
olmak i¢in daha fazla ¢aba harcar ve kusurlu davranmaya baslar. Isinden kovulmanin
korkung olduguna inanan insan, isini kaybetmeye atfettigi degeri artirir ve denetimden
cikmasina neden olur. Ellis, tiim nevrotik duygularin insanlarin kendi zihinlerinde
yarattiklar1 “mecburum”, “zorunluyum” gibi mutlak zorunluluk disiincelerinden
kaynaklandigini soylemektedir. “Basarili olmak zorundayim yoksa ben ise yaramaz
bir insamim.” diisiincesi yetersizlik, degersizlik, giivensizlik, kendini asagilama, kaygi
ve depresyona yol acar. Zorunluluk diisiincelerinin hi¢biri dogrulanamaz ve hepsi de
olumsuz duygular ve kendini baltalama davranislar1 ortaya ¢ikarir (Ellis ve Harper,

1975).
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Mutlak gereklilikler, insanda biiyiik bir kaygiya yol agmaktadir. “Insanlar beni
sevmek zorunda” diisiincesi, bu ger¢eklesmediginde insanda biiyiik bir umutsuzluga
yol agabilir. Mutlak gerekliliklere inandiginda birey, kendini biiyiik gorebilir ve
Tanri’ninki gibi giliclere sahip oldugunu bile iddia edebilir. Ellis’e gore insanlar
olumsuz bir duygu hissettiklerinde akillarindan gegen mutlak gereklilik diistincelerini
kontrol etmelidirler (Ellis ve Harper, 1975). Ciinkii mutlak gereklilikler bireyin
duygusal problemler yasamasina neden olarak, ama¢ ve hedeflerine ulagsmasini
engeller. Mutlak gereklilik diisiinceleri bireylerin benliginde tahribe ve nevrotik
karmagalara neden olurlar. Birey bilingli ya da bilingsiz olarak kendi diistinme ve
duygulanma tarzint kendisi olusturmaktadir. Ciinkii birey kendini fark etme,
gbzlemleme, amac¢ ve hedeflerini degerlendirebilme, onlar1 degistirme ve farkl
durumlarda nasil hissedecegine karar verme kapasitesine sahiptir. Ancak ¢cogu zaman
bireyin diisiinceleri i¢inde bulundugu ekolojik, politik ve sosyal ¢evreden etkilenmekte
ve akilc1 olmayan inanglar iiretmesine sebep olabilmektedir (Akin, 2009). ADDT’nin
temel amaci bu akilci olmayan inanglari, akilcr diistinme yontemleri sayesinde akilci
olan inancglara doniistiirmektir. Boylece birey, sagliksiz ve 6z-yikici diisiincelerin
olumsuz etkilerinden kurtulabilecektir. Bu amagla Ellis, bireylerin akilc1 ve akilct
olmayan inanglarin1 degerlendirebilecekleri “ABC” modelini gelistirmistir. Bu
modelin temel varsayimi diislincelerin duygular ve davranislar iizerinde dogrudan

etkili oldugudur.
3.3. ABC Modeli ve Tefekkiir

Ellis’e gore ruhsal rahatsizliklarin ¢ogu akilct olmayan diisiincelerden
kaynaklanmaktadir (Ellis, 1956). Insanlar diisiincelerini akilci bir bicimde
diizenlediklerinde ruhsal agidan daha saglikli hale gelmektedirler. ADDT’de
insanlarin diislincelerini daha akillica bir bi¢imde diizenlemeleri i¢in ABC Modeli
kullanilmaktadir (Ellis, 1984). Bu modelin temel argimani sudur: “Yasam, dzgiir bir
secim ve sen de kendi yasaminin sonucunu belirleyen tek OY’sun. Oy’unu dogru
kullanirsan, yasam oyununda kazanan hep sen olursun, dolayisiyla ruhsal

rahatsizliklara kars1 bagisik olursun.”
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Bu model su sekildedir:

A- O: Olay

B- Y: Yiiklenen Anlam/Yerlesik Diisiince
C- S: Sonug (duygusal/ davranissal)

D- U: Usavurma

E- N: Nitel Degisim

“0O”, insanin basina gelen istenmedik olaydir. “S” olaymn duygusal ya da
davranigsal sonuglaridir. “Y”, damisanin olaya iligskin akilci veya akilci olmayan
diisiinceleridir. Kisinin olaya yiikledigi anlam, duygusal ya da davranigsal sonuglara
sebep olmaktadir (Koéroglu, 2017: 50). ABC modeline gore olaya yiiklenen anlam,
olayin duygusal ve davranigsal sonucunu belirlemektedir (Ellis, 1984). Olaya anlam
yiikleyebilmek i¢in ise olay lizerine tefekkiir etmek gerekmektedir. Kisi, tefekkiir
ederek bu olayin basma niye geldigi, nasil geldigi ve sonuglart iizerinde
degerlendirmelerde bulunur ve olaya iliskin bir anlam tiretir. Bu anlamlandirma islemi
sonunda birtakim duygusal ve davranigsal ¢iktilar meydana gelmektedir. Dolayisiyla
olaya iligkin duygusal ve davranigsal tepkiler lizerinde tefekkiiriin dogrudan etkisi

bulunmaktadir.

ABC modelinde “Y” olaya yiiklenen anlami temsil etmektedir. Olaya yiiklenen
anlam, akilc1 ve akilc1 olmayan diisiinceler tarafindan belirlenmektedir. Tefekkiir,
devreye girdiginde akilc1 olmayan diisiinceleri devreden ¢ikarmaktadir. Akile
olmayan diisiinceler genellikle mutlak zorunluluk diisiinceleri olup ii¢ “meli/mali”
cevresinde donmektedir. Bunlar: “En 1yisini yapmaliyim ve kesin kabul gérmeliyim.
(Yoksa bu benim degersiz biri oldugum anlamina gelir.)”, “Bana iyi ve dostca
davranmalisin. (Davranmazsan asagilik biri oldugun anlasilir.)”, “Diinya bana, her
istedigimi kolaylikla ve kuskuya yer birakmadan vermelidir. (Yoksa bu korkung
olur.)” (Ellis, 1956) Tefekkiir, bu mutlak zorunluluk kaliplarina kars1 zihinsel bir
korunak olusturarak, insani olumsuz diisiincelerin yikici etkilerinden korumaktadir.
Bunun sonucunda da olayin duygusal ve davranigsal sonucu (S) da daha olumlu

olmaktadir.
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Psikolojik biitlinliigiiniin bozuldugunu hisseden veya kontrol duygusunu
kaybetme hissi ile siddetli sikint1 yasayan insan, yine kendi diigiinceleriyle iceriden
zihinsel bir siginak olusturdugunda olumsuz duygularini azaltabilmektedir (Tarhan,
2021: 102). Tefekkiir etmek, kainatta yaratilan her seye Allah’in kudret ve merhamet
delilinin bir gostergesi olarak bakmak demektir. Tefekkiir ederek karsilastig
goriintiiler sayesinde insan Yaratict’sinin kudretini ve azametini anlar, her seyin onun
irade ve takdiri ile gerceklestigini ve gerceklesen her seyde bir hikmet oldugunu bilir.
Insanin basina iyi ve kotii ne gelirse gelsin olaylarin ilahi kontrol altinda oldugu, her
zaman kendisi i¢in hayirlt olanin verilecegi, her olayin arkasinda bir hikmet oldugu,
insanin smirli bir varlik oldugu dolayisiyla bu diinyada istedigi her seyi elde
edemeyecegi gibi tefekkiiri iyimserlik diisiinceleri zihinsel korunak olusturarak insani
akilc1 olmayan diisiincelerden uzaklastirdigi gibi manevi iyi olusuna da olumlu

katkilarda bulunacaktir.
3.4. Tefekkiiri Iyimserlik Modeli (TTM)

Tefekkiiri iyimserlik modeli, Akile1 Duygulanim Davranig¢r Kuram’daki akiler
olmayan diisiincelerin tefekkiir silizgecinden gegcirilip tefekkiiri iyimserlik
diisiincelerine doniistiirtilmesiyle elde edilen bir manevi iyi olus modelidir. Bu
modelde akilct olmayan diislinceler yerine tefekkiiri iyimserlik diistinceleriyle kisinin
olay1 yorumlamasi saglanir. Olaya yiiklenen anlam tefekkiir siizgecinden gecirilerek
akilcr olmayan diislinceler yerine tefekkiiri iyimserlik diisiinceleri koyulur. Boylece

olaym duygusal ve davranigsal sonuglari da daha olumlu olur. Bu modele gore:

-

Tefekkiiri Iyimserlik Diisiinceleri

Sekil 3.3. Tefekkiiri lyimserlik Modeli
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Tefekkiiri Iyimserlik Modeli; bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanri
hakkinda tefekkiir etmesi sonucu bu dort alanda ulastigi memnuniyet, doyum ve tatmin
diisiincelerini icermektedir. Tefekkiiri Iyimserlik Modeli, bireyin bu dért alandaki
akilc1 olmayan diisiincelerini tefekkiir? iyimserlik diisiincelerine doniistiirerek bireyin
daha ytiksek bir manevi iyi olus seviyesine ulasmasini amaclamaktadir. Tefekkiir
Iyimserlik Modeli’ne gore akilc1 olmayan diisiinceler yerine koyulabilecek tefekkiird

tyimserlik diisiinceleri sunlardir:

1.Insanin Kendisi ile ligili Tefekkiri lyimserlik Digtinceleri ;l
Insanin yaratiligi ve insan vilcudunun ileyisinde mitkemmel bir diizen vardir.

Insan bu diinyaya gdnderilis amacina uygun hareket etmelidir.

Insan hayatta bir anlam bulmak icin calismaldir.

Insan kendi yetenek ve potansiyelinin farkinda olmahdir.

Insan kendi potansiyelini faydali isler igin kullanmalidir.

Insanin bagina gelen her sey ilahi kontrol altindadir.

Diinya bir denenme yeridir ve insan farkl sekillerde denenmektedir.

|Her olayin arkasinda Allah’m insan icin almaswini istedigi bir hikmet ya da hayir vardir.

Her zorlukla beraber bir kolayhk bulunmaktade. - -

Insan simirh ve aciz bir varliktir, her seyi mitkemmel bir sekilde yerine getiremeyebilir.

Insan elinden gelen tim gabay: gosterdikten sonra gerisini Allah’a birakarak tevekkil etmelidir.
[insan bu dinyada istedi her seyi elde edemeyebilir. Mutlak rahat ve huzur bu dinyada degi, ahirette verilecektir
Insan ahiret hayati icin bu dinyada hazirlik yapmalidir.

2.insanin Cevresi ile ilgili Tefekkiiri fyimserlik Diisiinceleri

Evrenin yaratiisi ve dizeninde mukemmel bir isleyis vardir.

Tiim bu mikemmel diizeni saglayan Yiice bir Yaratici vardir.

Dogadaki her varlik essizdir ve insan bu egsiz varliklara sevgi, saygi, merhamet ve adaletle muamele etmelidir.

insan dogayla uyum icerisinde yasamalidir.

insanin sahip oldugu her sey Allah tarafindan verilen bir emanettir.

insan bu emanetleri Allah nizasina uygun, en yararh ve en dogru bicimde kullanmalidir.

3.insanin Toplum ile ilgili Tefekkiiri iyimseriik Dusiinceleri

Tam insanlar Allah katinda esittir, Gstinluk ancak takva ile olabilir.

Her insan degerlidir.

insan digerleri ile sevgi, saygi, merhamet ve yardimiasmaya dayali bir iliski kurmalidr.

insan kendi haklarini gbzettigi gibi baskalarinin haklanm da gozetmelidir.

insan toplum yararina olacak isler yaparak topluma katki saglamalidir.

4.insamin Tann ile ilgili Tefekkiiri iyimserlik Diistinceleri

Yiice yaraticy, her zaman insanin yanindadir ve O’nun her seye giici yetmektedir.

| Yice Yaraticy, kullarina karsi cok merhametlidir ve hep onlann iyiligini disinmektedir.

Allah insanlara her zaman adaletli davranmaktadir.

Allah seven, koruyan, merhamet eden, hosgoren, affeden, dillendiren bir varliktir.

insan dua ederek yasadi@ zorluk ve sikintilar icin Allahtan yardim dileyebilir.

Allah, insanin en iyi dostu ve yardimcisidir.

insan hata yaptifinda tovbe ederek Allahtan af dileyebilir.

Allah giinahlan gokca bagislayan cokca merhamet edendir.

ibadetler Allah ile iletisim kurmanin bir yoludur.

insan ibadetler yoluyla kendini Allah’a daha yakin hissedebilir. 4

Sekil 3.4. Tefekkiiri Iyimserlik Diisiinceleri
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Insan, bagia bir ruhsal rahatsizlik geldiginde disaridan aldig: psikolojik destek
kendisi i¢in daha faydali olsa da onu yok etmek i¢in kendi diisiinceleriyle yaptigi
telkinlerle de i¢ destek saglamaktan geri kalmamalidir. Insanin kendi ruhunu
sakinlestirmek veya harekete gecmis olumsuz duyguyu azaltmak i¢in yine igeriden
kendi diisiincesini harekete gecirmekten baska caresi yoktur. Bunun i¢in insan i¢inde
daha onceki tefekkiir deneyimlerinden elde ettigi iyimserlik diistincelerini muhafaza
etmeye calismali, ruhunun selametten ¢iktigi durumlarda bu diisiinceleri aktif hale
getirmelidir. Diinya, keder ve hiizniin, inis ve cikislarin mekanmdir. Insan diinyada
yasadig siirece ruh, isteklerinin tersi, sevdiklerini karsiti olan talihsizlikler ve kot
olaylarla karsilasmaya devam etmektedir. Insan sevdigi bir seyi kaybettigi ya da
istedigi bir seyi elde edemediginde yasadigi liziintii ve kaygiy1 azaltmak icin iceriden
ruhunu egitecek diislince yollar1 bulmalidir (El- Belhi, 2023). Bu diisiince yollar
insanin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanr1 ile iliskisinde insana yol gdstermelidir. insan
ruhundaki cevhere ulasmak i¢in daha derinleri kazdik¢a bu dort alanla ilgili
diisiinceleri bulabilir. Eger diisiincelerini izler, denetler ve degistirirse, bunun etkilerini
kendinin ve cevresini iizerinde gorebilir (Allen, 2022: 16). Insan benlik, cevre,
toplum, Tanr1 gibi alanlardaki her bir tefekkiir deneyimini anlayis, bilgelik ve kendi
0z bilgisini elde etmede bir ara¢ olarak kullanirsa ruhunu diisiincelerin olumsuz

etkilerinden kurtarabilir.

Insan giinliik hayatin akis1 igerisinde pek c¢ok zorluk ve basarisizlik
yasayabilmektedir. Hayatin getirdigi bu diislis anlarinda insan ne yapacagini
bilemeyerek bocalayabilmektedir. Boyle anlarda tefekkiiri iyimserlik diistincelerini
akla getirip bilincimizde ¢oziilmesine izin verdigimizde zihin yapimiza iyilestirici bir
merhem etkisi yapabilir. Nasil saglikli bir insan yaralandiginda yarasini tedavi etmek
icin yaninda ilkyardim ¢antas1 bulundurmasi gerekiyorsa, beklenmedik zorlayici
durumlar i¢in de insan zihninde tefekkiiri iyimserlik diisiincelerini bulundurmalidir
(Bedri, 2021: 53). Boylece insan, olaym olumsuz etkilerini azaltabilir. Tefekkiir
stirecinde Tanr1 ile manevi olarak baglantili oldugumuzda kisiligimize akan ilahi enerji
Oziimiizdeki iiretken yapiy1 yenilemektedir. Tefekkiiriin manevi iyi olus tizerindeki
olumlu etkisi de bu ilahi enerji sayesinde olmaktadir. Tefekkiiri iyimserlik diisiinceleri,
bu enerji sayesinde insanin fitratindaki iiretken yapiy1 ortaya ¢ikararak hem hayata dair
bir anlam ve amag edinmesinde hem de zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikmasinda etkili

olmaktadir.
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4. YONTEM
4.1. Arastirma Modeli

18-65 yas araliginda yetigkin katilimcilarin tefekkiir diizeyleri ile manevi iyi
oluslart arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglayan bu calisma, tarama modeli ile
olusturulan kesitsel bir ¢alismadir. Bu arastirma nicel desenli olup iliskisel tarama
metodu ile hazirlanmistir. Arastirma iki asamali olarak tasarlanmig olup birinci
asamada tefekkiir 6lcegi gelistirme caligmasi yapilmustir. ikinci asamada ise 18-65 yas
aras1 katilimcilarin tefekkiir ve manevi iyi olug durumlari iligkisel olarak incelenmistir.
Veriler gegerligi ve giivenirligi yapilmis 6l¢eklerden olusan anketlerin katilimcilara

uygulanmastyla saglanmistir.

