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Icinde yasadigimiz diinya ve bulundugumuz zaman dilimi iyi-k&tii birgok
durumu ve olayr barindirmaktadir. Savaslar, terér, gég¢, aclik, su sorunlari, kiiresel
sorunlar, igsizlik, diinya genelinde yasanan maneviyat problemleri ve aklimiza
gelebilecek daha birgok durumla miicadele veren insanligin giindemine bu sorunlara
getirilecek ¢Ozlimlerin yaninda, bu sorunlara ¢6ziim getirebilmek icin sahip olunmasi
gereken zihin yapisinin niteligi gelmistir. Insanhigin kars1 karsiya kaldigi bu olay ve
durumlara verdigi tepkileri inceleyen psikoloji, caglar boyu farkli anlayiglara ev
sahipligi yapmustir. Giiniimiizde ise gelisen ve degisen durumlarla beraber bireylerin
olumsuz, zayif ve ahlaki olmayan boyutlar1 yerine onlarin gii¢lii, ahlakli uyumlu ve
giizel yanlarin1 inceleyen pozitif psikoloji gelisimini hizla siirdiirmektedir. Pozitif
psikolojinin ¢atis1 altinda yer alan 6z-anlay1s, 6z-farkindalik, 6z-sayg1 gibi kavramlar da
bireyin kisisel yiikselisine yliksek katkida bulunan kavramlar olmustur. Yapilan
caligmalar hayat boyu icinde bulundugumuz sosyal ortamda bagkalariyla olan
iliskilerimizde sergiledigimiz davranislar ne kadar 6nemliyse, ayni olumlu davraniglari

kendimize kars1 sergilemenin de bir o kadar onemli oldugunu ve hayat kalitemizi



olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Arastirmalara gore, baskalarini sevmenin yolu
once kendimizi sevmekten, bagkalarina anlayis gostermenin yolu o&nce kendimize
anlayis gostermekten ge¢mektedir. Bu dongii, igerisinde bir¢ok etken ve sonug iceren
bir dongiidiir. Dindarlik ve hayat memnuniyeti gibi hayat kalitesi lizerinde etkili olan
bazi faktorler, kisinin kendisine ve diger insanlara olan bakisini ve davranmisini da
muhakkak ki etkilemektedir. Bu arastirmanin amaci da iiniversite dgrencilerinin 6z-
anlayis diizeylerinde dindarlik ve hayat memnuniyetinin roliinii incelemektir. Arastirma
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icin “Oz-Anlayis Olgegi “, “Dindarlik Olgegi “ ve “Hayat Memnuniyeti Olcegi”

kullanilmastir.
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ABSTRACT
A STUDY ON UNIVERSITY STUDENT’S SELF-COMPASSION LEVELS IN

THE CONTEXT OF LIFE SATISFACTION AND RELiGIUS ORIENTATION
( M.U. Faculty of Theology Sample)

The world in which we live and the time period in which we live includes
many good and bad situations and events. War, terror, immigration, hunger, water
problems, global problems, unemployment, spiritual problems throughout the world,
and many other problems that may come to our minds to the agenda of these problems
as well as solutions to be brought to these problems, in order to solve these problems to
have a healthy human mind it should be. Psychology, which examines the reactions of
humanity to these events and situations, has hosted different understandings over the
ages. Nowadays, positive psychology, with its evolving and changing situations,
examines their strong, moral, harmonious and beautiful aspects instead of negative,
weak and unethical dimensions of individuals. Concepts such as self-understanding,
self-awareness, self-esteem which are under the roof of positive psychology have also
been the concepts that have contributed highly to the personal rise of the individual. The
studies have shown that if the behaviors we exhibit in our social relations in our social
life are important, it is also important to show the same positive behaviors towards
ourselves and affect our quality of life positively. According to the research, the way to
love others is to love ourselves first, to show understanding to others first, to show

understanding to ourselves. This cycle is a cycle with many factors and results. Some



factors influencing the quality of life such as religiosity and life satisfaction are
definitely influenced by the person's attitude towards himself and others. The aim of this
study is to examine the role of religiosity and life satisfaction in university students'
self-understanding levels. ”Self-understanding Scale®“, “Religiosity Scale“ and “Life

Satisfaction Scale‘ were used for the research.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Canli olmamizin bize kazandirdig1 6zelliklerden birisi olan duygularimiz ve
onlara verdigimiz bilingli tepkiler gliniimiize dek genelde psikoloji, 6zelde insan
psikolojisi son yilizyilda ve 6zellikle de son elli yilda ise artarak pozitif psikoloji ve din

psikolojisi alanlarinda yapilan arastirmalar1 yogunlastirmistir.

Insanlar karsilastiklar iyi ve kotii olaylara, sahip olduklar1 dini degerler ve
diisiince kaliplartyla ya da hayata karst olusturduklart davramig kaliplariyla tepki
vermislerdir. Zor duygularla miicadele eden ¢evrelerine karsi hosgoriili, yumusak,
teselli edici, destekleyici, nazik, anlayish, sadik, merhametli, sevgi dolu yaklastiklari
bilinmektedir. Ancak s6z konusu kisinin kendisi oldugunda ayni anlayis1 kendisine karsi
gostermekte zorluk c¢ekmektedir. Kisinin bagkalarmma gostermesi gereken dogru ve
merhametli davraniglarin temelinde ise kendine karsi olan tavri gelir. Bir insan ancak
kendisini severse bagkalarimi gercekten sevebilir, kendisini affederse baskalarini
gercekten affedebilir, kendine karsi sefkatli olabilirse diger insanlara karsi da sefkatli
olabilir. Biitiin bunlar1 kendisine karsi gostermesi i¢in de 6z-anlayis bilgisine sahip
olmalidir. Gerekli 6z-anlayisa sahip oldugunda kisi hayat kalitesini ylikseltecek ve

temelden saglam insan iligkileri kuracak ve gelistirecektir.

Oz-anlayis kavrami pozitif psikoloji catis1 altinda bati temelli incelenmeye
baslanmis yeni kavramlardan biri oldugu i¢in iilkemizde heniiz bu alanda ¢ok az sayida
calisma bulunmaktadir. Diinya genelinde yapilan aragtirmalar da 6z-anlayisin bir¢ok

kavramla iliskisine dikkat ¢ekmistir.



Ulkemizde ise kisinin bireysel iyi olus ve hayat memnuniyetinin saglanmasi
noktasinda dindarligin pozitif etkisine dair ¢ok sayida ¢alisma mevcuttur, ancak bu ii¢

kavrami ortak bir ¢at1 altinda bulusturan bir ¢alisma yapilmamastir.

1. ARASTIRMANIN KONUSU VE PROBLEMLERI

Aragtirmanin konusu iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin hayat
memnuniyeti ve dindarliklariyla olan iliskisinin incelenmesidir. Oncelikle bu geng
yetiskinlik déoneminin sahip oldugu gelisim dénemlerinin 6zellikleri bilinmeli ve ahlak

gelisimi g6z Oniine alinarak arastirma sonuclar degerlendirilmelidir.

Oz-anlayis kavrami batida kendine daha ¢ok son ceyrek yy.da yer bulmus,
Kristin Neff, Christopher Germer gibi psikologlar tarafindan gelistirilen bir kavram

haline gelmistir.

Hayat memnuniyeti kavrami, belki de en fazla farkindalikla baglantili olan
kavram olup, insanlarin yasadiklari her seyden mutlu olup, yasadiklar1 ana tiim
dikkatleriyle sahip olmalar1 anlamina gelmektedir. Yapilan arastirmalar insanlarin
zaman zaman hayatla olan baglantilarim1 koparacak seyler yasadiklarini, islerin her
zaman istedikleri gibi gitmedigini belirtmektedir. Boyle durumlarda bireyler olaylarla
basa ¢ikma yollar1 olustururlar. Basa ¢ikma yollarindan biri ve belki de en 6nemlisi olan
dini basa ¢ikma yolu ise kisilerin dindarliklarina bagli bir kavram olmakla beraber
kisinin hayata bakisini, hayati anlamlandirmasin1 ve hayatla olan iliskisini
anlamlandirmasini saglamaktadir. Bu alanda yapilan arastirmalar dindarligin iyi olus ve

hayat kalitesini olumlu yonde etkiledigini desteklemektedir.

2. ARASTIRMANIN AMACI
Arastirmada oOrneklem olarak simirlandirilan iiniversite Ogrencilerinin  6z-

anlayis diizeylerinin hayat memnuniyeti ve dindarlik yonelimleriyle olan iligkisi
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incelenecektir. Arastirmada temel olarak {iniversite 6grencilerinin kendilerine olumlu-
olumsuz yaklasimlari nelerdir? Kendilerine karsi olan duygu durumlart nasildir? Sahip
olduklar1 dindarlik seviyesi nedir ve duygu durumlariyla bir baglantis1 var midir? Hayat
memnuniyetleri ne diizeydedir ve eger hayat memnuniyetine sahiplerse bu
memnuniyette kendilerine karsi olusturduklari olumlu tutumlar ve dini durumlar etkili

midir? gibi sorulara cevap aranmustir.

Calismaya katki saglayan Ogrencilerden hayat boyu karsilastiklar1 durumlara
karsi kendilerine yonelttikleri yargilari ve sahip olduklari bazi duygu durumlari
hakkinda sorular sorulmus, bu yargilari olustururken nelerden etkilendikleri dlgiilmek

istenmistir.

3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Oz-sefkat, 6z-duyarlilik gibi pek ¢ok farkl1 isimle de anilan ve bu ¢alismanin
temel konusunu olusturan olan 6z-anlayis kavrami batida ve iilkemizde yeni taninan,
yeni duyulmaya ve yeni farkindalik olusturmaya baslayan bir kavramdir. Ulkemizde
yapilan c¢alismalarda 6z-anlayisin dini boyutla olan iligkisi hakkinda herhangi bir
arastirma yapilmamis olup, bireylerin hayat memnuniyeti ve dindarliklariyla iligkisi
incelenmemistir. Arastirma sonucuyla daha once 1s1ik tutulmamis bu konu hakkinda
bilimsel olarak daha sonraki c¢alismalara yardimci1 olacak sonuglara varilmasi

amaglanmaktadir.

4. ARASTIRMANIN HIiPOTEZLERI

Bu c¢alismada ilk Once arastirmanin Orneklemini olusturan {iniversite
ogrencilerini daha iyi anlayabilmek ve demografik bazi degiskenleri daha saglikli
anlamlandirabilmek icin gelisim psikolojisinin temel baz1 konularindan bahsedilmistir.

Diger yandan caligmanin diger kavramlar1 olan 6z-anlayis, hayat memnuniyeti ve



dindarlik hakkinda da detayli bilgi verilmistir. Verilen bilgilerle birlikte ve yasanilan
cografyanin kiiltiirel 6zellikleri 1s1¢inda dindarlik ve hayat memnuniyeti arasinda
olumlu iligkiler oldugunu 6ngérmekteyiz. Yine ayn1 sekilde 6z-anlayis diizeyinin de bu
iki kavrama bagli olarak degiskenlik gosterdigini diisiinmekteyiz. Yas ve smnif
farklarindan ziyade dindarlik oranlarinda daha ¢ok cinsiyet agisindan degisiklikler
yasanacagini, ailelerin dindarlik oranlariyla ¢ocuklarinkinin arasinda da benzerlikler
goriilecegini diisiinmekteyiz. Maddeler halinde 6zetleyecek olursak;

o [lahiyat fakiiltesi 6grencilerinin dindarlik seviyeleri yiiksek cikacaktir.

o Ilahiyat fakiiltesi oOgrencilerinin  dindarlik oranlar1 onlarin  hayat
memnuniyetleri ve 6z-anlayislariyla dogru orantili bir 6zellik arz edecektir.

o Bazi demografik degiskenler dindarlik ve hayat memnuniyeti {izerinde etkili
olurken, bazilarinin bir etkisi gézlemlenmeyecektir.

. Ogrencilerin dini hayatlar1 kendilerine olan yaklasimlarini olumlu ydnde
etkileyecektir.

o Mezun olunan okul tirii O6grencilerin dindarlik yonelimlerinde etkili
olacaktir.

o Gelir durumu hayat memnuniyeti lizerinde etkili olacaktir.

. Anne-babanin dindarlik durumlar ¢ocuklarin dindarlik durumlarim1 da
etkileyecektir.

. Oz-anlayis ve hayat memnuniyeti arasinda pozitif bir iliski ¢ikmas1 olasidur.

. Oz-anlayis ve dindarlik arasinda pozitif bir iliski ¢tkmasi olasidur.



5. ARASTIRMANIN ONKABUL VE SINIRLILIKLARI

Bu aragtirma geng¢ yetiskinlik donemi, 0z-anlayis, hayat memnuniyeti ve
dindarlik gibi yogun igerikli kavramlar1 ele almaktadir. Bu sebeple arastirma
sonuglarinin giivenilir bir sekilde degerlendirilebilmesi adina bazi 6n kabuller ve

sinirhiliklar belirlenmistir.

Onkabuller

. Arastirmaya katilan 200 ilahiyat fakiiltesi 6grencisine 42 soru sorulmus, bu
sorular1 samimi ve dogru bir sekilde cevapladiklari varsayilmistir.

=  Arastirmaya katilan 200 ogrenci Marmara Universitesi Ilahiyat
Fakiiltesi‘nin farkli sinif ve cinsiyet grubundan rastgele secilmis 6grencilerdir. Bu
secilen drneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

. Arastirmada Ali Ayten ‘in “6 maddelik dindarlik 6l¢egi ve 6 maddelik hayat
memnuniyeti 6l¢egi” ile bir de Kristin Neff tarafindan gelistirilen ve Ahmet Akin,

oo

Mehmet Engin Deniz tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis olan 26 maddelik “6z-anlayis
Olcegi” kullanilmistir. Bu Olgeklerin gegerli ve giivenilir olduklar1 varsayilmaktadir.
" Smirli bir zaman ve mekan cercevesinde gergeklestirilen bu calismada
gecmis bilimsel ¢calismalara destek olusturacak bulgular ¢ikmasi 6ngoriilmektedir.
Simirhliklar
. Aragtirma {iniversite 0grencileri arasinda yapilmis, burada okuyan 6grenci
yas grubu arasinda sinirli tutulmustur.
. Arastirmaya yalnizca ildhiyat fakiiltesi O6grencileri katilmis, diger lisans
boliimii 6grencileri dahil edilmemistir.
. Aragtirma 6rneklemi 200 kisiyle siirli tutulmustur.
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. Arastirma dahilinde anket formu ve literatiir taramasi bulunmaktadir.
. Ulagilan sonuglar, arastirmada kullanilan &lgeklerin 6lgme durumlariyla
stnirhidir.
6. KONUYLA ILGILi YAPILAN DiGER CALISMALAR
Oz-anlay1s, dindarlik ve hayat memnuniyeti kavramlarinin {i¢iinii ayn1 anda
inceleyen miistakil bir ¢alisma olmamakla birlikte 6z-anlayis ve 6z-sefkatle ilgili yapilmis
yiiksek lisans ve doktora ¢alismalar1 mevcuttur. Oz-anlayis ve dz-sefkat kelimesini birlikte
kullanmamizin sebebi ise bati1 kaynakli olan bu kelimenin bazen 6z-anlayis bazen 6z-sefkat
olarak g¢evrilmesinden kaynaklanmaktadir. Bu iki kavram igerik olarak birbiriyle aym
seyleri ifade etmektedir. Bundan 6tiirli de yapilan ¢aligmalarin bazilarinda kavram 6z-

anlayis bazilarinda ise 6z-sefkat olarak kullanilmistir. Bu ¢alismalar asagida listelenmistir:

Oz-anlayis konusundaki caligsmalara bakacak olursak, ilk olarak Siimer (2008),
farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip tiniversite 6grencilerinde depresyon, anksiyete ve stres

arasindaki iliskiler {izerinde yogunlasmistir.

Tatlilioglu (2010), farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip tiniversite 6grencilerinin
karar vermede 6zsaygi, karar verme stilleri ve kisilik 6zelliklerinin degerlendirilmesine ait

bir calisma yapmustir.

Saricaoglu (2011), tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyl olma diizeylerinin
kisilik 6zellikleri ve 6z-anlayis acisindan incelenmesi iizerine bir yiiksek lisans ¢alismasi;
Ozyesil (2011), Universite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin bilingli farkindalik kisilik

ozellikleri ve baz1 degiskenler acisindan incelenmesi iizerine bir arastirma yapmaistir.



Adigiizel (2012), iniversite Ogrencilerinin saldirganlik diizeylerinin empatik
egilim, duygular ifade etme ve 0z - anlayis agisindan incelenmesi konusunda caligsma

yapmuistir.

Elitisiik (2014), sabir egiliminin 6z-belirleme, 6z-anlayis ve kisilik ozellikleri
acisindan incelenmesi; Bayrakdaroglu (2014) ise, tekvandocularin psikolojik saglamlik ve

0z-anlayis diizeylerinin takim sporculariyla karsilastirilmasi konusunda ¢alisma yapmastir.

Saricaoglu (2015), bilingli 6z-anlayis programinin {iniversite 6grencilerinin 6z-
anlayigina etkisi iizerine; Yigit (2015), 13-18 yas araligindaki ergenlerde, problemli
internet kullanimi, 6z anlayis ve iletisim becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi {izerine;
Temel (2015) ise, algilanan anne cbeveyn tutumu ile ergenlerdeki psikolojik stres

arasindaki iligki lizerine arastirma yapmuglardir.

Oral (2016), tniversite Ogrencilerinin affetme diizeylerinin 6z-anlayis,
kisilerarasi hataya iligkin ruminasyon ve kisilik 6zellikleri agisindan incelenmesi iizerine

bir ¢alisma yapmustir.

Peker (2017), cocukluk c¢agi travmalari, yetiskinlik doneminde baglanma
bi¢imi ve 0z anlayis arasindaki iligkilerin incelenmesi iizerine; Sayin (2017), tiniversite
Ogrencilerinin 0z-anlayis, kendini affetme ve basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiler
orlintiisii lizerine; Giiles (2017), 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip anne babalarin yasam
doyumlarinin 6z-anlayis ve merhamet diizeyleri agisindan incelenmesi {izerine; Cirpan
(2017), tniversite Ogrencilerinin duygusal zekd diizeyleri ve Oz-anlayis diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi iizerine; Cetin (2017), ergenlerin mizah tarzlar ve 0z-

anlayis diizeylerinin incelenmesi iizerine; Oztiirk (2017), ilkdgretim birinci kademe



ogretmenlerinde 6z anlayis ile ise bagl gerginlik diizeyleri arasindaki iligki iizerine

arastirma yapmuglardir.

Aktaran (2018), tiniversite 6grencilerinde beden algis1 ve 6z-anlayis arasindaki
iliskinin baglanma stilleri araciligiyla incelenmesi iizerine; Uz ( 2018), (Psikolojik) dogum
siras1, kusak farki ve 6z-anlayis arasindaki iliski tizerine; Yazicioglu (2018), Kanadali ve
Tirk tiniversite Ogrencilerinin 6z anlayis, merhamet ve duygusal zekalarinin
karsilastirilmast {izerine; Kilavuzoglu (2018), iiniversite dgrencilerinde sosyal goriiniis
kaygisinin yordayicilar1 olarak kisilik o6zellikleri ve 6z anlayis lizerine; Caglar (2018),
ebeveynini kaybetmis ergenlerin yas diizeyleri ile 0z-anlayis arasindaki iligkinin

incelenmesi tizerine ¢alismalar ger¢eklestirmislerdir.

Olgungelik (2019), kendini sabotaj ve basar1 yonelimlerinin 6z-anlayis
acisindan incelenmesi lizerine; Kaygisiz (2019), ergenlerin psikolojik saglamliklarinin
boyun egici davranislar ve 6z anlayis agisindan incelenmesi tizerine; Candemir (2019),
engelli cocuga sahip olan ve olmayan ebeveynlerin 6z anlayis kisilik ve merhamet
ozelliklerinin incelenmesi tizerine; Kilig (2019), geng yetiskinlerde akilci olmayan inang
ile 6z-anlay1s arasindaki iliskide affetmenin araci rolii tizerine; Bas (2019), ergenlerin sahip
oldugu degerler, 6z-anlayis ve mizah tarzlari arasindaki yordayici iligki {izerine; Uysal
(2019), tniversite Ogrencilerinin kisilerarast g¢atisma ¢Ozme becerilerinin, psikolojik
saglamlik, 0z anlayis agisindan incelenmesi lizerine; Altiparmak (2019), iniversite
ogrencilerinde yasamda anlamin yordayicilar1 olarak sosyal duygusal yalnizlik ve 6z-
anlayis tizerine; Capan (2019), iniversite Ogrencilerinin merhamet ve 06z-anlayis
diizeylerinin kisilik 6zellikleri agisindan incelenmesi iizerine; Sarikaya (2019), ergenlerde
kisileraras1 problem ¢6zmenin bilissel esneklik ve 6z anlayis acisindan incelenmesi

lizerine arastirma yapmislardir.



Oz-sefkat baslig1 altinda ise ilk olarak Bayramoglu (2011), psikopatoloji ile iliskili

olarak 6z-sefkat isimli bir arastirma gergeklestirmistir.

Kantas (2013), iliski ve kendilesme benlik yonelimlerinin akademisyenlerin iyi-
olus halleri tlizerindeki etkisi: Ego- ve eko- sistem motivasyonu, askinlik, 6z-sefkat ve
tikenmislik degiskenlerinin rolii; Andi¢ (2013) ise, ergenlik déoneminde zihni mesgul eden
konularla iligkili degiskenler: Baglanma tarzlari, 6z-sefkat ve psikolojik belirtileri tizerine

bir arastirma yapmistir.

Demir (2014), kadinlarda utancin fenomenolojik analizi ve sema terapi teknikleri

ile 6z sefkat odakli grup miidahalesi isimli bir arastirma yapmustir.

Yakin (2015), erken dénem uyumsuz semalar ve iyi-olus arasindaki iliskiye
yonelik biitiinleyici bir bakis: erken donem anilar, 6z-sefkat ve duygu diizenleme; Kicalt
(2015), o6z-sefkat ve tekrarlayici diisiinmenin olumsuz duygulanim ve depresyon ile

iliskilerinin incelenmesi {izerine bir arastirma yapmustir.

Aktas (2017), Tirkiye oOrnekleminde, narsistik ozellik, 0z-sefkat ve duygu

diizenleme giicliigli arasindaki iliskinin incelenmesi {lizerine bir ¢alisma yapmastir.

Solmazer (2018), o6z-sefkat ve kurgulama seviyesi teorisi: 6z-sefkatin sosyal
uzakligin etkisini azaltmadaki rolii; Yildirim (2018), ergenlere yonelik 6z-sefkat gelistirme
programinin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten korkma ve 6znel iyi olus iizerindeki
etkililiginin incelenmesi; Kuzu (2018) ise, ad6lesan idiopatik skolyoz hastalarinda ebeveyn
tutumlarinin yeme tutumlar iizerindeki etkisinde 6z-sefkat, depresyon ve beden imgesi

bozuklugunun aracilik etkisi lizerine arastirmalar gerceklestirmistir.



Simsek (2019), lise oOgrencilerinde 6znel iyi olus ve 0z sefkat arasindaki
iliski iizerine; Agikgoz (2019), sosyal ve ekonomik destek hizmet modelinden yararlanan
ailelerin 6z sefkat ve yagsam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi: Cankir1 6rnegi;
Aydogdu (2019), yoga yapan ve yapmayan bireylerin sema diizeyi, somatik belirtiler ve 6z
sefkat acisindan incelenmesi lizerine; Yesilirmak (2019), hiikiimliilerde saldirganligin
yordayicist olarak 6z sefkat ve ofke iizerine; Onayli (2019), aldatilmaya verilen duygusal
tepkiler: 6z-sefkat, affetme, ruminasyon ve biligsel degerlendirme rollerinin incelenmesi
tizerine; Akgiin (2019), Ermeni grubunda algilanan ebeveyn stilleri ile 6z-sefkat arasindaki

iligkinin incelenmesi lizerine ¢aligma yapmustir.

Dindarlik ve hayat memnuniyeti kavramlariyla alakali miistakil ¢ok sayida

caligma olsa da bu kavramlari birlikte ele alan bir ¢alisma tespit edilememistir.
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IKiINCi BOLUM

KAVRAMSAL ve KURAMSAL CERCEVE

1. GELISIM PSIiKOLOJiSi, DONEMLERI VE ETKILERI

Insan anne karnindaki dollenmeden, hayat yolculugunun sonuna kadar
gelismeye devam eden bir varliktir. Bu varlik hayatt boyunca belli donemlerde, o
donemi ve zaman dilimini yasayan biitiin insanlarla ortak bazi davranislar ve 6zellikler
gosterir. Insan1 psikolojik ve fiziksel olarak saglikli bir sekilde degerlendirebilmek igin
bu dénemler hakkinda bilgi sahibi olmak ve bu donemlerin fiziksel ve zihinsel gelisime
olan katkilarini bilmek gerekmektedir. Arastirmanin 6rneklemini temsil eden {iniversite
gengligini daha iyi anlayabilmek adina bu donemin gelisim 6zelliklerine bakmadan 6nce
gelisimle ilgili birka¢ kavram tizerinde durmak ve hatirlamak yerinde olacaktir.