¢ Cinsiyet

eYas

: *Medeni Durum

Sosyo-Demografik R
Deéi@kenler *Meslek Durumu

e Evren, insan ve yasam olaylari ha
tefekkiir

¢ Olaylarin arkasindaki hikmet anla
" * Amag ve anlam duygusu
Tefekkiir «Allah ile giigli iliski

¢ Olumlu digtinme ve olumlu basa
eicsel olarak huzurlu olma
eErdemli olma

Sekil 4.1. Arastirma Modeli
4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin genel evreni 18-65 yas aralifindaki yetigkinler olup 6rneklem
Ankara ilinde yasayan basit rastlantisal yontemle segilen 490 goniillii katilimcidan
olusmaktadir. Katilimcilara ait demografik 6zelliklerine iliskin betimsel degerler

Tablo 1°de sunulmustur.
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Degisken Kategori f %
Cinsiyet Kadin 328 66,9
Erkek 162 33,1
18-27 yas 126 25,7
28-37 yas 130 26,5
Yas grubu 38-47 yas 154 31,4
47+ yas 80 16,3
Bekar 132 26,9
Medeni durum Evli 337 68,8
Dul / bosanmig 21 4,3

[k gretim 19 3,9
. Ortadgretim 102 20,8
Egitim durumu Universite 319 65,1
Lisanststi 50 10,2
Ev hanimi 91 18,6
Memur 241 492
Meslek Serbest meslek 67 13,7
Isci 29 5,9
Universite dgrencisi 62 12,7

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans ve Yiizdelik

Dagilimlar

Tablo incelendiginde, aragtirmaya katilanlarin %66,9’unun kadin, %33,1’inin
erkeklerden olustugu, %25,7’sinin 18-27 yas, %26,5’inin 28-37 yas, %31,4’{lintin 38-
47 yas, %16,3’iinilin 47+ yas grubunda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin %26,9’u
bekar, %68,8’1 evli, %4,3’1 ise dul / bosanmistir. Arastirmaya katilanlarin %3,9’u
ilkdgretim mezunu, %20,8’1 ortadgretim mezunu, %65,1°’1 {iniversite mezunu,
%10,2’si lisansiistli egitim mezunudur. Katilimeilarin %18,6’s1 ev hanimi, %49,2’si
memur, %13,7’s1 serbest meslek mensubu, %5,9°’u is¢i, %]12,7’s1 {iniversite
ogrencisidir.
4.3.Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi agamasinda katilimcilarin tefekkiir ve manevi iyi olus
diizeylerini belirlemek amaciyla tefekkiir 6lgegi ve tli¢ faktorlii spritiiel 1y1 olus 6lcegi
ile katilimcilarin sosyo demografik 6zelliklerini belirlemek icin kisisel bilgi formu

kullanilmistir.
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4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi formu ile katilimecilara cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu
ve meslek gibi sosyo-demografik Ozelliklerine iliskin sorular yoneltilmistir.

Katilimcilarin gercege yakin cevaplar vermesi i¢in ad-soyad yazmalar1 istenmemistir.
4.3.2. Tefekkiir Olcegi

Aragtirmaci tarafindan bu c¢aligmada kullanilmak {izere gelistirilen Tefekkiir
Olgegi 11 maddeden olusmaktadir. Olgek gelistirme calismasinin ilk asamasinda
tefekkdir ile ilgili literatiir taranmig, daha 6nce bu kavram ile ilgili 6zellikleri 6lgen bir
Olcek olmadigr goriilmiigtiir. Literatiir taramasi sonucunda 25 maddeden olusan
madde havuzu olusturulmustur. Din Psikolojisi, Kelam, Tefsir, islam Felsefesi, Din
Egitimi alanlarinda uzman kisilerden goriis alinarak maddeler diizenlenmis ve dlgek
madde sayis1 11°e diisiiriilmiistiir. Olgegin yapis1 dikkate almarak maddelerin
cevaplart 5°li derecelendirme tipinde (1=Hi¢ katilmiyorum, 2=Katilmiyorum,
3=Kararsizim, 4=Katiliyorum, 5= Tamamen Katiltyorum) seklinde yapilandirilmistir.
11 maddelik Olgek tesadiifi 6rneklem yoluyla segilen 40 kisiye iki hafta arayla
uygulanarak pilot uygulama yapilmistir. 11 maddelik olgek ile yapilan pilot
uygulamadan sonra esas ¢alisma grubundan elde edilen veri setleri {izerinde ayr1 ayri
acimlayict (AFA) faktor analizi yapilarak, 6l¢egin yapisal ozelikleri tespit edilmistir.
Aragtirmaci tarafindan gelistirilen Tefekkiir Olgegi’nin giivenirligini belirlemede
Cronbach alfa katsayist kullanilmustir. Olgegin ig tutarlilik Cronbach’s Alfa degeri .92

olarak bulunmustur.

4.3.3. Uc Faktorlii Spritiiel Tyi Olus Ol¢egi

Selami Kardas ve Halil Eksi tarafindan 2017°de hazirlananan Uc¢ Faktorlii
Spritiiel Iyi Olus Olgegi, toplamda 29 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Askinlik:
1,4,5,8,9, 12,13, 16, 17, 20, 21, 24, 25, 27, 29 no'lu maddeler askinlik; 2, 6, 10, 14,
18, 22, 28 no'lu maddeler dogayla uyum; 3, 7, 11, 15, 19, 23, 26 no'lu maddeler anomi
alt boyutlarini temsil etmektedir. Olgegin her bir alt boyutundan alinan yiiksek puan
bireyin ilgili alt boyutun degerlendirdigi 6zellige sahip oldugunu gostermektedir.
Olgek ayrica toplam iyi olus puan1 vermektedir. Olgek puanlanirken alt boyutlarin ve
toplam puanin ortalamasi alinmistir. Toplam puan hesaplanirken anomi boyutundaki

maddeler ters puanlanmistir. Bu galisma kapsaminda 6lgegin i¢ tutarlilik Cronbach’s
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Alfa degeri .89; agkinlik Cronbach’s Alfa katsayist .89; dogayla uyum Cronbach’s
Alfa katsayis1 .80; anomi Cronbach’s Alfa katsayisi .84 olarak bulunmustur.

4.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analiz islemlerinde SPSS 22.0
programi kullamlmigtir. Olgek verilerine ilk olarak giivenilirlik ve One Sample

Kolmogorov-Smirnov (K-S) analizleri uygulanmistir.

4.4.1. Olgeklere iliskin Giivenirlik ve Normallik Analizleri

Bleek Bleek Cronbach’s K-S (p)
ce ce -
Alpha (a) P
Tefekkiir ,926 ,000
) Toplam tefekkiir
Olgegi
Askinlik ,898 ,000
Dogayla uyum ,804 ,000
Spiritiiel Tyi
Olus Olgegi Anomi ,849 ,000
Toplam manevi ,898 ,001
1yi olus

Tablo 4.2. Olgeklere iliskin Giivenilirlik ve Normallik Analizleri

Tablo incelendiginde, arastirma kapsaminda kullanilan Slgeklerin analiz i¢in
yiiksek diizeyde giivenilir oldugu (0>0,60) goriilmektedir (Ozdamar, 2013a: 555).
Normal dagilima iligkin K-S sonuglari incelendiginde, arastirma kapsaminda toplanan
verilerin normal dagilima uygun olmadigi goriilmektedir (p<0,05). Arastirma
kapsaminda toplanan veriler normal dagilima uygun olmadigindan dolayr non-
parametrik analizler kullanilmistir. Olgek puanlarmin demografik degiskenlere gore
karsilastirilmasinda Mann Whitney U ve Kruskal Wallis H analizleri kullanilmistur.
Olgek puanlarmin arasindaki iliskinin incelenmesinde Spearman Korelasyon analizi

kullanilmastir.
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5.BULGULAR VE YORUMLAR

5.1.Katihmeilarin Tefekkiir Olgegi Puanlarina iliskin Tanmimlayici Istatistikler

Olcek N X SS
Toplam tefekkiir 490 4,62 0,43
Tablo 4.3. Katilimcilarin Tefekkiir Olgegi Puanlarina Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Tablo incelendiginde, katilimcilarin tefekkiir diizeyinin yiiksek seviyede oldugu

goriilmektedir.

5.1.1. Tefekkiir Ol(;egi Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olcek Cinsiyet N X SS U p
Toplam Kadin 328 4,63 0,40
tefekkiir Erkek 162 | 459 | o049 |20 99

Tablo 4.4. Cinsiyete Gore Tefekkiir Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore tefekkiir diizeylerinin
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklihik olmadigi goriilmektedir

(p>0,05).

5.1.2. Tefekkiir (")lg:egi Puanlarmmmn  Yas Grubu Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi
Gruplar
Olcek :(ag N X SS x2 p arasi
grubu fark
18-27 yas | 126 4,52 0,44
Toplam 28-37 yas | 130 4,64 0,44 155 001 1<2,
tefekkiir 38-47vyas | 154 4,69 0,42 ’ ’ 1<3, 3>4
47+ yas 80 4,59 0,40

Tablo 4.5. Yas Grubuna Gore Tefekkiir Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimeilarin yas gruplarma gore tefekkiir diizeylerinin
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 38-47 yas
grubundaki katilimeilarin tefekkiir diizeyinin 18-27 yas ile 47+ yas gruplarindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), ayrica 28-37 yas
grubundaki katilimcilarin tefekkiir diizeyinin 18-27 yas grubundaki katilimcilardan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05) goriilmektedir.
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5.1.3. Tefekkiir (")lg:egi Puanlarinin Medeni Durum Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
. Gruplar
Olg:ek Medeni N X SS X2 p arasi
durum
fark
Bekar 132 4,52 0,44
Evli 337 4,65 0,43
etk | Dul/ O B
v 21 4,71 | 0,34
bosanmis

Tablo 4.6. Medeni Duruma Gore Tefekkiir Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin medeni durumlarina gore tefekkiir
diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Anlaml1 farkliliklarin hangi medeni durumlar arasinda oldugu
incelendiginde, evli veya dul / bosanmis olan katilimcilarin tefekkiir diizeyinin bekar
olan katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05)

goriilmektedir.

5.1.4. Tefekkiir Olcegi Puanlarimn Egitim Durumu Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
2 Egitim 2
Olcek durumu N X SS X p
[kdgretim 19 4,52 0,77

Toplam Ortadgretim 102 4,66 0,38
tefekkiir Universite 319 4,60 0,42
Lisansustu 50 4,68 0,45

5,6 ,135

Tablo 4.7. Egitim Durumuna Gore Tefekkiir Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumlarima gore tefekkiir
diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05)
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5.1.5. Tefekkiir Olcegi Puanlarinin Meslek Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Gruplar
Olcek Meslek N X SS x2 p arasi
fark
Ev hanimi 91 4,68 | 0,38
Memur 241 | 4,61 | 0,45 1<5
Toplam Serbest meslek 67 | 4,63 | 0,42 ’
tefekkiir fsci 29 | 470 | 036 | (02 | 038 | 2SS,
_lsel 70 1 0. 3<5, 4<5
Universite 62 | 448 | 046
ogrencisi

Tablo 4.8. Meslege Gore Tefekkiir Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin mesleklerine gore tefekkiir diizeylerinin
arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Anlamli farkliliklarin hangi meslekler arasinda oldugu incelendiginde, iiniversite
Ogrencisi olan katilimcilarin tefekkiir diizeyinin ev hanimi, memur, serbest meslek
mensubu, is¢i olan katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

5.2. Katthmcilarin Spiritiiel Tyi Olus Olgegi Puanlarina fliskin Tamimlayici
Istatistikler

Olcek N X SS
Askinlik 490 4,61 0,40
Dogayla uyum 490 4,48 0,50
Anomi 490 2,37 0,86

Toplam manevi iyi olug 490 4,34 0,41

Tablo 4.9. Katilimcilarin Spiritiiel Iyi Olus Olgegi Puanlarina iliskin Tanimlayici
[statistikler

Tablo incelendiginde, katilimcilarin manevi iyi olusa iligskin agkinlik, dogayla
uyum ve toplam manevi 1yi olus diizeylerinin yiiksek oldugu, anomi diizeylerinin ise

orta diizeyin altinda oldugu goriilmektedir.
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5.2.1. Spiritiiel Iyi Olus Olgegi Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
Olcek Cinsiyet N X SS U p
Askinlik Iéflfelﬁ :;’ég jgé 8% 25642,5 | 528
Dogayla uyum Iéflfi :f éi jﬁ? 8:‘5‘; 25983,0 | ,689
Anomi Iéﬁf;ﬁ iég ;g; 8:2411 253955 | 426
Tl W Py Y

Tablo 4.10. Cinsiyete Gore Spiritiiel Iyi Olus Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore agkinlik, dogayla uyum,
anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilik olmadig1 goériilmektedir (p>0,05).

5.2.2. Spiritiiel Iyi Olus Ol¢egi Puanlarmin Yas Grubu Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
Gruplar
Olcek Yas N X SS x2 p arasi
grubu £
ark

18-27 yag | 126 4,52 0,39
28-37 yas | 130 4,62 0,40
38-47yas | 154 4,69 0,41

47+ yas 80 4,61 0,39
18-27 yag | 126 4,47 0,45
Dogayla | 28-37yas | 130 4,48 0,50

Askinlik

18,9 ,000 | 1<2,1<3

uyum | 38-47vyas | 154 | 451 | 050 | 0 | 27 -
47+yas | 80 | 443 | 0,56
18-27 yas 126 2,59 0,79
. [ 2837vyas| 130 | 237 | 091 1>2,
Anomi 3o vas | 154 | 222 | 083 | 163 | 001 |3 1y
47+yas | 80 | 2,29 | 086
Toplam 18-27 yas | 126 4,24 0,36
manevi 1y [ 237vas | 130 [ 435 [ 043 | o | 0| 12,
olus 38-47 yas | 154 | 4,43 | 040 4] 1<3, 1<4

47+ yas 80 4,35 0,42
Tablo 4.11. Yas Grubuna Gore Spiritiiel Iyi Olus Diizeyi
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarina goére dogayla uyum
diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05),
ancak askinlik, anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinde yas gruplarina gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). Anlamli
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, askinlik boyutunda 28-37
yas ile 38-47 yas gruplarindaki katilimcilarin agkinlik diizeyinin 18-27 yas grubundan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), anomi boyutunda
18-27 yas grubundaki katilimcilarin anomi diizeyinin 28-37 yas, 38-47 yas ve 47+ yas
gruplarindaki katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
(p<0,05), toplam manevi iyi olusta ise 28-37 yas, 38-47 yas ve 47+ yas gruplarindaki
katilimcilarin manevi iyi olus diizeyinin 18-27 yas grubundaki katilimcilardan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

5.2.3. Spiritiiel Iyi Olus Olcegi Puanlarinin Medeni Durum Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
4 Gruplar
Olcek Mecgl N X SS x? p arasi
durum
fark
Bekar 132 4,52 0,39
Askmlik ]1)5v1h/ 337 | 465 | 040 | 454 | 000 | 1<2, 1<3
u 21 | 4,66 | 041
bosanmis
Bekar 132 4,46 0,45
Dl;)gar}llqla ]])EVlh/ 337 4,48 0,52 1.9 378 i
i u 21 | 456 | 045
bosanmis
Bekar 132 2,58 0,78
Anomi [lj‘Vlh/ 337 | 228 L 087 | 455 | 000 | 152, 13
u 21 | 237 | 0,86
bosanmis
Toplam Bekar 132 4,24 0,38
manevi 1§V1h/ 337 | 438 L 042 | 46y | 000 | 1<2, 1<3
iyi olug u 21 | 439 | 035
bosanmis