1.1. Gelisimle Ilgili Temel Kavramlar

Gelisimin en temel iki kavrami belki de biiyiime ve gelismedir. Biiylime ve
gelisme zaman zaman karigtirilan ve birbiri yerine kullanilan iki kavram haline
gelmistir. Viicuttaki sayisal degisiklikleri gosteren, artigi ifade eden kavram biiyiimedir.
(Ar,2016) Anne karnindan itibaren cocukta meydana gelen biiyiime diger gelisim
kavramlarina gore kismen de olsa ¢evre faktoriinden biraz daha bagimsiz olarak olusur.
Gelisme ise dogumdan itibaren insan viicudunda meydana gelen degisikliklerin sadece
sayisal olmayan nitel boyutlarini da igine alan bir kavramdir. Ve bu kavram bireyin
viicudundaki tiim anatomik, fizyolojik ve psikolojik seviyelerde gerceklesen gelismeyi
de kapsadigindan, biiylime kavramini da i¢ine almaktadir.(Ar1,2016) Gelisimin her bir
evresinde bireyden beklenen ve kazanilmasi gereken gorevler ve odevler vardir. Bu
odev ve gorevlerin kazanimi kendisinden sonraki donemleri de etkiledigi i¢in gelisim

biliylimeye oranla ¢evreyle ve kiiltiirle de ilgisi olan daha komplike bir kavram olarak
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karsimiza ¢ikmaktadir. Gelisme bireyin yeni davraniglar 6grenmesi ve bu 6grendiklerini

daha onceki 6grendikleriyle biitiinlestirebilmesini ifade eder.(Ar1,2016))

Gelisim psikolojisinde karsimiza ¢ikan diger iki kavram ise olgunlasma ve
hazir bulunusluk kavramlaridir. Olgunlasma kavrami, organizmanin biiyiime ve
gelisime hazir bulunmasidir.(Ar1,2016) Yani kisinin kendisinden beklenen gelisim
Odevlerini yerine getirebilmesi i¢in organizmanin o d&devi yerine getirebilecek
yeterlilige sahip olmas1 gerekmektedir. Fizyolojik gelisim basamaklarina uygun olarak
gerceklesen olgunlasma kavramina, dogar dogmaz bir bebegin ayaklari olmasina
ragmen yiirliyememesini, basini dik tutamamasini, ya da iki yasindaki bir bebegin alt1
yasindaki bir ¢ocuk gibi kalem tutma ve kullanma becerisine sahip olmayisini 6rnek
verebiliriz. Fiilin gergeklesmesi i¢in organlarin mevcut olmasi tek basina yeterli olmaz,
o organlarin gorevlerini yerine tam getirebilmeleri i¢in olgunlagmis olmalar1 gerekir.
Olgunlagmay da igine alan hazir bulunusluk ise, herhangi bir konunun 6grenilmesi i¢in
gerekli olan olgunlagsmay: igerir. Hazir bulunusluk iginse dgrenilecek sey hakkinda 6n
yasant1 gerekir. Ders i¢in sinifa giren ve yeni bir konu anlatacak olan 6gretmenin, derse
gecmeden Once ¢ocuklarin hazir bulunusluk seviyelerini 6l¢gmek i¢in sorular sormasi ve
ilk once konuyla ilgili kavramlardan bahsetmesi, ¢cocuklarin zihinlerindeki baglantili
olan kavramlar1 biling diizeyine cagirmast buna Ornek verilebilir. Ciinkii igerigi
hakkinda hig¢bir fikri olmadan anlatilmaya calisilan sey anlasilmayacaktir. Nasil ki tibb1
egitimi olmayan birinden dogru sekilde kalp masaji yapip hayat kurtarmasini
bekleyemezsek, her konu i¢in de On yasantinin gerekliligini gbz Oniinde

bulundurmamiz gerekmektedir.
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1.2. Gelisime Etki Eden Temel Faktorler

Gelisim fiziksel ve zihinsel seviyelerde devam eden bir siire¢ olarak hem
kalittmdan hem de yasanilan ¢evreden etkilenmektedir. Fiziksel 6zellikler noktasinda
(boy, kilo, sag, ten ve gz rengi vs. ) kisinin kalittim yoluyla aktardigi gen 6zellikleri ve
yine kaliim yoluyla aktardigi kolektif genler on plana ¢ikmakla beraber, gelisim
siirecinde ortaya ¢ikan c¢evrenin, kiltiiriin, toplumun ve kisisel ilgi alanlarmin

etkilerinin baskinlig1 géze ¢carpmaktadir.

1.2.1. Kahtim EtKkisi
Kalitim, bir organizmanin benzer bir olusum i¢inde baska organizmalar
meydana getirmesini saglayan ve bu organizmalarin kendilerinden 6nceki nesillerden

aktarilmis olarak tasidiklarini sdyleyebiliriz. (Ar1,2016)

Kalitim kisiye tiim insanligin tasidigi kromozomlar sayesinde aktarilmaktadir.
Anne ve babadan alinan 23’er kromozom, 46 kromozomlu kisilik kalitimini
olusturmaktadir. Kisinin sahip oldugu kromozomlar 6zelliklerini ailedeki tiim bireylerin
kromozomlarindaki bilgilerden ve 6zelliklerden beslenerek olusturur. Bu sebeple birey
yalnizca anne ve babasinin degil kan bagiyla bagl oldugu geg¢mis nesillerinin genetik
ozelliklerini de tasir. Bireyin kazandigi tiim gelisim Ozellikleri kalitimsal olarak
olusmasa da, en azindan se¢me sansinin olmadigi kismin bu sekilde olustugunu

sOyleyebiliriz.

Kalitim etkisinde karsimiza genotip ve fenotip kavramlar1 ¢ikmaktadir.
Genotip bir bireyin kalitimsal yapisini olusturan biitiin genetik kodlarini ifade ederken,
fenotip, bireyin dig goriintiisiindeki 6zellikleridir. Yani genotip dedigimiz sey dogustan
getirdigimiz genetik ozelliklerimiz, kisiligimizin sembollerle belirtilen kodlu kismidir.

Fenotip ise kalittima ek olarak cevrenin ve dis etkenlerin etkisiyle degisebilen ve
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gelisebilen dis goriliniistiir. Kisinin dis goriiniisiinde meydana gelmis ya da gelecek olan
bir degisiklik onun fenotipini degistirmis olacaktir. Genotip ve fenotip eger sadece
kalitima bagl kalinsa, ayni olabilecekken cevresel sartlarla birbirinden ayri1 yapilara

dontismektedir.

1.2.2. Cevre EtKisi

Kisi biiyiirken, gelisirken, olgunlasirken ve hazir bulunus anlarindayken onu en
cok etkileyen faktorlerin basinda ¢evre faktorii gelmektedir. Cevrenin bebege
dolayisiyla bireye olan etkisi heniiz anne karninda baslar. Bebek anne karnindayken
annesinin yeterli beslenip beslenmemesi, anne- babasinin ve onlarin yasadigi ortamin
psikolojik durumu, anne ve baba arasindaki biyolojik ve psikolojik uyumsuzluklar,
annenin hastaliklar1 vb. birgok durumdan etkilenmektedir. Yine dogum esnasinda
yasanma ihtimali olan kaza ve aksakliklar bebegi bir omiir etkileyebilmektedir. Dogum
sonrasinda ise basta aile hayati, devaminda okul ve sosyal hayat gibi pek ¢ok icinde
bulundugu alan onun gevresini olusturup, gelisiminin biiyiik bir pargasini meydana
getirmektedir. Cevre faktoriiniin bu kadar 6nemli ve etkili olmasinin sebebi gelisim ve
ogrenmenin dinamik ve hayat boyu siiren 6zelliklerinin olmasinin yani sira insanin
tamamen sosyal bir varlik olmasindan ileri gelmektedir. Bu cevre, fiziksel ve sosyal
olarak kategorize edilebilir. Iginde bulunulan fiziksel cevreyi aldigimiz oksijenden
verdigimiz karbondioksite, havaya, sicakliga, havadaki nem orani ve basinca ya da daha
varligin1 bildigimiz ama hissedemedigimiz tiim fizyolojik etmenlere ornek olarak
verebiliriz. Ayn1 sekilde sosyal ¢evremizi de nerede kimlerle neler yasadigimiz, hangi

kiiltiirleri olugturdugumuz genellemesiyle aciklayabiliriz.

Ne cevre ne de kalitim tek basma gelisimin saglikli olarak gerceklesmesi

anlamma gelmez. Ikisi de biitiiniin anlaml1 olmasini saglayan ¢ok onemli iki faktordiir
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ve birbiriyle baglantilidir. Kalitim ne kadar kisinin temel yapisini olustursa da ¢evrenin
etkisini géz ardi etmek yanlis bir yaklagim olacaktir. Buna her zaman su Ornegi
verebiliriz. Ayn1 genotip ve birbirine ¢ok yakin fenotip 6zelliklerine sahip tek yumurta
ikizlerinin, dogumdan sonra farkli ortamlarda yetismeleriyle, farkli fiziksel ve zihinsel
ozelliklere sahip olabilmektedirler. Bu sebeple hem kalittim hem de gevre gelisimin

vazge¢ilmez iki unsurunu olustururlar.

1.3. Gelisimin Temel Ilkeleri
Gelisim igerisinde birgok kavrami barindiran bir siire¢ olmakla birlikte belli

basli ilkelere sahiptir:

e Oncelikle yukarida belirttigimiz gibi gelisim kalitm ve ¢evrenin
birlesmesiyle tamamlanan bir olusumdur.

e Gelisim bir siirectir ve belli donemlerden meydana gelir. Bu dénemler yas
ve gelisim gorevleri gibi durumlara gore kategorize edilebilmektedir.

o Fiziksel, psikososyal ve psikolojik gelisim alanlari tiimiiyle birbiriyle
baglantilidir. Birinde yasanan herhangi bir gelisme diger alani da etkilemekte bu da bize
gelismenin biitiinsel oldugunu gostermektedir.

e Gelisim ana rahminden itibaren genelden &zele bir olusum gosterir. Ornegin
ana rahminde ilk 6nce viicudun geneli sonrasinda eller ve ayaklar olusur.

e Gelisim tipki ilk O6nce ana rahminde beynin daha sonra viicudun alt
kisimlarinin olugsmasi gibi bastan ayaga dogru giden bir yol izler.

e Yine ayni sekilde ana karninda bebegin ilk Once i¢ sonra dis organlari
olugmaktadir. Bu da bize gelisimin icten disa gerceklesen bir siire¢ oldugunun gosterir.

e Gelisim evrenseldir. Sehirden sehre ya da iilkeden iilkeye degismedigi gibi,

gelisim 6dev ve gorevlerinin siras1t da degismez, bu sebepten otiirli gelisme 6nceden
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tahmin edilebilir bir yol izler. Yani Kuzey Yarim Kiire’nin herhangi bir {ilkesinde
yasayan bir bireyin de anne karnindan yetigkinlige kadar gecirdigi donemlerle, Gliney
Yarim Kiire’de yasayan birinin anne karnindan yetiskinlige kadar gegirdigi donemler
aynidir.

e Gelisimde kritik donemler vardir. Her gelisim doneminin kendine ait bazi
odev ve gorevleri olmaktadir. Kisinin bu ddevleri yasadigi gelisim doneminin kritik
zamanlarinda gerceklestirmesi gerekmektedir. Bu gorev bu krittkk donemde
gergeklestirilemezse, ileride ne sartla gergeklestirilmis olursa olsun tam olarak yerine
getirilmemis olmakla birlikte, kisinin karakterinde ve psikolojisinde bir takim
eksikliklere neden olmaktadir.

e Gelisim kiside nobetlese devam eden bir olgudur. Biiyiime, gelisme,
olgunlagma, hazir bulunusluk ve 6grenme gerceklesirken hepsi ayni1 anda ve ayn1 oranda
gerceklesmez. Boy artis1 yasanirken, kilo alimi yavaslar, ya da tam tersi kilo alimi
yasanirken boy artis1 yavaslamaktadir. Ayni sekilde biligsel gelisim yogunken, fiziksel
gelisimin yavaslamasi gibi 6rnekler de verilebilir.

e Ve son olarak gelisimde bireysel farkliliklar vardir. Her bireyin sahip
oldugu fiziksel ve =zihinsel potansiyel birbirinden farkli oldugu igin, yasanilan
gelismenin orani da birbirinden farkli olacaktir. Bazi insanlar daha yiiksek ve hizlh
zihinsel aktivitede bulunabilirken, bazilar1 ayni yiiksek performansi sergileyemeyebilir.

14. Gelisim Donemleri ve Gorevleri

Insan psikolojisi ve fizyolojisini daha rahat anlamak ve anlatmak amaciyla
insanin gelisim donemlerini yaslara gére ayirmak gibi bir ihtiyag olusmustur. Gelisim
donem yaslar ¢esitli kaynak ve yaklasimlara gore degisse de genel olarak su sekilde
ayrilmistir;

. Bebeklik Donemi (0-2 Yas)
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. flk Cocukluk Dénemi(2—6 Yas)

. Son Cocukluk Dénemi — Okul Cagi(6—12 Yas)
. Ergenlik Donemi(12-18 Yas)

. Geng Yetigkinlik Donemi (18-35 Yas)

. Orta Yetigkinlik Dénemi ( 35-60 Yas)

. Yaslilik Donemi (65 Yas ve iizeri)

Her donemin kendine ait bazi gorevleri vardir. Bireyler yasadiklar1 gelisim
déneminde bu 6devleri yerine getirirlerse mutlu olur ve bir sonraki gelisim donemine
hazir hale gelirler. Eger birey i¢inde bulundugu donemin gelisim goérevini yerine
getirmezse hem mutsuz olur hem de bir sonraki gelisim dénemine zaman bakimindan
gecmis olsa bile hayat boyu bir takim eksikliklerini hisseder. Ornegin baglanma gorevi
bebeklik donemine ait bir gelisim gorevi olup 6.aydan itibaren olugsmasi gereken bir
gorevdir. Bebek ebeveynlerine —Ozellikle de annesine- giivenli bir baglanma sekli
olusturamadig1 zaman hayat boyu insan iliskilerinde giiven duygusuna dayali sikintilar
yasamas1 olasidir. Yine bebeklik doneminde kazanilmasi gereken bir diger gelisim
gorevlerinden olan tuvalet aligkanligi da bu donemde kazanilmadiginda hayat boyu
farkli alanlarda farkli aksakliklara sebep olacak mutlaka tamamlanmasi gereken bir

gelisim o6devidir.

Arastirmamizin  6rneklemini olusturan geng yetiskinlik donemini daha iy1
anlayabilmek ve saglikli sonuglar olusturabilmek adina bu dénemin kuramlar ve
ozellikleriyle birlikte detayli olarak incelenmesi daha dogru olacaktir, ancak diger

donemlere de ¢ok kisaca deginmekte fayda vardir.
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1.4.1. Bebeklik Donemi ( 0-2 Yas)

Bebeklik doneminin temel kelimesi diinyaya uyum saglamaktir. Bebek bu
donemde yavas yavas diinyayr ilk once kendisiyle bir biitiin olarak, daha sonra ise
kendisinden ayr1 bir yer olarak algilamaya, nesnelerin farkina varmaya ve zamanla
biitiin duyularini yavas yavas deneyimlemeye baslar. Yukarida da bahsettigimiz gibi bu
gelisim doneminin en Onemli goérevi baglanma gorevidir. 6.ayda bebek anneye
baglanma davranis1 gosterir. Bu davranisin 6.ayda olusmasinin temel sebebi ise algisal,
psikomotor ve duygusal olgunlasmanin yaninda bellek olusumunun yasanmasidir.
Bebek bu donemde emekleme ve daha sonrasinda yiiriime ya da direkt olarak yiirlime
davranis1 gosterir. Kendi i¢inde neden-sonug iliskisi kurdugu ve 7-8. Aydan itibaren
nesne devamliliginin olusturuldugu donemdir. Bu donemin bir diger kritik gelisim
gorevi ise ilk dil gelisimidir. Bu yas araliginda bebegin ilk sozciiklerini soylemesi ve

konusmaya baslamas1 beklenir.

Piaget’nin lige ayirdigi ahlaki gelisim araligimmin ( 0-5 yas) ilk iki yilin
kapsayan bu donemde, Piaget’ye gore bebek etrafta olan bitenin farkinda degildir ama
cevresindekileri taklit eder. Heniiz anlamlandirma yetenegine sahip degildir.
Yetigkinlerin kontroliinde bir hayat siirmektedir. Bebekte bu donemde empati duygusu
yoktur, hakim olan benmerkezci yapi onun etraftaki insanlari anlamasini

engellemektedir.

1.4.2.  1lIk Cocukluk Dénemi (2-6 Yas)

Ik ¢ocukluk doneminin en dnemli dzelligi cocugun kendini tanima evresine
gecmesidir. Dil gelisimini tamamlamasi1 ve artik kendi davraniglar1 lizerinde O6zgiir
hamlelerde bulunmasi beklenmektedir. Cocuk bir dnceki gelisim donemini basariyla

tamamlamigsa Oz-bakim becerilerini bu donemde kendisi yerine getirebilir. Anne-
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babalarin bu dénemde ¢ocuklarin gelisimi i¢in uygun kosullarda ve seviyelerde bazi 6z-
bakim gorevlerini kendilerinin yerine getirmelerine miisaade etmelilerdir. Bu donemde
cocuk detayli olmasa da cinsiyet ayriminin farkina varmaktadir. En erken ahlaki

gelisimin gorildiagi evredir.

Kohlberg ‘in ahlaki kuraminda ise bu yas donemi 10 yasina kadar devam
ettigini varsaydigr gelenek oOncesi doneme tekabiil eder. Benmerkezci bir ahlaki
anlayisin hakim oldugu gelenek oncesi donem ise ikiye ayrilir. Birinci donem itaat ve
ceza donemidir. Bu donemde c¢ocuk ahlaki yaklasimini yetigkinlerin goéziinden
olusturur. Onlara gore bir sey yetiskinler i¢in dogruysa dogru ve uygulanabilir, yanligsa
yanlis ve uygulanmamalidir. Cocuk ceza almamak icin otorite olarak gordiiklerine itaat
eder. ikinci donem saf cikarci egilim donemidir. Cocuk bu dénemde kendisi igin dogru
olan davraniglar1 yapma hareketleri gosterir. Bir davranis onun ¢ikarlarina uyuyorsa

dogrudur.

1.4.3. Son Cocukluk Donemi (6- 12 Yas)

Bu dénemin kritik 6zelligi ¢ocuk icin sosyallesmektir. Cocuk bu donemde okul
ve oyun cevresi araciligiyla arkadas kavraminin tamamiyla farkina varmis olur. Oyun
becerilerini, cinsiyet becerilerini, kendine karsi biitinlik algisini, okuma-yazma
becerilerini ve bagimsiz deger yargilarii biiyilk 0Ol¢iide olusturmaya bagladigi

donemdir.

Piaget ‘ye gore 610 yas grubu disa bagimli ahlak evresinin olustugu bir yas
grubudur. Bu donemde cocuk i¢in ¢evreye uyum onemlidir, neden ve niye diye sormak

yerine sonuca odaklanmistir.
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1.4.4. Ergenlik Donemi (12—-18 Yas)

Kaynaklara gore yas araligi ¢ok fazla degisiklik gosteren bu donem birey igin
yine son derece kritik noktalara sahip bir donemdir. Ciinkii ¢ocuk icin artik kimlik
kazanma zamanidir. Bu donemde ¢ocugun kimlik ve cinsiyet duygularinin gelismesi,
yerlesmesi, toplum i¢inde kendisine bir yer ve meslek secmesi ve sectigi statiiye uygun
davraniglar gostermesi beklenir. Bu donemin 6nemli 6zelliklerinden biri ¢cocugun g¢evre
ve arkadaglarinin aileden daha on planda olmasi ve onlara yonelik aidiyet fikrinin

yiikselise ge¢cmis olmasidir.

Piaget 11 yas ve sonrasmi ahldki Ozerklik (otonom) donemi olarak ele
almaktadir. Bu donemde birey kurallarin kisisel olarak fayda ve zarar iligkisine bagl
olarak degistirilebilecegini 6grenir ve kendi ahlaki sistemini olusturmaya baglar ve
hayati boyunca bu ilkeyle hareket etmeye devam eder. Kohlberg ise 10 yas iizeri grubu
orta yaslara kadar geleneksel diizey sinirlart icerisinde ele almaktadir. Ona goére bu
dénemde ¢ocuk toplumu ve sevdiklerini 6n planda tutar, davranislarin1 onlarin hosnut
olacagi sekilde ayarlar. Bu donemi de kendi i¢inde ikiye ayiran Kohlberg ‘e gore birinci
donem kisilerarasi iliski ve uyum evresidir. Bu evre ¢ocuk icin iyi insan olup ¢evreden
onay alma evresidir. Ikinci evre ise kanun ve diizen evresidir. Bu evrenin hedefi ise
herkesin yararina olanin, toplum faydasinin korunmasi ve saglanmasidir. Toplumsal

kurallarin varlig1 ve uygulanmasi bu evre i¢in 6nemlidir.

14.5. Geng Yetiskinlik Donemi(18-35 Yas)

Geng yetiskinlik donemi adindan da anlasilacagr {izere ve arastirma
konumuzun 6rneklemini de olusturan yas grubu olan ergenlikten yetigkinlige gecis
stirecini kapsayan donemin adidir. Birey bu donemde gelecegini insa etme yoluna gider,

kendisiyle ve kisiligiyle ilgili 6nemli seylerin farkina varir ve bir yasam sekli, diizeni
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olusturur. Egitim hayatinin son asamasini da bitiren geng, bir is sahibi olma yolunda
adimlar atar. Hayatinin geri kalanini paylasacagi ve biiyiiyerek yeni bir aile olusturacagi
esini secer. Eg se¢imi ve evlilik kararinin ardindan i¢ine girdigi bu yeni hayat diizeninin
sorumluluklarin1 almaya baslar ve hayatin1 kendi kurdugu bu diizene gore insa eder.
Yine bu evliligin bir baska boyutu olan ¢ocuk sahibi olma ve onun sorumluluklarini
alarak yetistirme gorevini de lstlenen geng, aynmi zamanda bazen Kkendini ifade
edebilecegi toplumsal gruplara katilip, vatandaglik gorevlerini de yerine getirir.( Bacanli

& Terzi, 2015)

1.4.6. Orta Yetiskinlik Donemi (35-60 Yas)

Bu dénem bireyin aile kurdugu mesleki zirveye ulastigi donemdir. Yas olarak
kiginin ge¢miste kendisine yaptigi tim yatirinmlarin karsiligini almak istedigi o bu
donemde, gelecege yonelik akli basinda ve kurulan ailenin odak héline getirildigi,

kendisine ve digerlerine faydali olma diisiincesinin ¢okca yerlestigi bir yas donemidir.

14.7. Yashhk Donemi (65 Yas ve iizeri )

Bu donemde bireyden derin bir entelektiiellesme, hayatin genel muhasebesini
yapmasi, esi 0lmiisse ve yalniz kalmigsa bunu kabullenmesi ve kendisine 6liim hakkinda
bir tutum gelistirmesi beklenir.

Hem geng yetiskinlik hem orta yetiskinlik hem de yaslilik dénemini toplu
halde Kohlberg’in gelenek otesi diizeyinin i¢inde alabiliriz. Sosyal anlasma evresi ve
evrensel ahlak ilkesi olmak {izere yine iki alt donemden olusan bu evrede birey artik
kendine ait ahlaki kurallarini olusturmus bulunmaktadir. Bu dénemde artik ahlaki
ilkeler kisilerden ayr1 olarak degerlendirilir. Bireyler bu doneme ergenlikte, geng
yetigkinlikte, yetiskinlikte ulagabilir ya da hicbir zaman ulasamaz. “Toplumlarda kendi

ahlaki deger yargilar1 ve kontrol sistemi olmadan baskalarina ait diisiince ve yargilarla
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hayatin1 devam ettiren insan sayis1 azimsanmayacak kadar fazladir. Ciinkii birinin kendi
kisiligini gelistirmesi, disaridan goriindiigii kadartyla, aslinda toplumun ragmina bir
girigim, siiriye uymayan bir sapma, manastirda yasayan tarikat {iyesinin yol
degistirmesidir. O halde bu garip maceraya en erken zamanlardan beri sadece secilmis
bir azinligin girismesi sasirilmayacak bir seydir”. ( Jung, 2015, 5.201)

Gelisim donemleri ve gorevlerinden sonra agirlikli olarak konumuzu
ilgilendiren geng yetiskinlik basta olmak iizere, bazi temel gelisim kuramlarina goz
atmak faydali olacaktir.

15. Geng Yetiskinlik Donemi ve Bazi Kuramlar

Psikoloji literatiiriinde her daim adindan soz ettiren bir diger psikolog Freud ise
kendi olusturdugu psikoseksiiel kurami bes gelisim donemine ayirir. Freud kisiligin
gelisimini anlatirken cinselligi ve bilingalt1 siirecleri merkeze almistir. (Ar1,2016)
Kendisinden sonra gelisen literatiiriin biiyiik bir kism1 ise ya ona destek cikip 6ne
stirdligli fikirleri gelistirmis, ya da ona zit goriisler ileri siiriip savunmustur. Freud un
one siirdiigli seksiiel kuramin haklilik paymnin yiiksek oldugunu iddia edenler oldugu
kadar, onun tezinin bir safsata oldugunu sdyleyip c¢iiriitmeye calisanlarin sayis1 da
oldukca fazla olmustur. Diger gelisim kuramlarinda oldugu gibi Freud ‘un gelistirdigi
bu kuramda da her gelisim doneminin kendine ait belli gérevleri bulunmakta ve kisi bu
gorevleri basariyla yerine getirip bir sonraki doneme gecebildigi ve tamamlayabildigi
oranda olgunlagsmis ve tamamlanmig bir insan olabilmektedir. Freud, hormonal
degisimlerin psikolojik dengeyi bozdugunu ileri siirer. (Steinberg, 2007, s.29).

Donemsel olarak kuramui ise su sekildedir:
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Tablo 1. Frued’un Psikoseksiiel Gelisim Kuram

Donem Yas Libido Odag

Oral 0-1 Agiz ( Emme, 1sirma, ¢igneme )

Anal 1-3 Aniis ( Digkinin birakilmasi / tutulmast )

Fallik 3-6 Genital Organlar

Latant 6-12 Yok ( cinsel olarak uyku hali )

Genital Erinlik Genital Organlar ( Cinsel Yakinlik)
Sonrasi

Geng yetiskinlik donemi ise yas itibartyla Freud’un psikoseksiiel kuraminin
genital donemine denk gelir. Psikoseksiiel gelisim kuraminin son evresi ve ayni
zamanda konumuzla baglantili kismi olan genital donem, ergenlikten baslayan ve
hayatin son evresine kadar devam eden bir siireci kapsamaktadir. Asamali olarak birey
bu donemde annesinden koparak bireysellesmeye, toplum i¢inde aktif rol almaya, cevre
edinmeye, statii kazanmaya baslar ve kendi ayaklar1 {izerinde durup ailesini kurar.
Ergenlikten yetigkinlige gegilen siire¢ kisinin saglikli bir birey olabilmesi agisindan
onemli ve kritik bir siiregtir. Eger birey bu donemde cinsellik ve cinsiyetiyle ilgili
seyleri dogru bir sekilde anlayabilir ve yasayabilirse kendi kimligini saptayabilir. Kendi
kimligini saptayabilen kisi olumlu, hayata pozitif bakabilen, hayattan zevk alabilen,
anlamli iligkiler kurma becerisine sahip, iyimser bir insan olabilmektedir. Bunun zitt1
olarak umutsuzluk icinde kimlik kargasasi yasayan kisi ise hayatinda anlam arayislari

olan, kotiimser, mutsuz ve farkindaliksiz bir bireye doniisebilmektedir.

Psikolojiyle ilgilenen pek ¢ok bilim adami gelisimi farkli donemlere ve farkli
ozelliklerine gore ele alip degerlendirmis, bu degerlendirmeleri yaparken farkli kriterler

gbz oniinde bulundurmustur. insan hayatinin geneli incelendiginde ise her béliimiin
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kendi i¢inde biiyiik anlam1 olmakla birlikte konumuz olan geng yetiskinlik ve 6ncesinde
ona hazirlik olan ergenlik doneminin kilit noktalarda etkili oldugu goze ¢arpmaktadir.
Yetigkinlikten Onceki gelisim ddevleri bir bakima kisiyi hayatinin ileriki yillarina
hazirlayan 6devler igerir. Gelisim biyolojik, biligsel ve sosyo-duygusal siirecleri iceren
bir degisim zinciridir.( Bacanli &Terzi, 2015,5.30) Geng yetiskinlik doneminde, fiziksel
gelisim zirvededir ve saglig1 etkiler, biligsel gelisim de genel olarak zirvededir alinan
egitimi ve secilen meslegi etkiler, psiko-sosyal gelisim ise digerlerine nazaran daha
sabit olup yasam alanlarindan etkilenir.(a.g.e., s.31)

Kuramlara Freud’un Ogrencisi olan Erikson baglayacak olursak, gelisim
kuramini her donemde 6zel bir “bunalim” ile karakterize ettigi biyolojinin i¢sel giigleri
ile toplumun o0zel taleplerinin etkilesimiyle ortaya c¢ikan sekiz ~ddneme

ayrrmistir(Steinberg, 2007, s.30):

Tablo 2 . Erikson’un Psikososyal Gelisim Kuram

Dénem | Yas Arahklar Psiko-Sosyal Kriz Giiclenen Ozellik
1 0-1 Temel gilivene karsi giivensizlik Giiven
2 1-3 Ozerklige karst kusku ve utang Ozerklik
3 3-5 Girisimcilige kars1 sugluluk Girigkenlik
4 6-12 Caligkanlhiga kars1 asagilik duygusu Ozyeterlik
5 12-18 Kimlik kazanmaya kars1 rol karmasasi Kimlik
6 18-35 Yakinliga kars1 yalitilmighk Sevgi
7 35-60 Uretkenlige karst verimsizlik frade
8 60 ve sonrasi Benlik biitiinliigiine goére umutsuzluk Erdem

Bu donemleri kapsamli, toplumsal ve bireysel faktorleri igine alacak sekilde
gelistirmistir.