Tablo 4.12. Medeni Duruma Gére Spiritiiel Iyi Olus Diizeyi
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin medeni durumlarina gore dogayla uyum
diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05),
ancak askinlik, anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinde medeni durumlarina
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Anlamli farkliliklarin hangi medeni durumlar arasinda oldugu incelendiginde, askinlik
boyutunda ve toplam manevi iyi olusta evli veya dul / bosanmis katilimcilarin askinlik
ve toplam manevi iyi olus diizeyinin bekar katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), anomi boyutunda ise bekar olan katilimecilarin
anomi diizeyinin evli veya dul/bosanmis olan katilimcilardan istatistiksel olarak

anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

5.2.4. Spiritiiel iyi Olus Olcegi Puanlarimin Egitim Durumu Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
- Egitim
Ol¢ek durumu N X SS x2 p
[1kogretim 19 4,60 0,74
Ortadgretim 102 4,67 0,33
Askinlk 1 ersite | 319 | 459 | 0.39 76| 054
Lisansiistii 50 4,64 0,45
[Ikogretim 19 4,41 0,84
Dogayla O}*taégretim 102 4,50 0,44 20 579
uyum Universite 319 4,47 0,48 ’ ’
Lisansiistii 50 4,50 0,55
[kogretim 19 2,74 1,21
) Ortadgretim 102 2,45 1,00
Anomi Universite | 319 2,36 0,79 7.1 070
Lisansiistii 50 2,08 0,71
Toplam Hkt').gretim 19 423 0,65
maneviyi  [opaogretim | 102 | 436 | 0,57 4,7 195
olus Umversﬂe 319 4,33 0,39 ’ ’
Lisansiistii 50 4,43 0,48

Tablo 4.13. Egitim Durumuna Gére Spiritiiel Iyi Olus Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore agkinlik, dogayla uyum,
anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilik olmadig goriilmektedir (p>0,05).
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5.2.5. Spiritiiel Iyi Olus Olcegi Puanlarimn Meslek Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi
Gruplar
Olcek Meslek N X SS x? p arasi
fark
Ev hanimi 91 4,66 | 0,34
Memur 241 4,60 | 0,45 155
Askmlik Serbegt rpeslek 67 4,65 | 0,36 125 | .014 255,
._ ‘ISQI ‘ 29 4,75 | 0,30 355, 45
Universite 62 | 450 | 038
Ogrencisi
Ev hanimi 91 447 | 0,47
Memur 241 448 | 0,53
Dogayla Serbe§t meslek 67 4,45 | 0,51 70 136 i
uyum Isci 29 4,66 | 0,38 i ’
pruversite 62 | 440 | 044
Ogrencisi
Ev hanimi 91 2,33 | 0,93
Memur 241 2,33 | 0,82
. Serbest meslek 67 2,34 | 0,89
Anomi fsci 29 2.5 | 0.87 8,7 ,069 -
Ungproitc 62 | 2,64 | 081
Ogrencisi
Ev hanimi 91 4,38 | 0,39
Toplam Memur 241 435 | 0,44 15
Plam ™ Serbest meslek 67 | 436 | 039 ’
manevi fsci 29 449 1 0.32 14,0 | ,007 2>5,
iyi olus Universite , , 35, 4>5
e .. 62 4,20 | 0,35
Ogrencisi

Tablo 4.14. Meslege Gore Spiritiiel Iyi Olus Diizeyi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin mesleklerine gore dogayla uyum ve anomi
diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05),
ancak agkinlik ve toplam manevi iyi olus diizeylerinde mesleklerine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). Anlaml1 farkliliklarin
hangi meslekler arasinda oldugu incelendiginde, askinlik boyutunda ve toplam manevi
iyl olusta ev hanimi, memur, serbest meslek mensubu ve is¢i olan katilimcilarin
askinlik ve toplam manevi iyi olus diizeyinin {iniversite 6grencisi olan katilimcilardan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05) goriilmektedir.
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5.3. Katiimcilarin Tefekkiir Olcegi Puanlarmin ve Spiritiiel Tyi Olus Olcegi

Puanlarinin Arasindaki Iliskinin Incelemesi

< Toplam
T°p'a'fT’ Askinlik Dogayla Anomi maF;\evi
tefekkiir uyum .
iyi olus
Toplam r -
tefekkdir p
Askinlik Ir) :388 -
Dogayla uyum L 071 692 -
p ,000 ,000
Anomi r -,382 -,360 -,278 -
p ,000 ,000 ,000
Toplam r ,663 ,798 , 702 -, 781 -
maneviiyt—1- 000 000 000 000
olus

Tablo 4.15. Katilimcilarin Tefekkiir Olgegi Puanlariin ve Spiritiiel Iyi Olus Olgegi

Puanlarinin Arasindaki iliskinin incelemesi

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilanlarin tefekkiir diizeyleri ile manevi iyi
olusa iligkin askinlik diizeyi arasinda (r=,700; p<0,05) ve toplam manevi 1yi olus
diizeyi arasinda (r=,663; p<0,05) pozitif ve orta diizeyin iizerinde anlaml iligki oldugu,
tefekkiir diizeyleri ile dogayla uyum diizeyi arasinda (1=,571; p<0,05) pozitif ve orta
diizeyde anlamli iliski oldugu, tefekkiir diizeyleri ile anomi diizeyi arasinda (r=-,382;

p<0,05) negatif ve orta diizeyin altinda anlaml1 iliski oldugu goriilmektedir.
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6. TARTISMA

Calismada tefekkiirin manevi iyi olus ile iliskisi agiklanmaya c¢alisilmistir. Bu
baglamda hipotezler olusturularak istatistiksel analizlere tabi tutulmustur. Bu boliimde
sosyo-demografik degiskenlere gore orneklemin tefekkiir diizeyiyle ilgili bulgular,
sosyo-demografik degiskenlere gére manevi iyi olus diizeyi ile ilgili bulgular ve

tefekkiir manevi iyi olus iligkisiyle ilgili bulgular tartigiimistir.

6.1. Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Orneklemin Tefekkiir Diizeyiyle Tlgili

Bulgularin Tartisiimasi

Bu kisimda tefekkiir diizeyinin sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasip

farklilasmadig1 hipotezler {izerinden test edilmistir.

Hipotez A.1. “Tefekkiir diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski yoktur.”
Hipotez dogrulanmustir. Cinsiyete gore tefekkiir diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunamamastir (p>.5). Elde edilen bulgular literatiirle incelendiginde
calismay1 destekleyen bulgular oldugu goriilmistiir. Temiz (2019: 191) ilk yetiskinlik
donemindeki bireylerde dua ve basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda dua alt 6lgeginde tefekkiir ve rahatlama ile cinsiyet arasinda anlamli bir
iligkiye rastlamamistir. Osberg (2010) yaptig1 calismada diisiinme ihtiyaci ile cinsiyet
arasinda anlamli bir iliski bulamamistir. Giilgoz ve Sadowski (1995) diisiinme ihtiyact
Olcegini Tiirkge’ye uyarladiklari ¢alismalarinda diisiinme ihtiyaci ve cinsiyet arasinda
anlamli bir iliskiye rastlamamustir. Tiimkaya ve Polat (2010: 353) yaptiklar1 caligmada
diistinme ihtiyaci diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iligki bulamamustir.
Seving ve Tas (2020) iiniversite 6grencilerinde internet bagimliligi, diisiinme ihtiyaci
ve duygulan ifade etme arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmalarinda cinsiyet ile
diisiinme ihtiyaci arasinda anlamli bir iligki bulamamistir. Sahinler ve dig. (2020),
sporcularda olumlu diisiinme beceri diizeylerini inceledikleri ¢calismalarinda olumlu
diistinme becerileri ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliskiye rastlamamigslardir.
Literatiirde ¢alismayla zit sonuglar veren aragtirmalar oldugu da goriilmiistiir. Akce
(2021) Tiirk yetiskinler arasindaki maneviyat, bilingli farkindalik ve dua arasindaki
iligki inceledigi c¢aligmasinda dua Olcegi alt boyutunda tefekkiir ve rahatlama

diizeyinin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna varmastir.
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Anda¢ Demirtag-Madran (2012) yaptig1 ¢alismada kadinlarin diisiinme ihtiyaci
puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Gengdogan (2001)
yaptig1 ¢alismada diistinme ihtiyaci ile cinsiyet arasindaki iliskide kiz 6grencilerin
erkek ogrencilerden daha yiiksek diisiinme ihtiyaci puanina sahip oldugunu ortaya
koymustur. Genel olarak sdylemek gerekirse tefekkiir ve cinsiyet arasindaki iligkiyi
ele alan az sayida calisma vardir. Bu calismalarin ¢ogu tefekkiir ve cinsiyet arasinda
anlaml bir iliski olmadigin1 gostermektedir. Bazi calismalarda ise kadinlarin tefekkiir
diizeyinin erkeklerden daha fazla oldugu tespit edilmistir. Tefekkiire iliskin cinsiyet
farklarinin temelinde kadin ve erkek arasindaki biyolojik farkliliklarin belirleyici
olabilecegi diistiniilmektedir. Kadinlarin daha duygusal ve i¢e doniik olmalar: tefekkiir
seviyelerinin erkeklerden daha fazla olmasi iizerinde etkili olmaktadir (Unal, 1973).
Tefekkiire iliskin cinsiyet farkliliklarinin bir diger sebebi de toplumsal cinsiyet
rolleridir. Her toplum kendi igerisinde erkek ve kadin rollerini belirleyen birtakim
kurallar barindirmaktadir. Buna bagl olarak tarih icerisinde genellikle kadinlar
duyguyla, erkekler ise akilla 6zdeslestirilmislerdir. Kadmlar cinsiyetgi politikalar
sebebiyle bilimsel iiretimde bir siire boyunca geri plana itilmislerdir. 1980°li yillardan
sonra diinyada neo-liberal politikalarin etkisiyle iktisadi alanda degisen diinyada,
kadinlara bakis agist yeniden sekillenmeye baslamistir. Eskiden evde oturup ¢ocuk
bakmakla 6zdeslestirilen kadin algis1 yerini ¢alisan, egitimli, kariyerli kadin algisina
birakmistir. Bunun sonucunda kadin ve erkek arasindaki toplumsal cinsiyet farki
azalmaya baslamistir (Yildirim ve Giil, 2021). Tefekkiir ile cinsiyet arasinda anlaml
bir iliski bulunamamasinin sebebi de giinliimiiz diinyasinda erkek ve kadin arasindaki
toplumsal cinsiyet farkinin azalmasi etkili olmus olabilir. Zamanla degisen kiiltiirel

faktorler, cinsiyetten kaynakli farkliliklarda azalmaya yol agmistir.

Hipotez A.2. “Orta yas grubundaki katilimcilarin tefekkiir diizeyi, diger yas
gruplarindaki  katilimcilarin  tefekkiir diizeyinden daha yiiksektir.” Hipotez
dogrulanmigtir. Katilimcilarin  yas durumu ile tefekkiir diizeylerinin arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gorilmistir (p<0,05). 38-47 yas
grubundaki katilimcilarin tefekkiir diizeyinin 18-27 yas ve 47+ yas gruplarindan
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05), ayrica 28-37 yas grubundaki
katilimeilarin tefekkiir diizeyinin 18-27 yas grubundaki katilimcilardan daha yiiksek
oldugu (p<0,05) goriilmiistiir. Yas gruplar1 arasinda 18-27 yas, 28-37 yas, 38-47 yas

araliklar icin yas arttik¢a tefekkiir diizeyinin arttig1 goriilmiistiir.
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Insanin psikolojik varligmin siirekli bir genisleme diirtiisiinde olmasi, yasla
beraber artan tecriibelerin kisiyi kendisiyle daha fazla kars1 karsiya getirmesi tefekkiir
diizeyini de artirmaktadir. Yasin artmasiyla beraber kisinin ruhi yasayisinda bir
derinlik goze carpmaktadir. Kisi yasi arttikca hem kendisiyle hem de gevresi ile
hesaplagsmakta, hayatinin genel bir muhasebesini yapmaktadir. Biitiin bu siiregler
biling genislemesine yol acan tefekkiirler halini almaktadir (Hokelekli, 1993: 283).
Yasin artmasiyla beraber dis diinyadaki meselelerinin ¢ogunu halleden bireyler, i¢
diinyalarina daha fazla yogunlasabilmektedir. Genglerde ise hayatin kosusturmasindan
dolay1 ¢ogu zaman diisiinceler kesintiye ugramak zorunda kalmaktadir. Literatiir
incelendiginde g¢alismanin bulgularini destekleyen ve desteklemeyen arastirmalar
oldugu goriilmiistiir. Pressley ve Ghalata’nin (1989) yaptiklar1 ¢aligmada yas1 biiyilik
bireylerin, yas1 kii¢iik olanlara gore bilisotesi farkindalik becerilerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Alispahic (2017) Bosna ornekleminde yas, cinsiyet ve
farkindalik arasindaki iliskiye dair yaptig1 calismasinda yas arttik¢a i¢ deneyim ve
farkindaligin arttigini tespit etmistir. Bu arastirmaya gore, yas arttikca bireylerin
simdiki zamana odaklanma diizeyleri artmaktadir. Arslan (2018) bilingli farkindalik,
depresyon ve algilanan stres arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda yas arttikca
bilingli farkindaligin arttig1 sonucuna ulasmistir. Temiz (2014: 110) tarafindan yapilan
calismada ise dua alt 6lceginde tefekkiir ve rahatlama ile yas arasinda anlamli bir

iliskiye rastlanmamustir.

Tefekkiir diizeyinin en yiiksek oldugu yas grubu 38-47 yas aras1 grup olmustur.
Bu yas aralig1 “orta yas” doneminin igerisinde yer almaktadir. Oztan Ulusoy (2020)
orta yag donemi bireylerinin i¢inde bulunduklari yas donemine iligskin algilarim
inceledigi calismasinda, orta yas donemindeki bireylerin yasamlarini ge¢cmis ve
gelecek agisindan yeniden muhasebe ettikleri sonucuna ulasmistir. Buna gore orta yas
donemi bireyin hayatin anlamina dair tefekkiirlerinin yogunlastigi bir donemdir. Orta
yas donemi, insan hayati i¢in kritik bir donemdir. Birey bu donemde hig¢bir agidan artik
eskisi gibi olmadigin1 anlar. Bununla birlikte gencliginin idealist isteklerine ne derece
ulasabildigi, hayattan bekledikleri ile elde ettikleri arasinda ne derece fark olduguna

iliskin tefekkiir etmeye baslar (Peker, 2018: 175).
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Orta yaslar genellikle kisi i¢in bir dinlenme, diisiinme ve gecmisi muhasebe etme
zamanidir. Yine bu donemde kisinin hirs, kendine ilgi gosterme, kizginlik ve sehvani
duygularinda genglik donemine gore azalmalar goriilebilir. Bu diirtiilerde meydana
gelen azalmalar kisiyi bilgelik, erdemlilik, gibi seylere yonlendirmekte ve hayati
manevi agidan daha zengin hale getirmektedir (Uysal, 2006). Orta yas doneminde dine
olan ilginin artmast da kisilerin tefekkiir diizeyinin artmasinda bir etken
olabilmektedir. Bu donemde kisinin diger alanlara olan ilgisi daralirken yasadigi
huzursuzluk ve c¢atigmalart ¢6zmek icin dine karsi daha fazla ilgi duymaya
baslayabilmektedir (Peker, 2018: 176). Bu donemde yine dini hayatin 6tesinde daha
dertini tecriibeler elde etmek i¢in kisi mistik akimlara da yonelebilmektedir (Hokelekli,
1983: 285). 40 yas ve sonrasinda kisi, artik 6liime agik oldugunun farkina varmakta ve
bu da kisiyi hem kendi ge¢misi hem de 6liim tizerine tefekkiir etmeye sevk etmektedir.
Yasin artmastyla beraber kisi, her giin 6liime biraz daha yaklastigini hissetmektedir.
Oliim ile yiizlesmek, yasami bir biitiin olarak gérmeye, yasami anlamaya ve onun
tizerine tefekkiir etmeye yardimci olmaktadir (Tanhan, 2013). Bu dénem yine
Erikson’m psiko-sosyal gelisim donemlerinden “iiretkenlige karsi durgunluk™ evresi
igerisinde yer almaktadir. Bu donemde birey liretken ve yaratici olmakla birlikte
gelecek nesillerin yetismesine rehberlik etmek, onlar igin bir eser birakmak gibi
hedeflere sahiptir. Bu hedeflerini gerceklestirebilmek i¢cin daha ¢ok tefekkiire
yonelmektedir. Hedeflerini gerceklestiremediginde, hayata kendisine dair bir iz
birakamadigini diisiindiigiinde ise durgunluk yasamaktadir (Erikson, 1984: Giirses ve
Kilavuz, 2011). Bu donem ayni zamanda Fowler’in iman bilincinin evrelerinden
“birlestirici 1man” evresine karsilik gelmektedir. Bu evre hayattaki zitliklarin
birlestirilmesi ile ilgilidir. 30’1u ve 40’11 yaslarin sonundaki kisi, genglik ve yasliligini
ayni hayatta birlestirmektedir. Bu evrede kisi hem kendine hem de diger geleneklere
ait sembol, hikdye ve mitleri yeniden degerlendirmektedir (Fowler, 2000). Bu
sebeplerden dolay1 tefekkiiriin en ¢ok orta yas doneminde goriilmesi olduk¢a dogaldir.
47-65 yas aralifindaki katilimcilarin tefekkiir diizeyinin 38-47 yas aralifindaki
katilimcilarin tefekkiir diizeyine gore az olmasinin sebebi ise bu yas grubunda artik
hayatla ilgili genellikle pek ¢ok sorunun ¢oziilmiis olmasi ve kisinin viicudundaki
fizyolojik degisikliklere, hastaliklara uyum saglamaya daha ¢ok zaman ayirmasi