Erik Erikson’un kurami, yetigkinligi sistematik bir sekilde agiklayarak diger
kuramcilari da etkileyen bir kuram olmustur.( Bacanli & Terzi 2015,5.64) Erikson her

gelisim doneminin kendine has krizlerinden bahseder. Ve kriz olarak adlandirdigi ise
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gelisim doneminin gerektirdigi gelisim ddevleridir. Gelisim 6devlerini yerine getiren
birey hem topluma karst olan sorumluluklarini yerine getirmis, hem de kendi
ihtiyaglarin1 karsilamaya calismistir. Bu da zaten Erikson’un kuramini digerlerinden
daha kapsamli hale getiren 6zelligidir. Erikson’a gore kisiler ancak bu 6devleri basariyla
tamamladiklarinda bir sonraki doneme ge¢ip o donemin gerektirdigi bazi gelisim
odevlerini yerine getirebilmektedir. Bu gelisim 6devlerinin eksikligi durumu ise kiside
ileriki yaglarda bazi psikolojik sorunlara yol acabilmektedir. Erikson kuramini
donemlere ayirirken gelisim kazanilmasi gereken ve kazanilmadiginda ortaya g¢ikan
durumla isimlendirme yapmistir. Konumuzun 6rneklemini olusturan geng yetigkinlik
donemi Erikson’un kuraminda yaklasik olarak ii¢ gelisim donemine denk gelmektedir.
Bunlardan birincisi Erikson i¢in kimligin kazanilmaya baslandigi, kimlik kazanma ya da
kimlik karmagast adimi verdigi, 12-18 yas araligin1 kapsayan donemdir. Bu donem
kendi i¢inde fiziksel gelisme ve kimlik karmasasi olarak ikiye ayrilmaktadir. Fiziksel
gelisme donemi adindan da anlasilacagi ilizere fiziksel olarak degismenin yogun
yasandig1 bir donemdir. Fiziksel degisim kizlarda ve erkeklerde farkli 6zellikleriyle 6ne
cikmaktadir. Kizlarda viicut hatlarinin yuvarlaklasmasi ve kadinsi sekiller almasi, adet
gorme gibi durumlar goriiliirken, erkeklerde sakal ve biyik ¢ikmasi, viicudun diger
bolgelerinde killanma ve hizli gelisim s6z konusu olabilmektedir. Her iki cinsiyette ise
ortak olarak goriilen hormonal artiglar, kendi cinsiyetinin ve karsi cinsin 6zelliklerini
lyice kavrayip, yasamsal boyutta bunlar1 daha derin olarak tecriibe etmeleridir. Hem kiz
hem de erkek cocuklarda fiziksel gelisme zaman zaman yasitlarina gore farklilik
gosterebilmekte, ya da ilgi alanlarinda farkliliklar s6z konusu olabilmektedir. Bazi
kizlar yagitlarindan daha once bir kadin goriintiisii ¢izmekte bazilari ise yaslar
biiyiimesine ragmen kii¢iik bir kiz ¢ocugu gibi durabilmektedir. Erkeklerde de yine

benzer sekilde yasitlari arasinda sakal, biyik gibi hormonal agidan daha yavas gelisen
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kisiler olabilmekte, ya da yaslar1 biiyiise dahi kendileri bir sekilde daha kii¢iik bir ¢ocuk
goriiniimii ¢izenler olabilmektedir. Biitiin bunlara ragmen iki cins de er ya da geg bu
doneme ulasip, kimliklerini kazanmaktadir. Erken ya da ge¢ kaldiklarini diisiinmeleri
ise kendi tavir, diisiince ve duygularina olumlu ya da olumsuz olarak
yanstyabilmektedir. Bunun Oniine gecebilmenin yolu, bu yas grubunu siire¢ i¢inde
olabilecek gelismeler konusunda bilgilendirmekten geger.

Kimlik karmasasi ise bireyin hayatinda artik ne yapmak istedigine tam olarak
karar verdigi, toplumdaki yeri konusunda aklindaki soru isaretlerini giderdigi ve
hayatinin geri kalani i¢in de saglam adimlar attig1 bir donemdir. Her donemde oldugu
gibi bu déonemde de bireyin yapmasi gerekenler ve ondan beklenenler vardir. Yapmasi
gerekenler bu donemde en basta saglikli ve pozitif bir kimlik olusturmaktir. Bu donemin
en biiylik 6zelligi bu yasa kadar model aldigi insanlar artik degistirmesidir. Bu zamana
kadar cogunlukla ailesinden kendi hemcinsi olan ebeveyni Ornek alan g¢ocuk, bu
donemde ornek alacagi kisiyi daha ¢ok sosyal gruplardan ya da c¢ok basarili olmus ve
herkes tarafindan taninan Unli yildizlardan biriyle 6zdesim kurarak gergeklestirir.
Ciinkii her ne kadar hepsi i¢in sdylenemese de aile, ona gore yasmin biiyiimesine
ragmen, onu hala fazlasiyla koruyup kollayan, kisitlayan hatta yer yer engelleyen bir
konumdadir. Ari, Gelisme ve Ogrenme Psikolojisi kitabinda pozitif kimlik ve
moratoryum konusuna su sekilde deginmektedir. Pozitif bir kimlik olusturulamadiginda
ya da Erikson’un negatif kimlik olarak bahsettigi durumlarda kisi kimlik bunalimina
girecektir. Negatif kimlik bu yas grubunun dogustan sanssiz olduguna inandigi, intihar
vb girisimlere yoneldigi siirecin kendisidir. Erikson kimlik bunalimi yasanmamasi ve
pozitif bir kimlik olusturulmasi i¢in “moratoryum” kavramini ortaya atar. Bu da gencin
hayattan ne istedigini tam olarak anlayabilmesi adina bir sene boyunca gézlem yapmak

ve karar vermek i¢in hayatini askiya aldigr doneme tekabiil etmektedir.
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Hayatin ileriki donemini etkileyen her donem gibi bu dénem i¢in de yapilmasi
gereken, gencin etrafinda bulunan egitimciler ve ailenin dogru yonlendirmeler yapmasi
ve onu karamsarlik ve umutsuzluga tesvik edecek olumsuz yorumlar yerine
cesaretlendirecek, kendisini tanimasina yardim edecek yeteneklerini kesfetmesine
yardimci olmaktir.

Erikson kuraminda geng¢ yetigkinligi i¢ine alan bir diger gelisim ddnemi
yakinlik duygusu kazanma ya da yalniz kalma adimi alan ve 18-35 yas araligini
kapsayan gelisim donemidir. Bireyin her seyin farkinda olarak saglam is, dostluk ve
sevgi iliskileri kurdugu bir dénemdir. insanlarin genel olarak kendilerini taniyip, deger
verip daha sonrasinda kars1 cinse ilgi duyarak iletisime gegtikleri bu siire¢ iki kendini
tantyan kisinin evliligiyle son bulmaktadir. Bu donemin isminde gecen yakinlik
kelimesi kiginin kendi kimligini bir bagkas: ile biitiinlestirebilmesi anlamina gelmektedir
( Bacanli & Terzi, 2015, s.65 ). Yine ayni sekilde kisi bu donemde kendine en uygun,
saglam temelli is ve sosyal arkadasliklar da kurmaktadir. Bu donemin tehlikeli tarafi
kisinin sosyallesmek ve iliski kurmak yerine kendini toplumdan siyirip izole etmesidir.
Birey bu sekilde davrandiginda kimlik duygusu zarar gorecek ve gerektigi gibi
gelisemeyecektir.

Erikson’un kuramindaki {iiretkenlik ya da durgunluk dénemi olan 35-60 yas
aralig1 gelisim doneminin son yillarin1 da geng yetiskinlik donemi igin baz1 6zellikleri
tagimaktadir. Kisi bu donemde aldig1 egitimin ve mesleginin karsiligin1 yerine getirip,
artik {ireten, topluma faydali olan, bunlar1 yaparken de kendi ailesini kuran ve devamini
saglayan bir birey olmak ister.

Biligsel gelisim, bireylerin hayatlarinda olup biten olaylari zihinsel olarak
algilama, anlama, anlamlandirma, isleme ve depolama gibi siireglerini igermektedir.

Gelisim kuramcilarindan Jean Piaget, gelisimi bilissel-zihinsel metotla agiklamayi tercih
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etmistir. Kuraminda kendi kisisel hayatinin gézlemlerinden ¢okga faydalanan ve bunlari
anlatan Piaget, gelisim konusunda diger kuramcilardan farkli kavramlar ortaya
koymustur. Piaget’nin dort basamaktan olusan kuraminda 6ne ¢ikardigi bazi kavramlar
ise semalar, 6ziimleme, uyma ve dengelenmedir. ilk defa sema kavramindan bahseden
Piaget, onlar1 dogumdan itibaren basit diizeyde sahip oldugumuz, tecriibe ve ilerleyen
yaglarda gelisecek ve yenileri eklenecek davranig kalibi olarak anlatmaktadir (Mert,
2007, s.46). Bir diger kavram olan &6ziimleme, yeni bir durum veya kavramla
karsilasildiginda var olan semalarla agiklanmaya calisilmasi; uyma ise yeni bilgiye gore
var olan semalarm degistirilmesi olarak aciklanabilir. (Mert, 2007,5.48) Ilk defa
mandalina gdren birisi bunun portakal oldugunu diisiinebilir. Bu durumda mandalinay1
zihninde halihazirda var olan mandalina semasiyla birlestirmesi 6ziimlemedir. Daha
sonraki siirecte ise portakal ve mandalinanin ayr1 seyler oldugunu 6grenip, mandalinay1
zihninde farkli bir kavram olarak kodlamasi ise uyumdur.

Dengelenme ise yeni bilgilerle karsilasan bireyin 6nce 6ziimlemeye bagvurmasi
sonrasinda ise yeni bilgiyl kodlayarak uyum saglamasi sonucu biligsel dengenin
saglanmas1 olayidir. Ciinkii Piaget’e gore insanlarda dogustan gelen bir diizen ve
dengede olma istegi bulunmaktadir. Kisiler hayat akisi igerisinde bir sekilde bu diizen
ve dengeyi kurmanin ¢esitli yollarin1 bulurlar. Piaget zihinsel olarak gerceklesen tiim
islemlerin diger zihinsel islemlere bagli oldugunu arastirmalarinda ortaya koymus ve

kuramini da bilissel siiregleri temel alarak olusturmustur.

Piaget dort biligsel gelisim doneminden bahseder, her donemin kendine ait belli
kazanimlar1 vardir, bunlar: 0-2 yas araligin1 kapsayan duyusal motor dénem, 2—7 yas
araligin1 kapsayan islem Oncesi donem, 7-11 yas araligin1 kapsayan somut islemler

donemi ve 11-15 yas aralifinda gerceklesen soyut islemler donemidir:
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Tablo 3. Piaget’nin Bilissel Gelisim Kurami

Dénem Yas Ozellik

Arahig
Duyusal 0-2 Kendini dis diinyadan ayirt etme /Nesne siirekliligi kazanma
Motor
Islem 2-7 Cevresindekileri sembollerle ifade etme /Tek yonli
Oncesi siiflandirma yapabilme
Somut 7-11 Mantiksal diiginmeye baslama /Somut yollarla problem
Islemler ¢Ozebilme / Siiflandirma yapabilme
Soyut 11 + yas Soyut diisiinme / Degerler ve fikirler sistemi gelistirme
Islemler

Geng yetigkinlik donemiyle baglantili olan soyut islemler donemi her ne kadar
on bes diye sinirlandirilsa da, yetiskinlik siiresince devam eden bir donemdir. Cocuk bu
doneme girdiginden itibaren kelimenin biitiin anlamlarim1 kavrayabilmekte, derin
diisiinebilmekte, analizler yapabilmekte ve her tiirli akil yiiriitme islemini
gerceklestirebilmektedir. Piaget” ye gore her insan soyut islemler donemine

gecemeyebilir.