olabilir.
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Hipotez A.3. “Evli olan katilimcilarin tefekkiir diizeyi, bekar olan
katilimcilardan daha yiiksektir.” Hipotez dogrulanmigtir. Katilimcilarin medeni
durumlar ile tefekkiir diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Evli olan katilimcilarin tefekkiir diizeyinin bekar olan
katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05)
goriilmiistiir. Evli kisilerde evlilik ve aile hayati icerisinde meydana gelen olaylar evli
bireyleri bekarlara oranla daha c¢ok tefekkiir etmeye sevk edebilmektedir. Evliligin
getirdigi sorumluluklar, ¢ocuk sahibi olmayla beraber kazanilan farkindaliklar ve tiim
bunlarin bireyin hayatinda yarattig1 degisiklikler bireyi hem kendi i¢ diinyasina hem
de dis diinyaya iliskin daha sik tefekkiir etmeye yonlendirebilmektedir. Literatiirde
aragttrmanin  bulgularin1  destekleyen ve desteklemeyen c¢alismalar oldugu
gorlilmiistiir. Salik (2017) olumlu diisiinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi
arasindaki iliskiyi ¢esitli demografik degiskenler acgisindan inceledigi ¢alismasinda
evlilerin olumlu diisiinme beceri diizeyinin bekarlara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Akgiin ve Parlar (2018) evli bireylerde bilingli farkindalik
tizerine yaptiklar1 ¢alismalarda evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyinin ytiksek
oldugu sonucuna varmislardir. Imiroglu ve dig. (2021) psikolojik iyi olusun
yordayicilart olarak biligsel esneklik, bilingli farkindalik ve umut arasindaki iliskiyi
inceledikleri calismalarinda bilingli farkindalik diizeyinin evlilerde bekarlara gore
daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Temiz (2014), ilk yetiskinlik dénemindeki
bireylerde dua ve basa ¢cikma tarzlar arasindaki iliskiyi inceledigi ¢calismasinda dua alt
Olceginde tefekkiir ve rahatlama ile medeni durum arasinda herhangi bir iliskiye
rastlamamugtir. Unsar ve dig. (2023) yaptiklari galismalarinda medeni durum ile
bilingli farkindalik arasinda; Dilci ve Kaya (2012) yaptiklar1 ¢aligmalarinda medeni
durum ile istbiligsel farkindalik arasinda anlamli bir iliski bulamamislardir. Medeni
durumu dul/bosanmis olanlarin 6rneklemdeki sayisal azligi nedeniyle analize konu

edilmemistir.
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Hipotez A.4. “Egitim diizeyi yliksek olan katilimcilarin tefekkiir diizeyi, egitim
diizeyi daha diisiik olan katilimcilara gore daha yiiksektir.” Biligsel gelisim, dogumla
ve hatta dogum Oncesinde baslamaktadir. Cocuk 1-2 yasa geldiginde konusmay1
saglayan simgesel islev ortaya ¢ikar. Bundan sonra yaklasik dort yil siiren simgesel
ve kavram Oncesi diisiincenin gelisimine sahne olan bir donem baslar. 4 yastan 7-8
yasina kadar giderek artan eklemlenmeleriyle islemin esigine gotiiren sezgisel diisiince
gelisir. 7-8 yasindan 11-12 yasa kadar duyular araciligiyla bilinebilen somut nesnelerle
ilgili islemsel diisiince gruplari diizenlenir. 11-12 yasindan itibaren ise formel diisiince
kusursuz hale getirilir ve gruplamalar1 tefekkiir eden zeka tamamlanir (Piaget, 2021).
Egitim, diisiincenin bu gelisim seyrini destekler ve kisiye yeni bakis agilart kazandirir
(Tasdelen, 2012). Egitim sayesinde diisiinen, elestiren, iireten, bilgiye ulagma yollarini
bilen bireyler yetistirilmeye ¢alisiimakta, diisiinme becerilerini kazandirmaya yonelik
programlar hazirlanmaktadir (Sipahi, 2013). Egitim, bireylerin farkindaliklarini
arttirmakta, manevi diinyalarina doniip kendilerini kesfetmelerini kolaylastirmaktadir
(Karademir, 2021). Bu sebeple egitim diizeyi arttik¢a tefekkiir diizeyinin artacagi
diisiiniilmiistiir. Ozellikle iiniversite egitimi arastirma ve diisiinmeye yonelik oldugu
icin Ogrencilerinin de diisinmeye daha fazla egilimli olacaklari varsayilmistir
(Gengdogan, 2001). Ancak hipotez dogrulanamamistir. Orneklemin “ilkdgretim”,
“ortadgretim”, “liniversite”, “lisansiistii” seklinde gruplandirilan egitim durumlar ile
tefekkiir diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. (p>0,05). Literatiir
incelendiginde ¢alismanin sonuglarini destekleyen arastirmalar oldugu goriilmiistiir.
Akge (2021), Tirk yetiskinler arasindaki maneviyat, bilingli farkindalik ve dua
arasindaki 1iliski inceledigi c¢alismasinda dua Olgegi alt boyutunda tefekkiir ve
rahatlama ile egitim durumu arasinda anlamli bir iliskiye rastlamamistir. Temiz (2019)
ilk yetiskinlik donemindeki bireylerde dua ve basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligkiyi
inceledigi calismasinda dua alt 6l¢eginde tefekkiir ve rahatlama ile egitim durumlari
arasinda anlamli bir iliski bulamamistir. Sipahi (2013) iiniversite 6grencilerinde
diistinme ihtiyaci lizerine yaptig1 ¢alismasinda iiniversite egitimi gérmenin diisiinme

ihtiyaci iizerinde herhangi bir etkiye sahip olmadigini bulmustur.
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Hipotez A.5. “Ogrenci olan katilhmcilarin tefekkiir diizeyi, diger meslek
gruplarina gére daha yiiksektir.” Hipotez dogrulanmustir. Ogrenci olan katilimcilarin
tefekkiir dilizeyinin ev hanimi, memur, serbest meslek mensubu, is¢i olan
katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05)
goriilmiistiir. Literatlir incelendiginde ¢aligmanin bulgularimi  destekleyen ve
desteklemeyen arastirmalar oldugu goriilmiistir. Read (2019) tiniversite
ogrencilerinin tefekkiir uygulamalar1 ve bu uygulamalarin sonuglar ile ilgili yaptigi
nitel calismasinda 5’1 erkek, 6’s1 kiz olmak {izere toplam 11 6grenci ile tefekkiir
tizerine miilakat gerceklestirmistir. Read’a gore 18 yasinda gengler liniversiteye
basladiklarinda kimlik, ahlak, epistemoloji, maneviyat gibi pek ¢ok alanda varolussal
sorunlarla karsilasmaktadirlar. Read calismasinda tiim bu varolussal sorunlarin
¢Oziimii icin tek yolun tefekkiir oldugu sonucuna varmistir. Ayrica Read’a gore
tiniversite kampiisiiniin dogal alan1 da 6grencileri tefekkiire sevk etmektedir. Bavolar
ve Mihal (2018) karar verme stilleri, bilgiyi arama, bilis ve merak ihtiyaci arasindaki
iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda diisiinme ihtiyaci yiiksek olanlarin digerlerinden
daha ¢ok merak ettikleri sonucuna varmislardir. Diistinme ihtiyaci diisiik olanlarin ise
diisiinmekten c¢ok digerlerinin kararlarina ve bilgilerine uyma egilimi gosterdikleri
goriilmiistiir (Cacioppo ve Petty, 1982; akt. Demirtas-Madran, 2012). Buna gore
tiniversite ogrencilerinin merakli ve sorgulayici olmalar1 onlar1 daha ¢ok tefekkiir
etmeye yonlendirebilmektedir. Demirel ve Coskun (2009) tiniversite 6grencilerinin
meraklilik diizeylerini bazi degiskenler agisindan inceledikleri ¢aligmalarinda
tiniversite 0grencilerinin meraklilik diizeyinin yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Ozdemir (2005) iiniversite Ogrencilerinin elestirel diisiinme becerilerini cesitli
degiskenler acisindan inceledigi ¢alismasinda, 6grencilerin elestirel diisiinme becerisi
bakimindan orta diizeyde olduklar1 sonucuna ulasmistir. Universiteler dgrencilerin
mesleki, entelektiiel ve estetik sekillenmelerine ortam saglayan; sorgulama, yaraticilik,
stirekli 6grenme becerisi kazandiran kurumlardir. Egitim zincirinin son halkasi ve
bireylerin mesleki yasaminda biiyiik 6l¢iide belirleyici olan iiniversitelerde bilgiye
nasil ulagilacagy, bilginin nasil elde edilip yorumlanacagi ve bu bilginin sorun ¢ézmede
nasil kullanilacagina iligskin beceriler 6grencilere kazandirilmaktadir (Polat, 2010). Bu
beceriler {tniversite Ogrencilerinin daha c¢ok tefekkiire yonelmesinde etkili

olabilmektedir.
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Akge (2021) ise, Tiirk yetiskinler arasindaki maneviyat, bilingli farkindalik ve
dua arasindaki iliski inceledigi calismasinda “calisan”, “caligmayan” ve “0grenci”
gruplar arasinda tefekkiir ve rahatlama diizeyleri agisindan herhangi bir farklilagsmaya

rastlamamustir.

6.2. Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Orneklemin Manevi Iyi Olus
Diizeyiyle Tlgili Bulgularin Tartisiimas

Hipotez B.1. “Manevi iyi olus diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski
yoktur.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore askinlik, dogayla
uyum, anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak
anlamlt bir iliski olmadigi goriilmistiir (p>0,05). Elde edilen bulgular literatiirle
incelendiginde ayni yonde sonug veren c¢alismalar oldugu goriilmiistiir. Lopez ve dig.
(2014: 4) Avustralya lisans hemsirelik 6grencilerinin maneviyat, dindarlik ve kisisel
inanclart lizerine yaptig1 ¢alismada maneviyat ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski
bulamamuistir. Dogan (2006: 5) iiniversite 6grencilerinde iyilik halinin maneviyat ve
serbest zaman boyutlarini inceledigi ¢aligmasinda cinsiyet ve maneviyat arasinda
anlamli bir iligki bulamamigtir. Cevirme ve dig. (2020: 103) bir grup iiniversite
ogrencisinde sosyo-demografik 6zellikler ve tinsellik arasindaki iligkiyi inceledikleri
calismada tinsellik ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski bulamamaislardir. Literatiirde
calismayla zit sonuglar veren ¢alismalarin oldugu da goriilmistiir. Ziapour ve dig.
(2017) Kermanshah Universitesi tip dgrencilerinin manevi iyi olusunda demografik
degiskenlerin rolleri iizerine yaptiklari ¢aligmalarinda manevi iyi olus diizeyinin
kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna varmiglardir. Farshadnia ve dig.
(2020: 3) demografik degiskenlerin spritiiel saglik tizerindeki etkilerini inceledikleri
caligmalarinda kadinlarin spritiiel saglik durumlarinin erkeklerden daha iyi diizeyde
oldugu sonucuna ulagmislardir. Kardas (2017: 191-192) {iniversite Ggrencilerinin
narsistik egilimlerini, sanal kimlikleri ve spiritiiel iyi olus diizeyleri bakimindan
inceledigi calismasinda toplam spiritiiel iyi olus puani, askinlik puani ve dogayla uyum
puanina kadinlarin erkeklerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla; anomi
puanina ise kadinlarin erkeklerden istatistiksel olarak anlamli olmayan diizeyde daha
fazla sahip olduklar1 sonucuna ulasmistir. Kasapoglu (2017) 1iyilik hali ve 6zgecilik
arasindaki iliskiyi inceledigi c¢alismasinda iyilik hali “maneviyat” boyutunun kiz

ogrencilerde erkek dgrencilere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir.
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Yapici (2016) ¢alismasinda kadinlarin maneviyat temelli inang ve uygulamalara
daha fazla yoneldigini tespit etmistir. Bu arastirmaya gore kadinlarin manevi iyi olus
diizeyinin yiiksek olmasinda kisilik 6zelligi, toplumsal roller, aile merkezli yaklasim
ve “annelik” roli gibi nedenler etkili olabilmektedir. Kadinlarin erkeklere gore daha
duygusal olmalari, daha fazla sucluluk ve pismanlik hisleri yagamalari, hayatlarinda
koruyucu figiir aramalari, yetistirilme bigimi gibi pek ¢ok neden kadinlarin maneviyata
olan ilgisini artirmaktadir. Bu baglamda kadinlarin erkeklere gore manevi olarak daha
iyi olduklar1 yaygin kabul gbren bir konu olsa da modernizmin getirdigi degisimler

kadin ve erkek arasinda bdyle bir genellemeyi miimkiin kilmamaktadir.

Hipotez B2a. “Yas arttikga manevi iyi olus alt boyutunda dogayla uyum diizeyi
artmaktadir.” Hipotez dogrulanamamistir. Orneklemin yas durumuna gére dogayla
uyum diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi (p>0,05)
goriilmiistiir. Hipotez B2b. “Yas arttik¢a manevi iyi olus alt boyutunda agkinlik diizeyi
artmaktadir.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin yas durumu ile askinlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. (p<0,05). Askinlik
boyutunda 28-37 yas ile 38-47 yas gruplarindaki katilimeilarin agkinlik diizeyinin 18-
27 yas grubundan istatistiksel olarak anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu (p<0,05)
goriilmiistiir. Askinlik ve toplam manevi iyi olus diizeyinin en diisiik oldugu yas grubu
18-27 yas arasi grup olmustur. Neugarten ve Moore’ye gore 20-30 yas aras1 “’geng
yetiskinlik’” donemi olarak adlandirilmaktadir. Bu doénem yetigskin yasaminin ilk
bicimini olusturma ve devam ettirme donemidir. Bu doénemde yetiskinler meslek
edinme, i3 bulma, evlilik ve aile kurma gibi hayata iliskin temel amaglari
gerceklestirmeye caligirlar (Onur, 1997). Bu kosusturma igerisinde maneviyata daha
az zaman ayirabilmektedirler. Bunun yaninda is, evlilik gibi hayata iligkin temel
amaglar gerceklestiremediklerinde manevi agidan hosnutsuz hissedebilirler. 35 yas ve
sonrasinda ise genellikle hayata dair temel amagclar gergeklestirilmis olur. Kisi
yasamimin bu ikinci yarisinda daha c¢ok kendi i¢ diinyasina ve maneviyata

yonelmektedir.
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Hipotez B2c. “Yas arttikca manevi iyi olus alt boyutunda anomi diizeyi
azalmaktadir.” Hipotez dogrulanmistir. Anomi, psikolojik olarak tecrit edilme
duygusu ve degerlerdeki bozulma yoluyla tanimlanan sosyal psikolojik bir olgudur.
Anomi, psikolojik manada insanin i¢ diinyasinda neye inanacagi konusunda ¢eliskiye
diismesi ve mevcut normlart igsellestirememesidir (Karaca, 2014: 44). Katilimcilarin
anomi diizeylerinde yas durumu ile istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir. (p<0,05). Anomi diizeyinin en yiiksek oldugu grup da yine 18-27 yas
aras1 genc yetigkinler olmustur. Literatiirde bu bulguyu destekleyen arastirmalar
oldugu gorilmiistiir. Ekmekgi (2004), 20-40 yaslar aras1 dini hayatin isleyisinde anomi
problemini ele aldig1 ¢alismasinda 20-30 yas grubunda bireysel anomi diizeyinin 31-
40 yas grubuna gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Bunun sebebi ise 20-30
yas grubunda 31-40 yas grubuna gore dine yonelimin daha az olmasi olabilir. Clinkii
din, insanin ihtiyaci olan giiveni saglayarak, normatif kontrol mekanizmasini devreye
sokarak ve dini organizasyonlar yoluyla sosyal izolasyonu engelleyerek anomiye karsi
koruyucu bariyer olusturmaktadir (Ekmekgi, 2004). Dinlerin yabancilasmay1 meydana
gelmeden Onlemek veya asgari diizeye indirmek amacinda olduklari sdylenebilir.
Dinlerin temel islevlerinden biri, insanlara kendileri ve ¢evreleri hakkinda bilgiler
vererek, onlar1 kendilerine ve icinde yasamis olduklar1 ¢evreye yabancilagmaktan

kurtarmaktir (Karaca, 2014).

Literatiirde manevi iyi olus ve yas arasinda anlaml iliski oldugunu ortaya
koyan ¢aligmalar oldugu gibi manevi iyi olus ve yas arasinda anlamli bir iligki
bulamayan ¢aligmalar da mevcuttur. Kardas (2017) liniversite 6grencilerinin narsistik
egilimlerini, sanal kimlikleri ve spiritiiel iy1 olus diizeyleri bakimindan inceledigi
caligmasinda yas gruplarina gore manevi iyi olusla anlamli iliskiyi sadece dogayla
uyum diizeyinde 16-18 ve 23-24 yas gruplarinda bulmustur. Ugurluoglu ve Erdem
(2019) travma gegiren bireylerin spiritiiel 1yi oluslarinin travma sonrasi biiylimeleri
tizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, 29 yas ve altindaki bireylerin agkin bir
giiclin varligina olan inanc¢larmin 30-39 yas ve 40 yas ve lizerindeki bireylere kiyasla
daha diisiik seviyede oldugunu tespit etmislerdir. Ayhan ve Seki Oz (2022) yetiskin
bireylerde 6liim algisinin manevi iyi olus tizerine iligkisini inceledikleri caligmalarinda

yas arttikca manevi 1yi olus diizeyinin arttigini tespit etmislerdir.
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Gencer ve dig. (2021) tiniversite 6grencilerinde spiritiiel iyi olus ve toplumsal
cinsiyet algis1 ile ilgili yaptiklari calismalarinda yas arttik¢a katilimeilarin spiritiiel iyi
olus genel puan ortalamalarinin arttigini bulmuslardir. Ziapour ve dig. (2017)
Kermanshah Universitesi tip ogrencilerinin manevi iyi olusunda demografik
degiskenlerin rolleri iizerine yaptiklar ¢calismalarinda yas ile manevi iyi olus diizeyi
arasinda anlamli bir iligki bulamamislardir. Gill (2005) 18-80 yas araligindaki kirsal
bolgede yasayan diisiik gelirli 167 kadin lizerinde gergeklestirdigi ¢alismasinda yas
durumu ile maneviyat arasinda anlamli bir iligkiye rastlamamistir (Akt. Kasapoglu,
2017). Tosyalioglu (2021) tiniversite 6grencilerinde maneviyat ve psikolojik iyi olusg
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinda yas ile maneviyat arasinda anlamli bir
iliskiye rastlamamistir. Giirsu ve Ay (2018) din, manevi iyi olus ve yaslilik arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda geng, orta ve ileri yashlikta yasa gére manevi iyi
olus diizeyinde anlaml1 bir farklilik olmadigini ortaya koymuslardir. Karademir (2021)
evli bireylerde siddete yonelik tutum ve manevi iyi olma arasindaki iliskiyi inceledigi

calismasinda yas ile manevi 1yi olus arasinda anlamli bir iligkiye rastlamamastir.

Hipotez B3a. “Medeni durum ile manevi iyi olus alt boyutunda dogayla uyum
diizeyi arasinda anlamli bir iliski yoktur.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin
medeni durumlari ile dogayla uyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunamamustir (p>0,05). Hipotez B3b. “Evli olan katilimcilarin agkinlik diizeyi,
bekar olan katilimcilara gore daha yiiksektir.” Hipotez dogrulanmistir. Ugurluoglu ve
Erdem (2019) travma gegiren bireylerin spiritiiel iyi oluslarinin travma sonrasi
bliylimeleri iizerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, evli bireylerin askin bir
giiclin varligina olan inanglarinin evli olmayan bireylere kiyasla daha yiiksek seviyede
oldugu sonucuna ulagmislardir. Hipotez B3c. “Bekar olan katilimcilarin anomi diizeyi,
evli olan katilimcilara gore yiiksektir.” Hipotez dogrulanmigtir. Anomi boyutunda
bekar olan katilimcilarin anomi diizeyinin evli olan katilimcilardan istatistiksel olarak
anlaml diizeyde daha ytiksek oldugu (p<0,05) goriilmiistiir. Literatiirde bu bulgulari
destekleyen calismalar oldugu gorilmiistiir. Ziapour ve dig. (2017) Kermanshah
Universitesi tip dgrencilerinin manevi iyi olusunda demografik degiskenlerin rolleri
tizerine yaptiklari calismalarinda manevi i1yi olus diizeyinin evli bireylerde bekar

bireylerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglardir.
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Evli bireyler tarafindan elde edilen samimi iligkiler, hayatin farkli anlarini
paylasacak birine sahip olmak, hayatin zorluklariyla esle beraber miicadele etmek
bireylerin manevi iyi olusunu artirmaktadir (Nunes ve dig., 2023). Kokmaz ve
Karagahin (2023) evlilik uyumu ve manevi iyi olus arasindaki iliskiyi inceledigi
calismalarinda ikisi arasinda pozitif iliski oldugunu tespit etmislerdir. Caligkan ve
Dilmag evli bireylerde manevi iyi olus, ailede yilmazlik ve yasamin anlami arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda manevi iyi olus ile ailede yilmazlik arasinda
pozitif iligki oldugunu bulmustur. Buna gore evli bireylerde manevi iyi olus diizeyi
arttik¢a aile yilmazligi yani zorlu olaylara uyum saglayabilme giicii artmaktadir. Yine
ayni ¢alismada evli bireylerin manevi iyi olus diizeyleri ile yasamda anlam bulma
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Caligkan ve Dilmag, 2022). Sirin (2019) yaptig1
calismada evli kisilerin Spiritiiel iyi oluslar1 ve evlilik doyumlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulamazken; spiritiiel iyi olusla esin ailesiyle iletisim ve ebeveynlik alt boyutlari
arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulmustur. Karademir (2021) evli bireylerde
siddete yonelik tutum ve manevi iyi olma arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda
manevi iyi olus diizeyinin kisilerin evlendikleri yas diizeyine gore farklilagtigini tespit
etmistir. Bu arastirmaya gore 18 yasinda evlenen katilimcilarin manevi 1yi olus
puanlarinin anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu arastirmada
evlilik bicimi degiskeni ile ilgili olarak da goriicii usulii ile evlenenlerin manevi iyi
oluglarinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Bu durum hayat tarzi ve hayata dair
alinan kararlarin dini ve manevi goriis ¢ergevesinde sekillenmesinden kaynaklaniyor
olabilir. Evli bireylerde dindarlik seviyesinin yiiksek olmasi manevi iyi olusu olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Yapilan gesitli arastirmalarda eslerin dindarlik diizeyiyle
evlilikte huzur, mutluluk ve doyum hissi arasinda olumlu iligkiler oldugu goriilmiistiir.
Hiinler (2002) yaptig1 calismasinda dindarlik ile evlilik doyumu arasinda pozitif iliski
oldugu sonucuna ulagmistir. Lambert ve Dollahite (2006) evlilik ¢atismalarini 6nleme,
¢ozme ve lUstesinden gelmede dini inan¢ ve pratiklerin yardimi iizerine yaptiklari
calismalarinda dinin evlilik ¢atismalarini 6nlemede koruyucu bir islevi oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Alanyazinda dindarlik ile evlilik arasinda anlamli iligki

olmadigini gosteren arastirmalar da mevcuttur (Mahperi Uluyol, 2014).
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Yapici (2018) yaptigi calismasinda dindarlik ve maneviyatin evlilik iliskisindeki
roliinii ii¢ sekilde siniflandirmistir. Birincisi, dinin bireylere kazandirdigi Allah
korkusu, sorumluluk, anlayis, empati, sabir ve erdemli davranislar esler arasi sorunlar1
¢dzmede olumlu bir rol oynayabilir. Ikincisi, dindarlik ve maneviyat esler arasi
sorunlar1 ¢6zmede duruma gore olumlu ya da olumsuz etki yapabilir. Buna gore eslerin
dindarlik ve maneviyat algisi birbirine yakinsa, aile i¢inde inang dahil ortak bir dil ve
ortak bir duygu olusmussa yasanan sorunlar ¢abuk ¢oziilebilir. Ancak eslerin dini
yasayislari ve dindarlik algilart koklii bicimde farkliysa din ve maneviyat onlara yeterli
destegi sunamayabilir. Ugiinciisii ise modern diinyada degisen din algisiyla beraber,
maneviyat aile i¢inde ¢ikan hafif sorunlari ¢6zmede yeterli iken, siddetli sorunlari

¢cozmede yetersiz kalabilir.

Hipotez B.4. “Egitim diizeyi arttik¢a manevi iyi olus diizeyi de artmaktadir.”
Hipotez dogrulanamamistir. Katilimcilari “ilkdgretim”, “ortadgretim”, “iiniversite”,
“lisansiistii” seklinde gruplandirilan egitim durumuna gore askinlik, dogayla uyum,
anomi ve toplam manevi iyi olus diizeylerinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmadig1 goriilmistiir (p>0,05). Elde edilen bulgular literatiirle incelendiginde
calismayla zit sonuglar veren arastirmalar oldugu goriilmiistiir. Farshadnia ve dig.
(2020: 3) Iran Universitesi Tip Fakiiltesi Ogrencilerinin spritiiel sagliklarinda
demografik degiskenlerin rolii lizerine yaptiklari c¢alismalarinda  doktora
ogrencilerinde manevi iyi olus diizeyinin lisans ve yiiksek lisans mezunlarina gore
daha ytiksek oldugunu bulmuglardir. Egitim seviyesi ylikseldik¢e kiginin farkindalig:
artarak kendisi ile olan bagi giiclenmektedir. Bu da manevi iyi olusu olumlu yonde
etkilemektedir. Nunes ve dig. (2023) Brezilya’daki insanlarin mutluluk seviyelerini
yordamada sosyo-demografik degiskenlerin ve manevi iyi olusun roliinii inceledikleri
caligmalarinda manevi iyi olugun “kendi ile gii¢lii bag kurma” boyutu ile egitim
seviyesi arasinda pozitif bir iligki oldugunu ortaya koymuslardir. Wong ve dig. (2008:
333) yaptiklart calismada egitim seviyesi arttik¢a spiritiielligin arttigr sonucuna
ulagsmiglardir. Akge (2021: 60) de Tiirk yetiskinlerde maneviyat, farkindalik ve dua
arasindaki iligki iizerine yaptig1 caligmasinda egitim seviyesi arttikca manevi iyi
olusun arttig1 sonucuna ulasmigtir. Karademir (2021) evli bireylerde siddete yonelik
tutum ve manevi iyi olma arasindaki iligskiyi inceledigi ¢alismasinda, manevi iyi
olusun {iniversite mezunu olanlarda anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu

bulmustur.
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Gencer ve dig. (2021) iiniversite 6grencilerinde spiritiiel iyi olus ve toplumsal
cinsiyet algist ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmalarinda, anomi alt boyutunda fakiiltelerde
O0grenim goren Ogrencilerin spiritiiel iyi olus puan ortalamalarinin  meslek
yuksekokullarinda 6grenim goren dgrencilere gore anlaml diizeyde diisiik oldugunu
bulmuglardir. Kutlu ve dig. (2020) yogun bakim hemsirelerinin spiritiiel iyi olus
diizeyleri iizerine yaptiklari ¢aligmalarinda egitim diizeyine gore anlamli bir fark
bulamasalar da egitim agisindan lise mezunu olanlarin, birim olarak anestezi yogun
bakimda ¢alisanlarin spiritiiel iyi olus toplam puanini goreceli olarak daha diisiik
bulmusglardir. Yetigkinlerin manevi iyi olus diizeylerinin egitim durumlarina gore
farklilik gostermedigi ¢aligmalar da mevcuttur (Glirsu ve Ay, 2018: Sirin, 2019:
Nurkan, 2020: Yilmaz: 2019: Kegeci, 2017). Egitim diizeyinin artmasiyla birlikte
sahip olunan bilgi diizeyinin artmasi, hayata dair bakis acisinin genislemesi beklendigi
halde manevi iyi olus ile arasinda anlamli bir farklilik bulunamamasi, arastirma

grubunun sosyokiltiirel 6zelliklerinden kaynaklaniyor olabilir.

Hipotez B5a. “Meslek durumu ile dogayla uyum diizeyi arasinda anlamli bir
iligki yoktur.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin meslekleri ile dogayla uyum
diizeylerinin arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (p<0,05). Hipotez B5b.
“Ogrenci olan katilimcilarda askinlik diizeyi, diger katilimcilara gore daha diisiiktiir.”
Hipotez dogrulanmigtir. Askinlik boyutunda ve manevi iyi olusta Ogrenci olan
katilimcilarin manevi iyi olus diizeyinin ev hanimi, memur, serbest meslek mensubu
ve isci olan katilimcilardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Hipotez B5c. “Ogrenci olan katilimcilarda anomi diizeyi, diger
katilimcilara gore daha yliksektir.” Hipotez dogrulanmistir (p>0,05). Literatiirde
manevi iyi olug ve meslek degiskeni arasindaki iliskiyi inceleyen az sayida ¢aligma
bulunmaktadir. Akge (2021: 40-41) Tiirk yetigskinlerde maneviyat, farkindalik ve dua
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda ¢alisan, ¢calismayan ve 68renci gruplarinda
dogayla uyum diizeyi agisindan herhangi bir farklilasmaya rastlamamis ancak toplam
manevi iyi olus diizeyinin calisanlarda c¢aligmayanlardan daha yiiksek oldugu
sonucuna varmigtir. Amirmohamadi ve dig. (2017) kanser hastalarinda
gerceklestirdikleri calismalarinda calisan hastalarin ¢calismayanlara goére manevi iyi

oluslarinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.
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Robert ve dig. (2006) yetiskin is¢ilerde manevi iyi olus ve i memnuniyeti
arasindaki iliski lizerine yaptig1 calismalarinda ikisi arasinda pozitif iliski oldugunu
tespit etmislerdir. Buna gore bir iste ¢alismak ve o isten memnun olmak, bireyin
kendini gerceklestirmesine imkan verdigi i¢in bireyin manevi iyi olus diizeyini
artirmaktadir. Manevi iyi olusun bireylerin kendisiyle ve g¢evresiyle olan bir tiir
psikolojik saglik durumu oldugu diistintildiiglinde, bir iste ¢aligmak hem kisisel doyum
saglayarak hem de kisinin ¢evresiyle daha ¢ok etkilesim halinde olmasini saglayarak
bireylerin manevi iyi olus diizeylerini artirmaktadir (Ayhan ve Seki Oz, 2022).
Ogrencilerde manevi iyi olus diizeyinin daha diisiik ve anomi diizeyinin daha yiiksek
olmasinda da is ve gelecekle ilgili belirsizlikler etkili olmus olabilir. Universite
Ogrencilerinin manevi iyi olus diizeyini etkileyen pek cok faktdr bulunmaktadir.
Karatas ve Selguk (2023: 43) iiniversite Ogrencilerinin manevi iyi oluslarinin
aciklanmasinda psikolojik esneklik ve c¢esitli demografik degiskenlerin roliinii
inceledikleri ¢aligmalarinda 6grencilerin cinsiyeti, 6grenim gordiikleri sinif diizeyi,
ailelerinin ekonomik durumu ile manevi iyi oluslar1 arasinda anlamli bir iliski
bulamamistir ancak ogrencilerin yasi, boliimii, akademik basaris1 ve ailelerinin
yerlesim yerleri ile manevi iyi oluslar1 arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Ilahiyat
okuyan Ogrencilerin manevi iyi olus diizeylerinin sosyal hizmet, rehberlik ve
psikolojik danmigmanlik boliimii 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayrica bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin ibadetlerini yerine getirme
siklig1, din ve maneviyat durumu ve yasamdaki Onceligi ile manevi iyi oluslar

arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.
6.3. Tefekkiir ve Manevi Iyi Olus Iliskisiyle Ilgili Bulgularin Tartisiimasi

Hipotez C.1. “Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus alt boyutunda askinlik diizeyi
arasinda pozitif iligki vardir.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimecilarin tefekkiir
diizeyleri ile manevi iyi olusa iliskin askinlik diizeyi arasinda (r=,700; p<0,05) pozitif
ve orta diizeyin iizerinde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Fisher’e gére manevi iyi
olus; kisisel alan (Personal Domain), toplumsal alan (Communal Domain), ¢evresel
alan (Environmental Domain) ve askin alanda (Transcendental Domain) kurulan
nitelikli iligki sonucu olugsmaktadir. Manevi iyi olusun en gii¢lii alanlarindan biri olan
askin alan1 (Transcendental Domain), kisinin askin varlikla iligkisi, hayranligi, inanci

ve ibadetleri belirlemektedir (Fisher, 1998).