Kohlberg’in ahlak kurami aslinda Piaget’nin ahlak kuramiyla benzerlik
gostermektedir. Ancak Kohlberg’e gore ahlak hak-haksizlik, dogru-yanls, 1yi-kotii gibi
konularda farkinda olarak yargilamak ve karar vermektir (Cift¢i,2003,s.50). Diger
kuramlarda oldugu gibi Kohlberg’in kuraminda da bir sira hakimdir. Ve yine bir sonraki
doneme gegilebilmesi i¢in var olan donemin gerekleri yerine gelmis olmalidir. Kohlberg
kuramini bir hikdye ve bu hikdyeye verilen yanitlar {izerine kurmustur. Hikaye ise
sudur; bir adam hasta esi i¢in sehirdeki tek eczaneden ila¢ almak ister, eczaci ise ilacin
cok ¢ok iistiinde bir fiyat sOyler. Adam esinin hasta oldugunu ve ancak paranin yarisin
bulabildigini sdylese de eczaci dinlemez. Bunun {listiine de adam bir gece eczanenin
camint kirar ve ilaci calar. Bu durumda kim haklhidir ve dogru davranis olmalidir?
Kohlberg kuraminm1 gelenek Oncesi (ceza ve itaat egimli, saf cikarcilik) diizey,

geleneksel (iyt ¢ocuk egilimi, kanun ve diizen egilimi)diizey ve gelenek
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sonrasi(toplumsal sézlesme egilimi ve evrensel ahlak ilkeleri egilimi) diizey olarak {ige

ay1rir:
Tablo 4. Kohlberg’in Ahlaki Gelisim Kurami
Diizey Evre Sosyal Oryantasyon
Gelenek Oncesi 1 Itaat ve Ceza
Saf Cikarcilik
Geleneksel Iyi Cocuk Egilimi

Kanun ve Diizen

Gelenek Sonrasi Toplumsal S6zlesme

Evrensel Ahlak

o O Bl WIN

Geleneksel oncesi diizey 4-9 yas araligini, geleneksel diizey 10-15 yas
araligini, gelenek sonrasi diizey ise 16-20 yas araliklarini kapsar. Gelenek sonrasi
diizeyde toplumsal sozlesme egiliminde kanun ve toplum faydasi gozetilmekle birlikte,
kanun ve diizen egiliminden farkli olarak bu donemde bireyler kanunlarin eger
toplumun yararina olacaksa degistirilebilecegini sdyler. Evrensel ahlak ilkeleri egilimi
olarak bilinen donemde ise bilinen kanun ve kurallarin iistiinde evrensel bir bakis
acistyla evrensel etigin olusturuldugu dénemdir. Daha cok tiim insanlig1 ilgilendiren
konular hakkinda konusulur, tartisilir, diisiintiliir. Ahlak gelisiminin son asamasi olan bu
donemde bireyler kendi olusturduklar ahlak sistemlerine uygun olarak tiim insanlik i¢in

bir seyler yapmay1 hedeflerler.

Yetiskin gelisimini inceleyen bir diger kuram ise yasam akisi, yasam dongtisii
ve yasam yapist kavramlariyla 6ne ¢ikan Daniel Levinson’un yasam yapisi kuramidir.
Kisilerin hayat boyu siirdiirdiikleri gelisim esnasinda gosterdiklere somut ozelliklere
yasam akisi, kiginin yasaminin bir diizene gore devam ettigini belirttigi kavrama yasam
dongilisii ve herhangi bir zamanda bir¢ok kavrami i¢ ice barindiran ve yasamin
incelendigi duruma ise yasam yapisi ismini vermistir (Bacanli &Terzi, 2015, $.67).

Levinson’un yetigkinlik donemi dongiistiniin yas gruplart ise su sekildedir:
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Tablo 5. Levinson’un Yetiskinlik Donemi Dongiisii

Donem Yas Gelisim Donemi
Araliklar

1 0-22  Yaslar Yetiskinlik Oncesi Dénem
Arasi

2 17-22 Yaslar Ik Yetiskinlige Gegis
Arasi

3 22-28 Yaglar Ik Yetiskinlik Icin Yasam Yapisi1 Girisi
Arasi

4 28-33 Yaslar 30 Yas Gegisi
Arasi

5 3340 Yagslar Ik Yetiskinligin Yasam Yapisini
Arasi Sonuglandirma

6 4045 Yaglar Orta Yas Gegisi
Arasi

7 45-50 Yagslar Orta Yetiskinlik I¢in Yasam Yapisina
Arasi Gegis

8 50-55 Yaslar 50 Yas Gegisi
Arasi

9 55-60 Yaslar Orta Yasm Yasam Yapisini
Arasi Sonug¢landirma

10 60-65 Yaslar Son Yetigkinlik Gegisi
Arasi

Levinson’un yetigkinlik kuramima gore, dongiiniin ilk donemi yetiskinlik
oncesi donemdir. ikinci donem olan ilk yetiskinlige gecis donemi ise kisinin ergenlikten
cikip yetiskin diinyasina girmeye basladigr donemi kapsamaktadir (Bacanli & Terzi,
2015, s.69). Kisiler bundan sonraki 22—28 yas araliginda ise bir sonraki donem olan ilk
yetigkinlik i¢cin yasam kapisina giris donemini yasamaktadirlar. Bu dénem bireylerin
hayatlarmin belli standartlara oturmaya basladigi, is ve evlilik gibi hayatlara dahil

olduklar1 bir donemdir.30 yas gecis donemi ise bireyin gegmis muhasebesini yapip, bazi

seyleri tekrardan gozden gecirdigi bir zamandir.

Bir psikiyatr olan Roger Gould ise 1978’11 yillarda Doniisiimler kuramini
ortaya atmustir. Kuramini gelisimin donemsel oldugun, bireylerin sahip olduklar

inanglar1 yillar gectikge degistirip olgunlastirdiklarina dayandirmaktadir. (Bacanli &

Terzi, 2015, 5.83). Gould’un yetiskin gelisim donemleri ise su sekildedir:
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Tablo 6 . Gould’un Yetiskinlik Gelisim Donemleri

Donem Yas Araliklan Donemler
1 16-22 Ebeveynlerimizin Diinyasini Terk Etme Dénemi
2 22-28 Simdi Kimsenin Bebegi Degilim Donemi
3 28-34 Iceride Olanlar1 Disariya Cikarma Dénemi
4 35-45 Orta Yas Donemi
5 45-55 Alisma Donemi
6 55-60 Kabullenme Dénemi

Roger’a gore 1622 yas arasindaki gencgler anne ve babalarindan daha g¢ok
bagimsizlagsmaya calisirlar.22—-28 yaslarinda ise bir seyleri anne ve babalarindan daha
farkli yapmalar1 gerektigi inanciyla hareket ederek bir meslege yonelip, inanglarini
doniistiiriirler. 28-34 yas araliginda ise kisi mesleki ve evlilik hayatin1 da gz oniinde

bulundurarak sahip oldugu kimlik karmasalarini sorgular (Bacanli& Terzi, 2015, 5.76).

2. OZ-ANLAYIS

Hayat yolculugumuz i¢inde, ¢esitli rutinleri yerine getirirken, ya da hayatimiza
harika renkler kattigimizi diisliniip ¢ok eglendigimiz bir anda insanlar olarak hig
beklemedigimiz seylerle karsilagabilir, olaylarin ve durumlarin nasil tepetaklak
olduguna sahitlik etmek zorunda kalabiliriz. Aci, keder, saskinlik, kizginlik, hayret,
korku, caresizlik, yorgunluk, 6fke ve daha birgok olumsuz durumun varhigi bize
kendimizi ve hayati sorgulattirabilir. Iste bu zor anlarimizda bizi sakinlestirebilecek,
rahatlatabilecek, yonlendirebilecek ve motive edebilecek giic kaynagi aslinda
kendimizizdir. Disaridan gelecek herhangi bir yardim bdyle durumlarda muhtemelen
gecici olacaktir. Kendimize fayda saglayacak ve bizi bu durumlardan kurtaracak ¢dziim
yolu ise, etrafimizda bagka bir insanin karsi karsiya kaldigr boyle bir durumda ona
gosterdigimiz anlayigl, nazik ve sevecen tutumu kendimize kars1 da gostermek demek

olan 6z-anlayisa sahip olmak ve ona hayatimizi diizenlerken basrolii vermektir.

Insanlar tarih boyunca sahip olduklar1 savunma mekanizmalariyla olaylar

karsisinda ¢esitli tepkiler vermislerdir. Savunma mekanizmalarimin temel islevi,
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insanda rahatsizlik hissi uyandiran durumlardan kurtulabilme imkani vermesi ve bu
rahatsizlik veren duygularin kabul edilebilmesine yardimci olmasidir. Siklikla
kullandigimiz savunma mekanizmalarindan birisi bir duyguyu bastirmak, {istiinii
ortmek, yok saymaktir. Oysa bu sandigimizin aksine ¢oziim iiretmek yerine daha fazla
sorun ¢ikmasina sebep olabilmektedir. Bir sey hakkinda diisinmemek igin zihnimizi
zorlamak ise o sorunu biiylitmekten bagka bir ise yaramaz. Ciinkii bilingaltimizi
kandirmamiz imkansizdir. Unuttugumuzu sandigimiz ya da unutmayi istedigimiz
herhangi bir seyin hic ummadigimiz anda hi¢ ummadigimiz bir ¢agrisimla zihnimize

diisme sebebi de budur.

“Sosyal psikolog Daniel Wegner, Dostoyevski’nin izinden giderek 1980°li
yillarin sonuna dogru “diisiince bastirma ‘“iizerine arastirmalar yapmaya baslamistir.
Arastirmalart sirasinda  ‘Beyaz Ay1’ olarak bilinen deneyinde katilimeilarini iki gruba
aywrir ve gruplardan bir tanesine bes dakika boyunca beyaz bir ay1 diislinmemelerini,
diistindiikleri takdirde Onlerinde duran masanin {izerindeki zile basmalarini sdyler.
Sonug: En asagi dakikada bir zil ¢alar.”( Carmikli, 2018,s.42- 43). Deney bize sunu
gosteriyor ki bir seyi diisinmemeye ¢alistik¢a zihnimizi daha ¢ok mesgul ediyor. Ciinkii
zihnimiz bizim verdigimiz emirleri yerine getirirken iki seyi aym anda yapamiyor.
Beynimize beyaz ayiy1 diislinmeme emrini yolladigimizda zihnimiz diislinmemesi

gereken beyaz ayiyi, diistinmemeye ¢alisirken daha fazla diisiinmiis oluyor.

Zihnimiz olumsuz durumlarla basa ¢ikmada alternatifler iiretmekte oldukga
basarilidir. Bu alternatiflere bir 6rnek olarak Carmikli’nin (2018) anlattig1 ruminasyon
tekniginden bahsedebiliriz.”Ruminasyon, bir nevi zihinsel gevis getirmektir. Nasil ki
bazi1 otcul hayvanlar, besinleri tekrar tekrar ¢ignerler, biz insanlar da mutsuzlugumuzun,

ac1 cekmemizin, endiselenmemizin nedenleri, olas1 anlamlar1 ve sonuglar1 {izerine tekrar
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tekrar diisliniir, durumu enine boyuna analiz ederiz. Ruminasyon, nedenini anlayabilir
ve ¢ozebilirsem, bu duygulardan kurtulabilirim inancidir.” (Carmikli,2018,s.38- 39).
Ancak bu noktada da isler bizim hesapladigimiz gibi gitmemektedir. Biz mutsuzluk
veren bir deneyimi ¢O6zmek ve analiz etmek igin diislindiikge, mutsuzluk anini
zihnimizde ve bedenimizde tekrarlayarak kendimize hatirlatmaktan baska bir sey
yapmamaktayiz. Benzer sekilde, sikintimizi gidermek i¢in rahatlama teknikleri
uygulamamiz, diisiinmeyi durdurma ya da pozitif olumlama gibi diger bir¢ok yontem de
ise yaramayacak ve her seferinde kendimizi daha iyi hissetmek i¢in baska alternatif

rahatlama yollar1 arayislarina girmemize neden olacaktir (Germer, 2018,s.24).

Bizim disimizda gelisen ve istemesek de karsi karsiya kaldigimiz bu olumsuz
ve bizi lizen durumlar karsisinda kagmak, gitmek, istiinii 6rtmek ve daha bircok
savunma hali yani bir diger ifadeyle olumsuz durum karsisindaki gdsterdigimiz direng,
acimin siddetinin artmasina neden olacaktir. “’Direng’ bir acidan uzak kalmak igin
bedenimizi kasmak ya da aciyr nasil yok edecegimizi kara kara diisiinmek igin
gosterdigimiz ¢abadir” ( Germer, 2018, s.32). Ve bu direng sonucu hem fiziksel hem de
duygusal olarak bizi yipratan istirap ortaya ¢ikacaktir. Bagimiza gelecekleri 6nceden
kestiremeyecegimiz gibi, olumsuz duygularin bize yasatacagi aci hissinden kagmak da
miimkiin olmayacaktir. Ancak bunlara bagli olusan istirabin siiresi ve niteligi bize
baglidir. Cok bilinen bir 6rnege yer vermek daha agiklayici olabilir. Bilegimize siki bir
sekilde sarili halde duran bir halati karsi tarafin ¢ektigini bildigimiz halde tutmaya
calismak m1 yoksa canimizi yaktiginin bilincinde olup birakmak mi bizim i¢in daha
lyidir? Her zaman bir olay iizerinde yogunlagmak ise yaramayabilir. Her zaman
motivasyon kaynagimiz gosterdigimiz direng olmayabilir. Basartya giden yol kendimizi
stirekli acitmasizca cezalandirip disipline etmeye ¢alismaktan gegmeyebilir. Bizler pille

ya da ¢esitli gii¢c kaynaklariyla ¢aligsan robotlar, makineler degiliz. Bizler canlilar olarak
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duyulara sahip ve bu duyulariyla duygularini olusturan varliklariz. Her zaman isler
yolunda gitmeyebilir ve yoruldugumuzda ilk 6nce kendimize nasil oldugumuzu sorup
dinlenmemiz gerekebilir. Ciinkii biliriz ki baz1 giinler diger glinlerden daha gii¢sliz, bazi
giinler diger gilinlerden daha motiveli ve bazi giinler diger gilinlerden daha hiizlinli
olabiliriz. Germer (2018 ) bize bu noktada fiilen bir seyler yapmanin miimkiin oldugu
miijdesini vermektedir. Boyle giinlerde yapmamiz gereken olaylarin Onceleri ve
sonralar1 hakkinda sorular sormak yerine, kendimize nasil oldugumuzu sorup,
kendimize yatismamiz ve iyilesmemiz igin gerekli olanaklart sunmaktir.“Ciinkii bir
duyguyu “ nasil” , yani hangi duygularla yasamakta oldugumuzu fark edebilmek, onun
gegmise doniik “nedenlerini”agiklayabilmis olmaktan ¢ok daha biiyiik 6nem tasir”

(Gegtan, 2002, s.49).