103



Askinlik, diinya disinda var olan tanrisal giiciin diinya iizerindeki etkisini ifade
etmektedir (Sarigam, 2015). Duyumsanabilir diinyaya bakmak, goziin goriisiinii askin
olanin goziiyle agmak ve biiyiik bir zihinsel gii¢ atilimiyla seylerin maddi kabugunu
delerek gozle gorilmeyen igerigi okumaktir. Duyumsanabilir diinyadaki tiim
giizellikler, ahenk ve kusursuz diizen insan1 agskin olana yonlendirmektedir. Diinyanin
nizami, askin olanin nizamindan gelmektedir. Insan tefekkiir sayesinde bu nizama
sahit olabilir ve maddi diinyanin ardinda bir agkinlik diinyas1 oldugunu gorebilir. Nasil
ki bir heykeltiras bir tas kiitlesinin i¢inde ideal giizelligi duyumsayacak formu
yakalamaya c¢alisiyorsa ruh da kendisi olmayan seyleri disari iterek her zaman askin
olana ulagsmaya calismaktadir (Hadot, 2020) Literatiir incelendiginde ¢aligmayla ayni
yonde sonu¢ veren arastirmalarin oldugu goriilmistir. Dan R. Read (2019: 9)
tiniversite 0grencilerinin tefekkiir uygulamalari ve bu uygulamalarin sonuglar ile ilgili
yaptig1 nitel c¢aligmasinda tefekkiirii Tanri, ruh veya bir konu iizerine bilinci
odaklamanin ve dikkati yonlendirmenin bir yolu olarak tanimlamigtir. Read’e gore
askin bir anlam ve amag arayis1 tiim insanlarda goriilen bir durumdur ve insan ancak
tefekkiir ederek bu askinliga ulasabilir. Soylemez (2016) calismasinda manevi zeka
ile alt boyutlarindan biling, anlam ve agkinlik arasinda genel anlamda yiiksek diizeyde,
pozitif bir iliski oldugu sonucuna varmistir. Akge (2021: 51) Tirk yetiskinlerde
maneviyat, farkindalik ve dua arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda dua alt
boyutunda tefekkiir ve rahatlama ile manevi iyi olus alt boyutunda askinlik arasinda
anlamli ve orta diizeyde iliski oldugu sonucuna varmistir. Ugurluoglu ve Erdem (2019)
travma geciren bireylerin spiritiiel 1yi oluglarinin travma sonrasi biiyiimeleri {izerine
etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, agkinlik boyutunun inang sistemindeki gelisim
boyutu lizerinde pozitif bir etkisinin oldugu sonucuna ulagsmislardir. Buna gore askin,
her seyden iist bir giiciin varligina inanan bireyler, gecirdikleri travma sonrasinda inang
sistemlerindeki gelisimle beraber maneviyatlarini daha da gelistirebilmektedirler.
Inang sistemlerindeki gelisim ise tefekkiir sayesinde meydana gelmektedir. Bireyler
yasadiklar1 travma ile ilgili tefekkiir ederek bu hayatin gecici oldugunu, tek gergegin

ilahi gercek oldugunu anlamakta ve O’na yonelmektedirler.
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Ugurluoglu ve dig. (2019) saglik yonetimi 6grencilerinin elestirel diisiinme,
benlik saygisi ve spiritiiel iyi Oluslarina yonelik yaptiklari ¢aligmalarinda elestirel
diistinme tutumu alt boyutlarindan bilgi toplamaya isteklilik ve 6zdiizenleme alt
boyutlar1 ile benlik saygis1 ve spiritiiel iyi olus alt boyutlarinda askinlik ve doga ile
uyum alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki; anomi alt boyutu ile
aralarinda ise negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmislardir. Yavuz
(2019) 6gretmen adaylar1 iizerinde gerceklestirdigi calismasinda bilingli farkindalik
ile manevi 1yi olus arasinda pozitif iliski oldugunu tespit etmistir. Bicer ve Saricam
(2015) tniversite 6grencilerinde 6z-askinlik ve manevi (diisiinsel) iyi olma arasindaki
iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda 6z askinlik ile manevi iyi olma arasinda anlamli
diizeyde pozitif iliski tespit etmislerdir. Oz askinlik, kisinin kendi Stesine ulasma,
kesfetme potansiyeli ve buna gore bakis acisini genisletme kapasitesidir. Reed’in 6z-
askinlik kuramina gore o6z-askinlik, kendi sinirlarin1 asma, kisilerarasi yasama,
zamansal diislinme ve insaniistii diisiinme kapasitesi olarak ge¢mektedir. (Sarigam,

2015). Buna gore 6z-askinlik yogun bir tefekkiir eylemini gerekli kilmaktadir.

Hipotez C.2. “Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus alt boyutunda dogayla uyum
diizeyi arasinda pozitif iligki vardir.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin tefekkiir
diizeyleri ile manevi 1yi olusa iliskin dogayla uyum diizeyi arasinda (r=,571; p<0,05)
pozitif ve orta diizeyde anlamli iliski oldugu bulunmustur. Fisher’ gére manevi iyi
olusun 6nemli alanlarindan biri de ¢evresel alandir. Manevi iyi olusun ¢evresel alanini
(Environmental Domain); dogada yaratilanlara deger vermek, onlara bakmak, onlari
beslemek ve bunun da 6tesinde yaratilanlar lizerinde tefekkiir etmek ve husi duymak
olusturmaktadir (Fisher, 1998). Dolayisiyla tefekkiir ve dogayla uyum diizeyi arasinda
yakin bir iligki bulunmaktadir. Varliklarin yasam ilkesi olan doga, sahip oldugu
giizellikleri yogun tefekkiir malzemesi olarak akla sunmaktadir. Doga tipk1 bir ressam
gibi model aldig1 seyin imgesini (Tanri) tuvale yansitmaktadir. Insan bu tuval
sayesinde formlar diinyasindan Tanri’’nin  kendisine gosterdigi isaretlere
ulagabilmektedir (Hadot, 2020: 45-46). Dogadaki daglar, giin batimi, selaleler gibi pek
cok unsur bireyi tefekkiire ve husliya sevk etmektedir. A¢ik doga sahneleri derin akig
ve biitiinliik duygulariyla ilgilidir ve insan1 ilahi olanla temasa gecirmektedir. Bu
sahneleri tefekkiir etmek askinlik, zamansizlik gibi manevi inanglara katkida
bulunmaktadir. Manevi inang ve uygulamalar dogaya sayg1 gerektiren eylemleri tesvik

etmektedir (Irvine ve dig., 2019).
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Tarihgi Michael P. Nelson’a gore doga manevi, mistik ve dini alanin karsilastigi
yerdir. Doga anlam, birlik, merak, hus ilham, gizem gibi igerikleriyle ahlaki
yenilenme ve manevi canlanmaya imkan vermektedir (Irvine ve dig., 2019). Dogay1
tefekkiir etmek, yasamin tiim unsur ve giigleri arasindaki ahenkli etkilesimi
hissedebilmeye imkan vermektedir. Bir irmak, bir orman, bir dag, bir gol veya bir
deniz kiyis1 gibi doganin unsurlariyla kurulacak bir baglanti1 saf gizil gii¢ alanina
ulasmay1 saglayacaktir. Insan doganin bilgeligiyle ne kadar ¢ok biitiinlesirse Tanr1’nin

sonsuz ve sinirsiz yaraticiligina da o oranda ulasabilecektir (Chopra, 2023: 21).

Doga, Hinduizm ve Budizm’de transa gegme ve manevi olgunlagma araci olarak
kullanilmigtir. Daha sonra psikolojik 1iyilestirme, farkindalik ve meditasyon
uygulamalarinda dogadan faydalanilmistir (Saricam ve dig., 2015: 39). Sarigam ve
dig., (2015) dogayla iligkili olma, depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskiyi
inceledikleri ¢alismalarinda dogayla iliskili olma ile depresyon, anksiyete ve stres
arasinda negatif iliski bulmuslardir. Buna goére doga ile iligski arttikca stres
azalmaktadir. Stresin azalmasi i¢in doga ile daha fazla iliski kurulmasi gerekmektedir.
Akge (2021: 51) Tiirk yetiskinlerde maneviyat, farkindalik ve dua arasindaki iliskiyi
inceledigi calismasinda dua alt boyutunda tefekkiir ve rahatlama ile manevi iyi olus alt
boyutunda dogayla uyum diizeyi arasinda giiclii bir iliski oldugu sonucuna varmustir.
Buna gore tefekkiir, dogayla uyumu artirarak manevi iyi olusa olumlu katkida
bulunmaktadir. Gordon ve dig. (2018) farkindalik ve doga iizerine yaptiklari
caligmalarinda doganin sakinlesmeyi, dinlenmeyi ve tefekkiirii kolaylagtirdigini iddia
etmektedirler. Onlara gore insan viicudu su, toprak, riizgar ve ates elementlerini
icermektedir. Bu sebeple insan bu elementleri iceren dogada vakit gecirdiginde
biitiinliik hissetmekte, bedeni ve akli dengeye kavusmaktadir. Doga yorgun beden ve
zihin i¢in dinlenme saglamaktadir. Nisbet ve dig. (2019) doga ile ilgili tefekkiir etme
ve ruh hali arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda katilimcilar izerinde dogada
ylrliytis gibi birtakim tefekkiir uygulamalar1 gergeklestirmislerdir. Bu uygulama
sonrasinda katilimcilarin olumsuz ruh hallerinin azaldigini tespit etmislerdir. Buna

gore doga ile ilgili tefekkiir ile iyi ruh hali arasinda pozitif iliski bulunmaktadir.
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Dogada zaman gecirmek, dogada tefekkiir yiiriiyiisleri yapmak olumsuz ruh
halini ortadan kaldirmakta ve daha iyi bir ruh haline katkida bulunmaktadir. Sahak ve
dig. (2024) Malezyali okul 6grencilerinde dogaya maruz kalma ve psikolojik iyi olus
arasinda maneviyatin araci rolii lizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda, maneviyatin dogaya
maruz kalma ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi 6nemli Olgiide etkiledigi
sonucuna varmislardir. Bu ¢alismaya gore maneviyat, doga ile psikolojik iyi olus
arasinda bir kopri gorevi gormektedir. Dogaya maruz kalmak, derin manevi
deneyimleri ortaya c¢ikararak bireylerin psikolojik iyi olusunu sekillendirmektedir.
Dogayla uyumlu yasamak, bilissel ve duyussal etkilesimlerin yan1 sira doga ile 6znel
bir baglant1 igermektedir. Bu baglanti stresi azaltirken zihinsel sagligi iyilestirmekte
ve ruh halini olumlu etkilemektedir. Hartig ve dig. (1991) gevre ve davranis iligkisi
lizerine yaptiklar1 calismalarinda dogal alanlarda bulunmanin zihinsel yorgunlugu
azalttigim tespit etmislerdir. Louv (2018) dogada deneyimler yagamanin kisilerin
rahatlamasi, depresyon ve kaygilarinin azalmasi ve dikkatlerinin artmasina katkida
bulundugunu sdylemektedir. Ozellikle g¢ocuklarda merhamet, dayamigsma gibi
erdemler; iyimserlik, 6zerklik gibi duygularin gelismesini desteklemektedir. Dogada
deneyimler yagamak, ¢oziimleme, degerlendirme, yaraticilik, karar verme gibi biligsel
yetilerin gelisimini artirmaktadir (Akt. Ayten, 2021: 25). Ayten (2021)’e gore bireyin
doga ile kurdugu baglanti, dogaya olan yaklasimina etki etmektedir. Buna gore birey,
dogay1 tahakkiim altina alinacak bir alan olarak gorebilir ya da tam tersine dogay1 bir
emanet olarak gorebilir. Burada insanin dogay1 nasil anlamlandirdigi ¢ok onemlidir.
Dogay1 anlamlandirabilmek i¢in insanin doga iizerine tefekkiirde bulunmasi
gerekmektedir. Doga iizerine tefekkiirde bulunmak, anlam, birlik, merak, husa ilham,
gizem gibi derin manevi deneyimleri ortaya ¢ikararak manevi iyi olusu 6nemli dl¢lide

etkilemektedir.

Hipotez C.3. “Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus alt boyutunda anomi diizeyi
arasinda negatif iliski vardir.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimeilarin tefekkiir
diizeyleri ile anomi diizeyi arasinda (r=-,382; p<0,05) negatif ve orta diizeyin altinda
anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Anomi, genel bir anlamsizlik, bosluk ve hiclik
hissini ifade etmektedir. Anomi, bireyin davraniglarinda uyulacak oOlgiitleri
bulamamasindan kaynaklanmaktadir. Boylece yolunu sasirmis bir diisiince ve deger

sisteminin engelleyip bastiramadigi arzular, giderek sinir tanimamalari nedeniyle daha

da pekismektedir (Karaca, 2014: 46).
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Tefekkiir ise bu anlamsizlik, bosluk ve higlik hissini yok etmektedir. Ben kimim,
nereden geldim, ne i¢in varim gibi sorular insani bir anlam arayisina sevk etmektedir.
Insan aradign anlami tefekkiir ederek bulabilmektedir. Dolayisiyla tefekkiir ile
anlamsizlik anlamina gelen anomi arasinda negatif bir iliski olmasi1 kaginilmazdir.
Literatiir incelendiginde ¢alismay1 destekleyen arastirmalar oldugu goriilmiistiir. Akce
(2021: 51) Tirk yetiskinlerde maneviyat, farkindalik ve dua arasindaki iliskiyi
inceledigi ¢alismasinda dua alt boyutunda tefekkiir ve rahatlama ile hayatta anlam
arama arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Toprak (2018: 87)
maneviyat, yasam amaglart ve iyi olus arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda
maneviyatin iyi olug ve i¢sel yasam amaci ile pozitif yonde iliskili oldugunu
bulmustur. Bu aragtirma sonucuna gore maneviyat i¢sel yasam amaci araciligiyla iyi
olusa katkida bulunmaktadir. Steger ve Frazier (2005) yasamin anlami, dindarlik ve
iyl olus tlizerine yaptiklart caligmalarinda yasamin anlami, dindarlik ve iyi olus
arasinda pozitif bir iliski bulmuslardir. Piedmont ve Leach (2002) insan deneyiminin
evrensel bir yonii olarak maneviyati inceledikleri ve Hindistan’daki spritiiel askinlik
Olcegini kiiltiirleraras1 genellestirdikleri ¢alismalarinda anlami, maneviyatin énemli
bir pargast olarak tanimlamislardir. Eksi ve dig. (2020) Tirkiye’deki 6gretmenler
tizerinde mutluluk, manevi 1yi olus ve stres iligkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda
anomi ile mutluluk arasinda negatif iligki, stres ile anomi arasinda pozitif iliski
bulmuslardir. Dilmag ve Caliskan (2022) evli bireylerde manevi iyi olus ile yasamin
anlami arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmalarinda ikisi arasinda pozitif iliski
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Tan (2023) manevi iy1 olus uygulamasi yoluyla yaptigi
caligmasinda genel yasam doyumu, manevi yonelim ve toplam mutluluk yonelimleri
diizeylerinde uygulama oncesine gore anlamli ve olumlu yonde degisim oldugunu
tespit etmistir. Bu arastirma sonucunda manevi iyi olusun, yasam doyumu ve mutluluk
yonelimlerini artirdig1 gériilmiistiir. Can ve Avgin (2023) yasamin anlami ve Spiritiiel
iyi olus ile 6liime Kars1 tutum arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 ¢calismalarinda spiritiiel
iyi olus diizeyi arttikca yasamin anlaminin da arttig1 ve kisinin 6liime karst olumsuz
tutum gdsterme diizeyinin azaldigi sonucuna ulagmuslardir. Insanin yasamda bir
anlama sahip olmasi, hayatina devam edebilmesi i¢in gilidiileyici bir sebep olarak

goriilmektedir (Frankl, 2019).
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Anlamsizlik ise bireylerin kendilerini yonsiiz, hedefsiz veya ¢6ziim liretmede
eksik hissetmelerine sebep olmaktadir. Bu baglamda yasamda bir anlam ve amacin var
olmasi bireyin hayatin1 daha yasanir kilmakta ve davranislarina da yon vermektedir.
Hayatta bir anlamin olmasi, olaylarla ilgili kontrol hissi saglayarak insan1 psikolojik
acidan rahatlatmakta, hayatin zor kosullarina karst dayanmayi kolaylastirmaktadir
(Eksi ve dig., 2019: 1697). Yasamda anlam bulmak, kisinin kendini, ¢evresini,
toplumu ve Tanri’y1 bu anlamin i¢ine konumlandirmasiyla manevi iyi olusunu da
olumlu yonde etkilemektedir. Anlamsizlik ise kisinin kendisiyle ve askin olanla
baglantisin1 kesmesine, kisinin hayat1 kac¢irmasina ve kendine ait degerler
olusturamamasina neden olmaktadir. Tefekkiir ederek hayatin farkinda olmak ise

anlam bakimindan zengin bir hayat1 getirmektedir.

Hipotez C.4. “Tefekkiir diizeyi ile manevi iyi olus diizeyi arasinda pozitif
iligki vardir.” Hipotez dogrulanmistir. Katilimcilarin tefekkiir diizeyleri (r=,700;
p<0,05) ve manevi iyi olus diizeyi arasinda (r=,663; p<0,05) pozitif ve orta diizeyin
tizerinde anlaml iligki oldugu goriilmiistiir. Manevi iyi olus; benlik, cevre, toplum ve
Tanr1 ile baglantili olmay1 igerdigi i¢in ve bu baglanti da tefekkiir sayesinde kuruldugu
i¢in ikisi arasinda pozitif iligki olmasi beklenen bir durumdur. Literatiir incelendiginde
insanin kendi benligi tizerine tefekkiir etmesi ve kendini bilmesi ile manevi iyi olus
arasinda pozitif iliski oldugu gériilmiistiir. Insanm tiim iliskileri aslinda kendisi ile
kurdugu iliskinin bir yansimasidir. Insan ne kadar zengin veya basarili olursa olsun,
varolusunun temel problemlerini ¢6zmek i¢in bunlarin higbiri yeterli olmayacaktir. Bir
tek insanin kendi benligi ile kurdugu gercek baglanti insani iyilestirebilir (Chopra
2023). Demirci ve Sar (2017) kendini bilme ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
inceledigi calismasinda ikisi arasinda pozitif iligki oldugunu tespit etmistir. Behjati ve
dig. (2011) yaptiklar1 ¢aligmalarinda kisinin kendi benligi iizerine tefekkiir etmesi ile
zihinsel saglik arasinda pozitif iliski oldugunu tespit etmislerdir. Yine ayni arastirmada
kendini tanimanin daha az kaygi ve depresyonla iligkili oldugu bulunmustur.
Ghorbani, Cunningham ve Watson (2010) Iran’da iiniversite 6grencilerinde 6zbiling,
ozfarkindalik ve 6zbilgi ile stres arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢aligmalarinda 6zbilgi
ve Ozfarkindaligin stres siireciyle basa c¢ikmayr olumlu etkiledigi sonucuna

varmiglardir.
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Bu arastirmalardan insanin kendi benligi {izerine tefekkiir etmesinin ruhsal
sagligr olumlu yonde etkiledigi anlagilmaktadir. Bu durumun olusmasinda tefekkiir
sonucu insanin sinirli ve gegici bir varlik oldugunun farkina vararak diger insanlarla
ve Tanr1 ile olan iliskisinde buna gore hareket etmesi, kendini saglikl1 kilacak, hayatini
devam ettirecek ve refah seviyesini yiikseltecek seyleri 6grenmeye ¢alismasi etkili
olmaktadir. Kendi benligi iizerine tefekkiir eden insan, kendini taniyarak kendi
dogasina uygun davranislarda bulunabilir. Kendi benligi iizerine tefekkiir eden insan,
kendi kendine varolusunun imkéansizligini anlayarak askin kudreti idrak edebilir
(Simsek, 2017: 520). Aslinda gercek ben, saf tinseldir. insan kendi benligi iizerine
diisiinerek tinsel diinyaya ulasabilir. Insan, igsel yonelimi artiran kimi igsel
deneyimlerde ebedi benle 6zdeslesebilir. O’nun ebedi giizelligi insana cosku verir ve
insan onunla 6zdeslesmek suretiyle, kendini ebedi beni kusatan tanrisal diisiinceyle
Ozdeslestirebilir Kendini bilme ile baslayan bu seriiven, insanin ebedi beni kusatan
tanrisal diisiinceyle 6zdeslesmesi sonucu Tanri’y1 bilme ile devam eder. Insanin
Tanr1’y1 bilmesi ve O’nu tanimasi ile i¢sel yasam tanrisal yasam ile yiiklenir (Hadot,
2020). Insanm bu yasamdan elde ettigi memnuniyet ve doyum onun manevi iyi

olusunu olusturur.

Giiler (2007) yetiskin oOrneklem iizerinde Tanr1 algisi, benlik algist ve
glinahkarlik duygusu iizerine yaptigi ¢alismasinda Tanri algis1 ile benlik algisi
arasinda pozitif iligki bulmustur. Buna gore olumlu benlik algisina sahip insanlarda
Tanr algis1 da olumlu olmaktadir. Literatiir incelendiginde Tanrt ile kurulan olumlu
iliskilerin manevi iyi olusu artirdigi goriilmiistiir. Kirkpatrick ve Shaver (1992)
baglanma iizerine yaptiklari ¢alismalarinda Tann ile kurulan giiclii iliskinin mental
saglig1 da olumlu etkiledigi sonucuna ulasmiglardir. Bradshaw ve dig. (2010) Tanri'ya
baglanma stilleri, Tanri'nin dogasina iligkin algilar ve psikolojik sikinti ile stresli
yasam olaylar1 arasindaki iliskiyi inceledikleri g¢alismalarinda Tanri’ya giivenli
baglanma ve olumlu Tanr1 algisi ile stresli yasam olaylar1 ve psikolojik sikinti arasinda
negatif iliski oldugunu gormiislerdir. Buna gore Tanri’ya giivenli baglanma stresli
olaylarin duygular {izerindeki zararli etkilerini hafifletmektedir. Korkmaz (2012)
Tanrt’ya baglanma ve psikolojik iyi olma arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmasinda
psikolojik iyi olma hali ile Tanr1’ya giivenli baglanma arasinda pozitif iliski oldugunu

ortaya koymustur.
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Seyhan (2014) Universite grencilerinde Tanri tasavvuru ile psikolojik iyi olma
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda olumlu Tanr1 tasavvuru ile psikolojik iyi
olma hali arasinda pozitif iliski bulmustur. Kartopu (2014) yasami siirdiirme
nedenlerinin tanr1 algisi ile iliskisi tizerine yaptigi ¢alismada olumlu tanri algisinin
yasami siirdiirme nedenlerini ve hayata baglilik durumlarini destekledigi sonucuna
ulagsmistir. Yapici (2007) tiniversite 6grencilerinde ruh sagligi ve din iligkisi tizerine
yaptig1 ¢alismasinda Allah ile gii¢lii bag kuran, O’na siginip O’ndan yardim isteyen
bireylerin stres, depresyon ve umutsuzlukla daha kolay basa ¢ikabildikleri ve intihara
daha az yoneldiklerini tespit etmistir. Olumlu Tanr1 algisi; umut, iyimserlik,
bagislama, siikiir, nese gibi tiim yapitaslariyla hayatta bir anlam bulmak i¢in kisisel
kaynak saglayabilir. Olumlu Tanr1 algisi, hayati tehdit eden deneyimlerde insana giic
vererek basa ¢ikma siirecini destekleyebilir (Merwe ve dig., 2010: 8). Hacikelesoglu
(2023) pozitif semalar, Tanr1 tasavvuru ve dini basa ¢ikma arasindaki iliskiyi
inceledigi calismasinda pozitif semalar ile sevgi yonelimli Tanr1 tasavvuru ve olumlu
dini basa ¢ikma diizeyleri arasinda pozitif iligki tespit etmistir. Yapilan arastirmalardan
da anlasildig1 gibi bireyin Tanr1 ile olan tefekkiir iligkisi, Tanr1’y1 nasil anlamlandirdig:
bireyin ruhsal durumu iizerinde 6nemli rol oynamaktadir. Bireyin Tanr ile ilgili
bildikleri ve bunlarin bilincinde olmasi ile Tanri’ya yonelik duygusal yonelimini
sekillenmektedir. Tanr ile ilgili olumlu seyler diisiinen bireyler Tanri’ya sevgi ile
baglanmaktadir. Tanr1 ile ilgili olumsuz seyler diisiinen bireyler ise O’nun
bilinmezliginden korkmakta ve kendilerini aciz hissederek Tanri’ya korku ile
baglanmaktadirlar (Gtiler, 2007: 125). Tanr1 algisi, insanin yasamini, kendine ve diger
varliklara bakisin1 da etkiledigi i¢in tefekkiir ile manevi i1yi olus arasindaki iliskide
onemli rol oynamaktadir. Tanr1 hem iimitsizlik, sikinti, korku gibi hayat: tehdit eden
deneyimlerde bireye yardim edecek sonsuz bir gii¢ hem de sevingli ve mutlu anlarda
bireyin siikiir ve sevincini paylasabilecegi ilahi bir varlik olarak olumlu bir sekilde
anlamlandirildiginda birey duygusal bunalimlardan kurtularak daha iyi manevi iyi olus
diizeyine sahip olmaktadir (Peker, 2018: 245). Bireyin sahip oldugu Tanr1 algisi,
digerleriyle olan iligkisini de bicimlendirici bir etkiye sahiptir. Burada dinin etki
boyutu 6n plana ¢ikmaktadir. Bireyin kendi inang diinyasina dair tefekkiirleri bireyin
sosyal hayat icerisinde oOteki ile olan iliskisini etkilemektedir (Kayiklik ve Yapic,
2005).
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Literatiir incelendiginde bireylerin sahip oldugu inanglarin kisilerarasi iliskiyi
etkiledigine dair ¢alismalar oldugu goriilmiistiir. Dogan (2017) sabir ve psikolojik iyi
olus arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda sabir ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif bir iliski oldugunu tespit etmistir. Buna gore sabir diizeyi yiiksek bireyler, kendi
istek ve ihtiyaglar1 dogrultusunda g¢evrelerindeki yasami etkili bir sekilde
yonlendirebildikleri i¢in psikolojik a¢idan daha iyi hissetmektedirler. Karakas (2017)
calismasinda manevi zekanin affetme esnekligi ve i¢ yonelimli dindarlik ile arasinda
pozitif iligki oldugu sonucuna ulagsmistir. Buna gore manevi zekas: yiiksek kisiler
Tanr1 ile daha samimi bir iliski kurmakta ve bu iliski de digerleriyle olan iligkilerinde
kisiye affetme esnekligi saglamaktadir. Emmons (2008)’a gére erdemli olma manevi
zekanin 6nemli unsurlarindan biridir. Digerlerine karsi gosterilecek olan affetme,
stikran duyma, tevazu, merhamet, 6zveri gibi erdemli davraniglar bireyin manevi
zekasmi gelistirmektedir. Basir (2014) ruhsal zeka ve ¢evre tizerine bir aragtirma isimli
calismasinda ruhsal zekanin diger zeka tiirlerini birlestirici 6zelligi oldugu ve ¢evre ile
iligkileri olumlu etkiledigi sonucuna varmustir. Tirkgeldi (2019), O6gretmen
adaylarinda sahip olunan degerler ile manevi iyi olus arasinda pozitif iliski oldugu
sonucuna ulagmistir. Farhan ve dig. (2015) ahlaki zeka ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda ikisi arasinda pozitif iliski bulmuslardir. Insanin
digerleriyle olan iligkisini anlamlandirmasi sonucu ortaya c¢ikan erdemler, insanin
gelisimini destekleyerek daha olgun bir varlik olmasina imkén saglamaktadir. Peterson
ve Seligman’a gore hikmet, adalet, insanlik, askinlik, dl¢iiliiliik ve cesaret olmak iizere
altt erdem bulunmaktadir. Hikmet erdemi, tefekkiir kavrami ile yakindan iligkilidir.
Hikmet erdemini yaraticilik, merak, ilim aski, agik gortslilik, gibi giigler
olusturmaktadir. Hikmet, varliga dair bilginin edinilmesi ve onun iyi olusu artirmak
icin kullanilmasidir. Askinlik erdemi ise manevi iyi olus ile iligkilidir. Bu erdem iist
giicle iliskileri diizenleyen stikiir, umut, maneviyat gibi giicleri icermektedir (Ayten,
2015: 47-50). Bu iki erdem de kisinin potansiyelini ger¢eklestirmesine yardim ederek

tefekkiir ve manevi iyi olug arasinda araci rol oynamaktadir.
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Kisinin kendini tanimasi ile baglayan tefekkiir siireci, 6tekini tanima, ¢evreyi
tanima ve nihayetinde Tanr1’y1 tanima ile sona ermektedir. Tefekkiiriin manevi iyi olus
iizerindeki etkisi benlik, toplum, cevre ve Tanri olmak {izere dort alan iizerinde
gerceklesmektedir. Bu dort alan arasinda karsilikli etkilesim bulunmakta ve hepsi
birlikte bireyin manevi iyi olusunu olusturmaktadir. Bireyin bu dort alandan elde ettigi

doyum ve memnuniyet, bireyin yasamina bir anlam vermektedir.