Insan kars: karsiya kaldig1 bu olumsuz duygu durumlarmdan kurtulup, kendini
rahatlatmay1 ve yasam kalitesini yiikseltmeyi, o kaliteyi bir dmiir siirdiirebilmeyi nasil
basarabilir? Iste bu soruya cevap vermek istedigimizde karsimiza 6z-anlayis kavrami
cikmaktadir. “Kendimize karsi sevgi dolu miisfiklik beslemek, zor ¢aglarin karanligini

aydinlatmaya baglamak i¢in iyi bir yol olabilmektedir” (Chodron, 2007, $.43).

Oz-anlayis bati psikolojisinde son yirmi yilda yer bulmus, farkindalik, 6z-
saygl, Oz-elestiri, bilingli farkindalik gibi kavramlarla birlikte pozitif psikolojiye farkli
bir bakis agis1 getirmis Onemli kavramlardan biridir. Son yillarda Dogu felsefesi
diistincesi 0zellikle de Budizm 6n plana ¢ikmaktadir, ¢iinkii Bat1 psikolojisi zihinsel iyi
olmanin yollarin1 arastirmaktadir. Budist psikoloji ¢ogunlukla insan dogasini analiz
etmeye ve anlamaya odaklanmistir. Bu konseptlerden biri olan 6z-anlayis ise Bati’da bir
miktar taminir hile gelmistir. Oz-anlayisin psikolojideki diger kavramlarla iliskisi

incelenmeye devam edilmektedir (Neff, 2003, s.224). Batida sefkat baskalarina
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gosterilen bir sey olarak tanimlanirken, Budist psikolojide ise digerlerine gosterilen
sefkatin kisinin kendisine gosterilmesidir. Oz-anlayisin tanimi, sefkatten daha seckin
daha az genel bir yapidadir. Sefkat digerlerine karsi sefkatli, nazik olmayir ve
yargilamamayi, biitlin insanlarin miikemmel olmadigimi ve hata yapabilecegini
kabullenmemiz  gerektigini sOyler. Benzer olarak 06z-anlayis, bagkalarinin
gosterebilecegi arizalari, anlayish ve yargilamadan kendine de gostermeyi anlatmaktadir

(Neff, 2003, 5.225).

Oz-anlayis Budist diisiince temelli olup Kristin Neff tarafindan gelistirilmis bir
duygu kontrol mekanizmasidir. “Kristin Neff’in ‘kendine iyi davranmak’ olarak
tanimladig1 yeni bir tiir iligki gelistirmek, yani tiim diger insanlarla bag kurmak istemek
ve dengeli bir farkindalik icine girmektir” (Germer, 2018, s.16). Oz-anlayis hos
olmayan duygular1 bastirmak ya da biiylitmek yerine onlar1 sevecenlikle kabul edip
gecip gitmelerine izin vermemizdir. Ihtiya¢ aninda arkadasimiza, ailemize, ya da
tanimadigimiz herhangi bir canliya nasil hosgoriiyle, merhametle yaklasiyorsak
kendimize de aynm sicakligi gosterebilmemiz, arkadas olmaya kendimizden

baslamamizdir.

2.1, Oz-anlayisin Onemi

Hayatin her bir anmi istedigimiz gibi sekillenmeyebilir. Ciinkii hayat islerin
istedigimiz gibi gidecegini garantileyemedigimiz, her an her tiirlii siirprize agik olan,
olumlu-olumsuz tim duygu durumlarini i¢inde barindiran inisli ¢ikisl bir oyun alani
gibidir. Bu oyun parkinin kimi alanlarinda zaman gegirirken ¢ok egleniriz, kimi
alanlarinda korkar, kimi alanlarinda ise heyecanimizi tiim hiicrelerimizle hissedebiliriz.
Iste bu oyun alanindan yara almadan ya da en az yarayla ve bolca farkindalikla

ayrilmamiza yardimer olabilecegi igin dz-anlayisa ihtiyacimiz var. Oz-anlayis ayrica
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zihinsel ve fiziksel mutlulugun, iyi olusun ve yiiksek bir hayat kalitesinin de
anahtarlarindan biri olmaktadir. Nefes alan biitiin varliklar mutlu ve acidan uzak olmak
ister (Germer,2018,s.113). Diger biitiin canlilar gibi insanlar olarak bizler de her zaman
bizi mutlu edecek seyleri yapma egiliminde oluruz. Bir diger ifadeyle “dogadaki biitiin
varliklar “eksi” bir durumdan “arti” bir duruma geg¢mek icin siirekli ¢aba

gostermektedirler” (Gegtan, 2002, 5.74).

Neff ( 2011), kitabinda hep ‘yeterince iyi degilim’, ‘yeterince basarili
degilim’, yeterince gilizel degilim’ gibi kiyaslama ciimlelerinin yakamizi
birakmadigindan ve ne kadar iyi olursak olalim, bir yerlerde bir seylerin hep daha
lyisinin olacagi ve bizim higbir zaman o ‘daha’ya ulasamayacagimiz endisesiyle
yasadigimizdan dem vurmaktadir. Ona gore kendimize bizim kadar acimasiz ve koti
davranan kimse yoktur. i¢cinde bulundugumuz yiizy1l ve cagin bize getirdikleri de
aslinda bizleri bu yola sevk etmektedir. Tiiketim toplumlarinda siirekli olarak goz
oniinde olan insanlarin hep daha fazlasina ( 1yi, giizel, ¢ok ) sahip olmalar1 insanlar1 bu
olumsuz, ozelestiriye dayali kisir dongliye hapsetmektedir. Ve bu kisir dongii bitmedigi
zaman bir yerlerde insan zihni ve bedeni iflas edip, organizmasinin ¢esitli yerlerinde
arizalar ve aksakliklar gostermeye baslamaktadir. Ciinkii 6zelestiri insanlarin siklikla
icine dustiikleri bir tuzaktir (Atalay, 2019, s.43). Bu yorucu ve tekerriir eden durumdan
kurtulmanin yolu ise aslinda tahmin ettiimizden ¢ok daha basittir. Kendimizi ve
olaylar1 oldugu gibi kabul etmek, daha sonrasinda ise her sey beraberinde daha giizel bir
sekilde sekillenmesini sabirla izlemektir. Asla mutsuz olmayacaksin diyerek kendimizi
kandirmak yerine, mutsuzluk aninin da sadece diger duygu gecisleri gibi bir siire¢
oldugunu kabullenebilmek de isleri kolaylastirmamiza yardimci olacaktir. Neff (2011)

bdyle durumlarda 6z-anlayisin sefkatli bir ada, siginilacak bir liman oldugunu sdyler.
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Herkesin kendisine ¢ok iyi geldigini bildigi mutlu olma yolu ya da yollar
vardir. Kimisi bunu kiiglik seylerle basarabilir, kimisinin ise mutlu olmak i¢in biiyiik
seylere ihtiyact olur. S0z gelimi bazi insanlar icin yemek yemek, giizel bir kitap
okumak, kaliteli bir miizik dinlemek, iyi bir film izlemek mutluluk i¢in kocaman
sebepler olusturabilirken kimi insanlarin seyahate ¢ikmak, aligveris yapmak, ev
degistirmek, iilke degistirmek gibi daha biiylik seylere ihtiyaci olabilir. Bu noktada
onemli olan ise istenmeyen olumsuzluk durumlarinda kisinin kendisine aslinda neyin iyi
geleceginin bilincinde olmasi ve iyi olmak i¢in kendine bunlar1 sunabilmesidir.
Mutluluk disaridan olusturulabilen ya da alinabilen bir duygu degildir ve de bdyle
olmamalidir. Mutluluk i¢inde bulunulan anin farkindalhigiyla ve her seyi kabullenisle
birlikte gelen bir durumdur. Eger insanlar olarak mutlulugumuz siirekli disaridan bir
nesneye ya da insana ihtiyag duyuyor ve bagimli hale geliyorsa, elde edilecek mutluluk
her zaman kisa siireli ve gelip gecici olacaktir. Clinkii mutluluk, nese, eglence, giizel
strprizlerle karsilasmak, huzur kadar aci, keder ve cesitli kayiplar da hayatin
gerceklerindendir. “Iyi haber ise sudur: Hayatimizdaki acilarin ¢ogu aslinda aci
deneyimiyle miicadele etmekten kaynaklanan istiraplardir, o yiizden bu konuda fiilen

bir seyler yapmamiz miimkiindiir” (Germer, 2018,5.32).

Oz-anlayis1 fiilen bu noktada devreye sokarak, tecriibe ettigimiz deneyimlerle
savagmak yerine onlar1 kabul edip akista kalmayr deneyimleyebiliriz. Oz-anlayis bize
hem fiziksel hem de zihinsel faydalar saglamaktadir. Oziimiize dair sahip oldugumuz
diger biitlin 6zellikler gibi —6z-sayg1, 6z-giliven, 6z-yeterlilik- 6z-anlayis da bizi aslinda
bizzat dig diinyaya hazirlayan seylerden biridir. Bir insanin kendine karsi
sorumluluklariyla bagkalarina karsi sorumluluklari i¢ i¢e gegmis tek bir olgudur,

birbirinden soyutlanamaz (Gegtan, 2002, s.104).
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Bir bagka deyisle kendimizi sevmeyi Ogrenmeden bagka birini nasil
sevecegimizi bilmemiz c¢ok zor belki de imkansizdir. Sevsek bile ya da sevdigimizi
diistinsek bile hissettigimizi diislindiigiimiiz sevgi duygusunun i¢inde mutlaka yanlis ve
hatal1 kullanimlar oldugunu fark etmemiz olasidir. Bagkalarini giizel sevmenin ve giizel
sevilmenin yolu ilk 6nce kendimizi sevebilmekten geger. Yine ayni sekilde kendisine
saygist olmayan bir insanin bagkalarina saygi duymasi o kisiden beklenen bir davranis
degildir. Cocukluk doneminde baglanma problemi yasayan yetiskinlerin ilerleyen
yaslarda hayatlarindaki bireylerin tamamiyla baglanma problemleri yasadiklar1 bir¢ok

aragtirmayla kesinlesmistir.

Yine kendisini yeterli gormeyen veya degersizlik duygusu igerisinde bulunan
bir birey, diger insanlardan beklentisini de en diisiik seviyede tutacak ve belki de onlarin
da herhangi bir seyi basarabileceklerine dair bir inang sistemi olusturmayacaktir. Bunu
0z-anlayisa uyarladigimiz zaman da sunu goriiriiz ki, kisi basina gelen olumsuz
duygular ve durumlar karsisinda kendisine karsi merhametli ve sevgi dolu bir yaklasim
gostermedigi zaman diger insanlara karsi merhamet ve sevgisini igtenlikle
hissedemeyecektir. Somut olarak diisiiniirsek, daha dnce basimiza gelen bir hastaligin su
anda c¢evremizde bagka birinin basina geldigini gordiiglimiizde kendimizi o kisinin
yerine koyup, ¢ektigi acilar1 daha c¢ok anlayabildigimizi fark ederiz. Bunu
yapamadigimiz durumlarda ise her sey varsayimlarla sinirli kalip, son derece yiizeysel
olarak kalacak ve kisileraras1 duygu gegisleri ve sevgi paylasimi belli sinirlar i¢inde
gerceklesecektir. Soyut olarak diisiinmek istersek de, 6z-anlayis bize sahip oldugumuz
olumlu ve olumsuz &zelliklerimizi kabul etme imkani vereceginden, baska insanlara
dair 6zellikleri kabul etmemizi ve anlayish olmamiza katki saglayacaktir. Kendi kisisel
ozelliklerimizi kabul ettigimizde, baskalarin1 da daha kolaylikla kabul ederiz (Germer,

2018, s.117). Hata yaptigimizda, karakterimizde var oldugunu diisiindiigiimiiz bazi
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hatali ve eksik noktalarda kendimizi affedebilmemizi saglayan oz-anlayis, diger
insanlarin hatalarina karsi da daha affedici ve anlayish tavirlar almamiza yardimci

olacaktir.

Giliniimiizde pek c¢ok insanin muzdarip oldugu psikolojik sorunlarin basinda
depresyon, stres, anksiyete, obsesif-kompulsif bozukluklar, intihar diisiincesi,
tikenmislik sendromu ve bagimlilik gibi durumlar gelmektedir. Kisinin kendince
iistesinden gelmek i¢in giristigi cesitli yollar sinir sisteminde bozukluklara sebep olarak

onu bagka rahatsizliklara siiriikleyebilmektedir.

Oz-anlayis sahibi insanlar kétii bile olsa olaylarm ve durumlarin kabulii ve onu
izleyen siirecin gegiciliginin farkinda olduklari i¢in hem daha az hasar alacak, hem de
kisinin umutsuzlugunun agir bastigi durumlarla olusan depresyon, intihar gibi
diisiincelerden kurtulacaktir. Ya da ¢ogu insanin yaptigi gibi alkol ve maddede ¢6ziim
arayisina girmekten kurtulabilecektir. Endiseyi hafifletmek ya da travmatik anilar1 alkol
vb. baska maddeler tiiketerek unutmaya c¢aligmak sahip oldugumuz ya da sahip olmak
istedigimiz her seyi kaybetmemize sebep olabilir. Sigmilan tim savunma
mekanizmalari yahut bagimlilik durumlart kiginin var olan gergekliklerden kagis
cabasidir (Germer, 2018,5.43). Boyle durumlar i¢in de kisinin bagimlilik durumuna
diismek yerine durumun gegciciligiyle akista kalmasi onun hayrina olacaktir. Boyle
durumlarda mutsuz, ¢aresiz, yalniz, lizglin ya da kotii hissetmek zor olan seymis gibi
goziikebilir. “Zor olan sey, yliziimiizii zorluklara c¢evirmemiz ve bunu yargilayict

olmayan bir farkindalikla ve sefkatle yapmamizdir” (Germer, 2018, s.43).