TEFEKKUR

4 $ .3

MANEVI YT OLUS

Sekil 4.2. Tefekkiir Manevi Iyi Olus Iliskisi
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7. SONUC

Bu calismada tefekkiiriin manevi iyi olus ile iliskisi arastirilmig ve tefekkiiriin
manevi iyi olus diizeyini etkiledigi sonucuna varilmistir. Bu aragtirmanin temel
problemi “Tefekkiir ile manevi iyi olus arasinda anlamli bir iliski var mudir?”
sorusudur. Temel probleme bagli olusturulan alt problemler “Sosyodemografik
degiskenler ile tefekkiir arasinda anlamli bir iliski var midir?”, “Sosyodemografik
degiskenler ile manevi iyi olus arasinda anlamli bir iligki var midir?”, “Tefekkiir ile
manevi 1yl olusun askinlik, dogayla uyum ve anomi boyutlar1 arasinda anlamli bir
iligki var midir?” seklindedir. Bu baglamda Ankara ilinde yasayan 18-65 yas arasi1 490
yetiskin, basit rastlantisal yontemle orneklem olarak segilmis ve veri elde etmede
Tefekkiir Olgegi ile Ug Faktérlii Spritiiel Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin
ilk alt problemi “Sosyodemografik degiskenler ile tefekkiir arasinda anlamli bir iligki
var midir?” seklindedir. Secilen sosyo-demografik degiskenler ise “cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu ve meslek” tir. Orneklemin cinsiyeti ile tefekkiir
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Orneklemin yasina gore tefekkiir
diizeyi en yiiksek grup 38-47 yas aras1 grup olmustur. Buna gore tefekkiiriin en ¢ok
orta yas déneminde yapildig1 sonucuna ulasilmistir. Orneklemin medeni durumuna
gore evli ve dul/bosanmis kisilerin tefekkiir diizeyinin bekar kisilerden daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Orneklemin egitim durumu ile tefekkiir diizeyi arasinda
anlamli bir iliski bulunamanmustir. Orneklemin meslek durumuna gére tefekkiir
diizeyinin iiniversite 6grencilerinde; ev hanimi, memur, serbest meslek mensubu ve
is¢1 olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin ikinci alt
problemi “Sosyodemografik degiskenler ile manevi iyi olus arasinda anlamli bir iliski
var mudir?” seklindedir. Orneklemin cinsiyeti ile askinlik, dogayla uyum, anomi ve
toplam manevi iyi olus diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Orneklemin
yas durumu ile dogayla uyum diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadigi ancak
askinlik ve anomi diizeyi agisindan anlamli bir iligki oldugu gériilmiistiir. Buna gore
yas arttikga agkinlik diizeyi artmakta, anomi diizeyi ise azalmaktadir. Orneklemin
egitim durumuna gore manevi iyi olus diizeyi arasinda anlamli bir iliski
bulunamamstir. Orneklemin meslek durumu ile dogayla uyum arasinda anlamli bir
iliski bulunamamuistir ancak iiniversite 6grencilerinde agkinlik ve toplam manevi iyi

olus diizeyi diisiikken anomi diizeyinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmanin {iglincii alt problemi “Tefekkiir ile manevi iyi olusun askinlik,
dogayla uyum ve anomi boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?” seklindedir.
Orneklemin tefekkiir diizeyi ile askinlik diizeyi arasinda pozitif iliski bulunmustur.
Orneklemin tefekkiir diizeyi ile dogayla uyum diizeyi arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Orneklemin tefekkiir diizeyi ile anomi diizeyi arasinda negatif iliski
bulunmustur. Buna gore tefekkiir diizeyi arttikca askinlik ve dogayla uyum diizeyi
artmakta, anomi diizeyi ise azalmaktadir. Orneklemin toplam tefekkiir diizeyi ile
toplam manevi iyi olus diizeyi arasinda pozitif iliski bulunmustur. Buna gore tefekkiir
manevi iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir. Bu noktada tefekkiiriin niteligi, 6nem
kazanmaktadir. Her tefekkiir eyleminin manevi iyi olusu olumlu etkiledigi seklinde bir
genelleme yapmak miimkiin degildir. Burada bahsedilen tefekkiir, insanin yaratilis
maksadina uygun; benligi, ¢evresi ve Tanr ile iligskisinde anlayis, bilgelik elde

etmesinde araci rol oynayan bir tefekkiirdiir.

Tefekkiir basit ve kendi kendine gergeklesebilen bir eylem olmayip, bunun igin
uygun zaman, mekan ve kosullarin olusmasi gerekmektedir. Ayrica kisinin zihinsel
olarak da tefekkiire hazir olmasi gerekmektedir. Bunun igin kisinin 6ncelikle zihninde
bulunan giiriiltiiyi susturmasi gerekmektedir. Ciinkii zihinsel giirtiltii, Tanri’ya
ayrilmaz bir sekilde bagli olan tefekkiir alemine ulasmaya engel olmaktadir. Zihinsel
giiriiltii kisi ile kendisinin, diger insanlarin, doganin ve Tanr1’nin arasina girmektedir.
Kisinin egosantrik diisiinceden uzaklagmasi, varliga daha genis bir perspektiften
bakmasi ve igsel siiklinetine engel olan zihinsel giiriiltiiyii susturarak tefekkiire imkan
verecek bir dinginlige zihnini ulastirmasi gerekmektedir. Zihinsel giiriiltii nesneleri,
suretleri ve sifatlar1 ile insanin bakisini bulandirmaktadir. Insanin bu giiriiltiiden
kurtulabilmesi igin algisinin acik ve temiz olmas1 gerekmektedir. Insan bilingli ya da
bilingsiz olarak akilc1 olmayan diisiinceler iireterek algisini kirletmektedir. Insan eger
tefekkiir yoluyla diisiincelerini izler, denetler ve degistirirse aklin1 ve ruhunu akilci
olmayan diisiincelerden kurtarabilir. Boylece kendisi, diger insanlar, doga ve Tanri ile
arasima giren engelleri kaldirarak varolusun hakikatini kavrayabilir ve ist biling
seviyesine ulasabilir. Insan, kendini yine kendi i¢ diinyasinda bulabilir. Insan i¢sel
yasamini ilahi enerji ile doldurdugunda arinabilir, saf diisiince diizeyine yiikselebilir
ve vecd icinde askinlasabilir. Ancak boyle bir tefekkiir eylemi bireyin manevi iyi

olusunu 6nemli yonde etkileyebilir.
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Tefekkiiriin manevi iyi olus ile iliskisi benlik, ¢evre, toplum ve Tanr1 olmak
tizere dort alan tizerinden gerceklesmektedir. Bireyin tefekkiir sonucu bu dort alandan
elde ettigi anlam, doyum ve memnuniyet bireyin manevi iyi olusunu belirlemektedir.
Tefekkiir eylemi, yaratilis maksadina uygun bir sekilde gergeklestirildiginde bireye
anlam ve amag¢ duygusu saglayarak, Allah ile olan bagimi giiclendirerek, duygu
diizenleme becerilerini gelistirerek, igsel huzur saglayarak, zorlu yasam olaylariyla
basa ¢ikmayi kolaylastirarak ve insan1 erdemli olmaya yonlendirerek bireyin manevi
1yi olusunu olumlu yonde etkilemektedir. Tefekkiir, manevi inanglar ile birlestiginde
insan ruhunun olgunlagsmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Tefekkiir sayesinde varlikla
kurulan nitelikli bir iligki, manevi iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir. Bu aragtirma
sonucunda tefekkiiriin manevi iyi olus tizerindeki olumlu etkilerini kapsayan
Tefekkiiri Iyimserlik Modeli (TIM) ad1 verilen yeni bir diisiince modeli gelistirilmistir.
Tefekkiiri Iyimserlik Modeli; bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanri hakkinda
tefekkiir etmesi sonucu bu alanda ulastigi memnuniyet ve doyum diisiincelerini
icermektedir. Bu model, olaylar1 anlamlandirirken bireyin kendi diisiinceleriyle yine
kendisine i¢ destek saglamasini amaglamaktadir. Bu modele gore, insan sevdigi bir
seyi kaybettigi ya da istedigi bir seyi elde edemediginde yasadigi tiziintii ve kaygiy1
azaltmak i¢in igeriden ruhunu egitecek diisiince yollar1 bulmalidir. Bunun i¢in insan
daha onceki tefekkiir deneyimlerinden elde ettigi diisiinceleri zihninde muhafaza
etmeli ve zorlayici yasam olaylariyla karsilastifinda bu diislinceleri aktif hale
getirmelidir. Bu modele gore insan, akilct olmayan diisiincelerini tefekkiiri iyimserlik
diisinceleri ile degistirdiginde diislincelerine yiikledigi ilahi enerji sayesinde
fitratindaki tiretken enerjiyi ortaya ¢ikararak hem hayatina dair bir anlam ve amag elde
edebilecek hem de zorlu yasam olaylariyla daha iyi miicadele edebilecektir. Bu
diistince modelinin hem genel hayata bakista hem de zorlu yasam olaylarim

yorumlamada bireye fayda saglayacagi umulmaktadir.
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8. ONERILER
Arastirmanin sonuglarina gore su oneriler sunulabilir:

a) Arastirmada tefekkiir ve manevi iyi olus arasinda pozitif iliski tespit edilmesi
1s1¢inda bu iliskinin nasil gelistirilebilecegine dair yeni c¢alismalar alana katki
saglayabilir. Tefekkiiri Iyimserlik Modeli gelistirilerek Din Psikolojisi ve Manevi
Danigmanlik ve Rehberlik alanlarindaki uygulamalarda aktif bir sekilde kullanilabilir.
Tefekkiiri iyimserlik diisiinceleri ¢gocuklara kiiglikliikten itibaren 6gretilerek ¢cocuklara
tefekkdiri iyimser diistinme aliskanligi kazandirilabilir. Tefekkiiriin manevi 1yi olus
tizerindeki etkileri goz Oniinde bulundurularak toplum, tefekkiir konusunda

bilinglendirilebilir.

b) Tefekkiiriin manevi iyi olus lizerindeki etkileri goz 6niinde bulundurularak
egitimde tefekkiir yaklagimlar1 benimsenebilir. Camilerdeki konusmalarda, Diyanet
Isleri Baskanligi’na bagl kurumlarda ve okullarda Din Kiiltiirii ve Ahlak Bilgisi
miifredatinda tefekkiiriin manevi yoniine daha ¢ok yer verilebilir ve din egitiminde
cesitli etkinliklerle tefekkiiriin yerlestirilmesi saglanabilir. Travmatik yasam
olaylarinin ¢ok goriildiigii hastane, sosyal hizmet kurumu, huzurevi, hapishane gibi
yerlerde kalan bireylere tefekkiiri iyimserlik ile ilgili seminerler ve egitimler
verilebilir. Boylece onlara tefekkiiri iyimserlik diisiinceleri 6gretilerek karsilastiklar

travmatik olaylarla daha kolay bas etmeleri saglanabilir.

c) Tefekkiiri iyimserlik bireyin kendisi, ¢evresi, toplum ve Tanr ile nitelikli
iligkisini igerdiginden bu dort alanla bireyin etkilesimini artirmasi igin tefekkiir
giinliiklerinin tutulmasi, bireylerin mutluluguna ve ruh sagligina katki saglayabilir.
Tefekkiiriin manevi iyi olus tizerindeki etkileri géz 6niinde bulundurularak toplumun
tefekkiir diizeyinin yiikselmesi ic¢in tefekkiir merkezleri kurulabilir. Tefekkiir
merkezleri sehrin hiz ve karmasasindan uzaklagsmak isteyenler i¢in dinlendirici

olabilir.
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EK-2 KiSISEL BiLGi FORMU

Degerli Katilimet;

Bu anket, bilimsel bir ¢alismada kullanilmak amaciyla hazirlanmistir. Ankete isim ve
tanitic1 bilgiler yazmaniza gerek yoktur. Liitfen, anketin her sorusunu dikkatle
okuyarak, size en uygun cevabi veriniz. Cevapsiz soru birakmayiniz. Anketi
cevaplandirarak aragtirmamiza yaptiginiz katkiya ve ilginize tesekkiir ederim.
GULVADE KOROGLU

Haci Bayram Veli Universitesi

Din Psikolojisi Yiiksek Lisans Ogrencisi

1. Cinsiyetiniz:
() Kadin () Erkek

2. Yasmiz: ......

3. Medeni durumunuz:
() Bekér () Evli () Dul () Bosanmis

4. Egitim Durumunuz:

() Ilkokul () Lise () Universite () Yiiksek Lisans
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EK-3 TEFEKKUR OLCEGI

1.Evrenin yaratilis1 ve diizeni hakkinda tefekkiir ederim.

(1) Hig katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiltyorum

2.Insanin yaratilis1 ve insan viicudunun isleyisi hakkinda tefekkiir ederim.
(1) Hic katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

3.Karsilagtigim olaylarla ilgili tefekkiir ederim.

(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

4 KarsilastiZim her olayin arkasinda bir hikmet oldugunu diistintiriim.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

5.Tefekkiir etmek bana hayatimla ilgili bir anlam duygusu kazandirir.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiltyorum
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6.Tefekkiir etmek bana hayatimla ilgili bir amag¢ duygusu kazandirir.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

7.Tefekkiir etmek benim Allah ile olan iliskimi gli¢lendirir.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

8.Tefekkiir etmek hayata daha olumlu bakabilmemi saglar.
(1) Hic katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiltyorum

9.Tefekkiir ettigimde igsel olarak daha huzurlu hissederim.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiliyorum

10.Tefekkiir etmek zorlu yasam olaylariyla daha kolay basa ¢ikmami saglar.
(1) Hi¢ katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiltyorum
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11.Tefekkiir etmek beni siikiir, algakgoniilliiliik, digerkamlik gibi erdemlere
yonlendirir.

(1) Hig katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum

(5) Tamamen katiltyorum
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EK-4 UC FAKTORLU SPIiRiTUEL iYi OLUS OLCEGI

Litfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirip sizin i¢in en uygun secenegin numarasini
isaretleyiniz. Numaralarin anlamlart:

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil 5 = é)

(2) Bana Uygun Degil 2| = c| 2 >

(3) Bana Biraz Uygun £ o 2 2| 5

(4) Bana Olduk¢a Uygun 0 -g f‘ < %

(5) Bana Tamamen Uygun Sl B S| E|E

Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle | = |5 | 3|8

BOS birakmayimiz. En uygun yanitlar1 vereceginizi imit g % % % %

eder katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz. M| M| Mm|m|Mm

1. | Ilahi bir giice bagli olmak bana giiven verir. IO RIONO)

2. | Dogaya saygi duyulmasi gerektigini diisiintiriim. DA BR | @B]B

3. | Hayata dair bir hognutsuzluk duygusu hissederim. OIIAEORIONO)
Bir problemle karsilastifimda Allah’in  yardimini

S hissederim. D@ 1E) @6

5 ﬁgﬁﬁlﬁ .glzh ve agik tiim duygu ve diislincelerimi bildigine Ol @l e

6. | Biitiin canlilarin saygiy1 hak ettigini diigiiniirim. OIIXIECORIONO)

7. | Hayatimda biiyiik bir bosluk var. ORI OIONO)

8. | Giinliik hayatta Allah’in kudretine sahit olurum. DA BR |1 @B]B

9. | Allah’1n beni sevdigine ve dnemsedigine inanirim. W@ R @] >B)

10.| Yeryiiziindeki tiim canlilara iyi davranirim. OIEXIECOIIONO)

11.| Hayattan zevk almam. D] B | 4] (B

12.| Hayatimin her aninda Allah’in varligini hissederim. ORIUIEORIONO)

13.| Daha giiclii bir varliga siginma duygusu beni rahatlatir. ORI REOIIONO)

14.| Kendimi doganin bir parcasi olarak goriiriim. OIIXIECORIONO)

15.| Hayatimin amacini halen bulabilmis degilim. D@ R @] (B

16.| Yasadigim her olayda bir hayir olduguna inanirim. ORI EIOIONO)

17.| inancim, nasil bir hayat siirecegime dair bana yol gosterir. | (1) | (2) | (3) | (4) | (5)
Yeryliziindeki biitiin canlilarin  haklar1 benim ig¢in

18.1 s hemlidir. OAROREONRORNG)

19.| Sorunlarimi ¢6zmeye nereden baglayacagimi bilemem. IO RIONE)
Yalniz kaldigimda Allah’t ve yarattiklarini diigtintirim

20. (tefekkiir ederim). D@ @] 6)
Inang ve degerlerim, zorluklar karsisinda dayanabilme

e giiclimii arttirir. D@6 @) 6

22.| Dogayla uyum i¢inde yagarim. OIIUIEORIONO)

23.| Zorluklar yasadigimda bunalmig hissederim. DA BB
Inancim, yasadigim sikintilarda dahi olumlu taraflarin

24. olabilecegini gormemi saglar. D@ @6

25.| Hayatta hicbir sey sebepsiz degildir. IO IONO)
Hayatin beni mutsuz eden olaylardan ibaret oldugunu

26 i yaun Y g WDl@|6)|@®]|e6)

stiniiriim.

Her seyin elimde olmadigimi bilmek iiziildiiglim olaylar

ek karsisinda bir teselli kaynagidir. D@ @6

28.| Yeryiiziindeki her dogal varligin essiz olduguna inanirim. | (1) | (2) | (3) [ (4) | (5)
Diinya hayatimin gegici olduguna inanmak beni

29, e ionmdan = ¢ W@ @@ |6

hirslarimdan arindirir.
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