Oz-anlayis her zaman istenmeyen durumlar yasadiktan sonra islevsel degildir.
Zaman zaman olaylar ve durumlar gerceklesmeden bireyin Onlemler almasina da

yardime1 olabilmektedir. Kisi daha dncesinde karsi karsiya kaldigi durumlarda kendisini
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dikkatli bir sekilde gozlemlediginde ve duygularini rahatga isimlendirip onlar
hissetmesine izin verdiginde kolaylikla hangi olay ya da durumlarin onu ne sekilde
etkileyebilecegini 6ngorebilir. Bu da kisiyi bazi durumlari heniiz yagsamadan, kaginarak
o kotii durum igerisinde olmaktan alikoyabilmektedir. “Oz-anlayis bireyin olumsuz
yasantilara karsi dengeli bir yaklasim i¢inde olmasini gerektirir, bdylece acit veren

duygular ne bastirilir, ne de abartilir” (Ozyesil, 2011, 5.12).

Oz-anlayis bize diinyanin hi¢ bilmedigimiz bir ucunda, hi¢ tanimadigimiz
insanlarla ayni duygular1 yasiyor olmanin farkindaligi ve evrenselligi duygusunu
kazandirir. Basimiza gelen durumlarda yalniz olmadigimizi bilerek, hem kendimize

hem de diger insanlara daha merhametli ve daha sicak yaklasmanin yollarini 6grenmede

rehberlik eder.

Hayat boyu tiirlii sorunlar igin tiirli ¢oziimler tretir ve deneriz. Her yolu
deneyen insanoglunun kendisine anlayis gosterme sansini  vererek bir sey
kaybetmeyecegi siiphe gotiirmez. Her bireyin en c¢ok kendine karsi anlayis borcu

oldugunu aklimizdan ¢ikarmamakta fayda vardir.

2.2. Oz-anlayisin Temel Bilesenleri

Oz-anlayis kavramim bizlere kazandiran Kristin Neff, 6z-anlayisin {ic temel

bilesenden olustugunu sdyler. Bunlar:

1) Kendine kars1 6z-elestirili ve yargilayict olmak yerine anlayish ve nazik

olmay1 gerektiren 6z-sefkat bileseni,

2) kisinin basma gelen seylerin tiim insanligin basma gelen seyler oldugunu

anlatan ortak paydasim bileseni ve
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3)birinin act dolu diisiincelerinin ve yasadigi her seyin tiimiiyle farkinda

olmasini ifade eden bilingli farkindalik bileseni (Neff, 2003, s.225).

Ancak bu ti¢ bileseni hayata gegirebilmemiz ve dogru idrak edebilmemiz i¢in
gecerli olan kabul etme On sartin1 yerine getirmemiz gerekmektedir. Kabul etmek
sozliikte bir seyleri isteyerek ya da istemeyerek uygun bulmak, riza gostermek gibi
sozctuiklerle ifade edilmektedir. Aslinda psikolojik bir kavram olarak kabul etmek riza
gostermek, yerine getirmek demek degildir. Kabul etmek yalnizca farkinda olmak
demektir. Bir seyi kabul etmemiz, onu onaylamamiz anlamina gelmez sadece onun
varhgm kabul etmis oluruz. Ornekleyecek olursak bugiin hava yagmurludur, biz
havanin yagmurlu oldugunu kabul edip bunun farkinda olarak sokaga ¢ikarken bu hava
sartlarina uygun kiyafetler seger, 1islanmamak ve lslitmemek adina semsiye almayi
tercih edebiliriz. Havanin yagmurlu oldugunu kabul etmemiz yagmurlu havayi
seviyoruz anlamina gelmez. Aym sekilde hayatta karsimiza ¢ikan durumlarin farkinda
olmak ve onlar1 kabul etmek de onlardan hoslandigimiz, sevdigimiz, onayladigimiz
anlamlarina gelmez. Eger bir seyin varlifin1 kabul etmezsek zitt1 olan direnci gostermis

oluruz. Ve direng her zaman efor ve zaman kaybina sebep olur.

Kendimize ihtiyactmiz olan 6z-anlayish tutumu sergileyebilmemiz igin ilk
once var olan duygu durumlarimizi kabul etmemiz gerekir. Nasil ki hasta oldugumuz
zaman doktora gideriz, rahatsizliklarimizi sdyler ve uygun tedaviye tabii tutuluruz,
insan psikolojisi de bdyledir. Eger hislerimizi kabul etmez ve onlar1 gérmezden
gelirsek sorunun ne oldugunu da anlamamiz o oranda gii¢ olacaktir. ilk énce var olan
duyguyu kabul edip, ne oldugunu bilip ondan sonraki asamada ona ¢odziim yollar

olusturabiliriz. Bu bir nevi duygu bilgilendirme sistemidir. Kendimize nasil
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oldugumuzu ve ne hissettigimizi igtenlikle sorduktan sonra artik 6z-anlayisli bir

yaklagimla kendimizin arkadasi olmaya baslayabiliriz.

2.2.1. Oz-sefkat
Neff’in 6zetledigi gibi 6z-sefkat baskalarina yoneltilen sefkatin, anlayisin ve
hosgoriiniin, yargilayict olmaktan wuzak, nazik bir sekilde kisinin kendisine

uygulanmasidir.

Sefkat baska bir canliya karst hissettigimiz merhametli, onun iyi olmasini
isteme halidir. Glinliik hayatin akisinda kimi zaman etrafimizdaki olaylara son derece
yiizeysel bakarken, kimi zaman gordiiglimiiz herhangi bir kisi, olay ya da sahit
oldugumuz bir durum kalbimize dokunarak etkilenmemize ve onunla aramizda
duygusal bir bag kurmamiza sebep olur. S6z gelimi ise, okula, ya da herhangi bir yere
ge¢ kaldigimiz bir giinde belki de gecikmenin verdigi sinir ve yiizeysellikle yanindan
gectigimiz bir evsiz, a¢ bir sokak hayvani, ya da masum gozlerle etrafina bakan yalniz
bir ¢ocuk dikkatimizi ¢ekmeyebilir. Oysa bazi giinler bu gordiiklerimiz igimize dokunur
ve bizi harekete gegirerek, onlar icin bir seyler yapma istegi uyandirir ( Neff, 2003). iste
bu sefkattir. “Sefkat, tiim insanlarin isteseler de istemeseler de, yasamlar1 boyunca
kacinilmaz olarak karsilasacaklar1 acilara, sikintilara, yaslanmaya, hastalik ve 6liime ya
da akli ve ruhu zayiflatan psikolojik ve duygusal ¢okiislerin sardig1 agrilara verilen bir
yanittir. ” (Atalay, 2019, s.15). Oz-anlayisin ilk temel bileseni olan dz-sefkat ise kisinin
zor durumlarda kendisine uzattig1 can simididir, baskalarina gosterdigi sefkati kendisine
gostermesidir. Insanin dis diinyayla bir biitiin oldugunu diisiindiigiimiizde aslinda diger
biitiin duygulara gosterilen tepkiler gibi bunun da diinyanin en dogal tepkisi oldugunu
soyleyebiliriz. Istemedigimiz seylerle karsilastigimizda bazen iiziiliir, bazen kizginlik

duyar, bazen i¢imize kapanir, bazen de hicbir sey olmamis gibi yolumuza devam
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etmeye c¢alisiriz. Ve bu ac1 deneyimleri fiziksel ve zihinsel acgidan bizi rahatsiz eder.
Verdigimiz tiim tepkiler son derece dogaldir. Ornegin korku tiim diinyada insanlarin
zaman zaman deneyimledigi bir seydir ( Chodron, 2007, s.13). Biitiin insanlar farkli da
olsa bir seylerden korkarlar. “Insan kizgmn oldugu icin diger insanlardan korkar,
insanlardan korktugu ic¢in de onlara kizar” (Gegtan, 2002, s.56). Ortaya ¢ikan ofke
kendisini ¢ok farkli sekillerde gosterir. Bazi insanlar 6fkelendikleri i¢in sonrasinda
pisman olacaklar1 seyler yaparlar. Bazilar1 ise kendilerine zarar verir, bazilari ise
psikolojik problemlerin kucaginda bulabilir kendisini. Mutlu olmak kadar normal olan
bu hisleri de mutlulugu hayatimiza misafir eder gibi misafir edebilmek 06z-sefkattir.
Arkadasimiz bir kizginligindan bahsederken onu nasil sakinlestireceksek, kendimizi de
sakinlestirebilme yetenegimizdir. Sikintisini bizimle paylagan birini yargilayici
tavirlarla yikmaya calismadigimiz gibi, yasadigimiz kotii deneyim esnasinda da
durmadan kendimizi suglamak, kendimize karsi acimasiz tutumlar sergilemek, agir bir
sekilde elestirmek ancak sorunun ¢oziimsiizlesmesine ve biiylimesine sebep olmaktadir.
Iste 6z-sefkat kisinin anlayisla, yargilamadan kendisine yaklasmasi, nasil oldugunu
anlamaya ¢aligmasi ve hissettigi tiim duygular i¢in zihnine ve kalbine bunu yasamasi
icin firsat sunmasidir. Her seyin darmadagin olmasi bir tiir stnama ve ayni1 zamanda bir
tiir sifadir. Meselenin bu sinavi gegmek veya bu sorunu alt etmek oldugunu saniriz, ama
gercek su ki meseleler gercekten ¢oziilmez. Bir araya gelirler ve darmadagin olurlar.
“Sifa, biitiin bunlarin olmasi i¢in yer birakmaktan gelir: keder i¢in yer, rahatlama,

bedbahtlik, seving i¢in yer birakmak” (Chodrén,2007, s.20).

2.2.2. Ortak Paydasim
Insanlar genelde en biiyiik acty1 kendilerinin ¢ektiklerini, en biiyiik darbeleri
kendilerinin aldiklarini, diger insanlarin sanki onlar1 tizmek i¢in milyonlarca insan

arasinda oOzellikle kendilerini = sectigini, kotiiliikklerin sadece onlarin yakasini
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birakmadigini diisiiniir, ya da boyleymis gibi davranir. Oysaki ger¢ek bu degildir. Tipki
olumlu duygular1 deneyimledigimiz gibi olumsuz duygulart da diger canlilarla ortak
olarak deneyimleriz. Mutluluk, keder, seving, saskinlik, 6fke, ac1 vs her ne varsa farkli
zamanlarda farkli insanlar tarafindan diinyanin her bir yerinde hissedilmektedir. Ortak
paydasim ilkesi bize bunu hatirlatarak rahatlamamiza yardimci olmaktadir.
Uziildiigiimiiz, ya da iiziilecegimizi hissettigimiz zaman kendimize yalniz olmadigimizi,
bu duyguyu bagka insanlarin da yasadigini hatirlatarak yatisabiliriz. Ciinkii ortak
paydasim, tiim insanlarin zaman zaman hata yapabileceginin, yetersiz ve basarisiz
olabileceginin ve ne kadar akilli, basarili, gii¢lii, temkinli, iyi niyetli olursak olalim
tamamen olumsuzluklardan arinmis bir hayatin garantisinin miimkiin olmadiginin
kabuliinii igerir (Atalay, 2019, s.54). Duygularimiz diinyanin her yerinde aynidir.
Insanlar benzer seylerden korkar, benzer seylere sevinir, benzer seylere ofkelenir,
benzer seylerden utanir veya benzer seylerden gurur duyarlar. Bu da bizim kainat
dairesinde yalniz olmadigimiza isaret eder. Anin i¢inde deneyimledigimiz hangi duygu
olursa olsun o duygunun tek muhatabinin biz olmadigini bilmek gizli bir gii¢ ve destek
olacaktir. Aynmi sekilde basimiza gelen durumlarin daha kétiilerinin yasanmis olma
ihtimalini hatirlamak siikre ve rahatlamaya sebebiyet verecek, daha iyileri ise bize

motivasyon kaynagi olacaktir.

2.2.3. Bilincli Farkindahk

Farkindalik kelimesi sozliikte canlilarin etraflarinda olup bitenleri, bilmesi,
anlamas1 ve duyulartyla algilamasi olarak ge¢mektedir. Farkindalik bize gordiigiimiiz
her seyi anlamlandirma imkani saglar. Bilingli farkindalik ise kisinin dikkatinin tiimiinii
sadece yasadig1 ana ve yapmakta oldugu seye tiim benligiyle verip, akisa gegmesidir.
Bizler ¢cogunlukla ya yaptigimiz seyler i¢in pismanlik duyar ya da daha gelmemis bir

gelecek igin tasalaniriz (Germer, 2018, s.32). Bu da yasadigimiz ani tiimiiyle
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kacirmamiza sebebiyet verir. Bilingli farkindalik halinde kisi sadece yaptigi seye
odaklandig1 i¢in kendisine stresten, kotii diislincelerden uzak sakin dakikalar yasama
hissi sunacaktir. i¢tigi suyun bile su oldugunun farkinda olarak icen kisi, su igtigi
dakikalarda belki de sadece suyun icerigindeki bilesenlere odaklanip sahip oldugu
geemis ve gelecek odakli diisiincelerden bir siireligine uzaklasacak, bu da gevsememizi
saglayacaktir.” Zihnimizin de dinlenmeye ve demir atmaya ihtiyaci vardir” (Germer,
2018, s.64). Ozellikle de stres altinda hissettigimiz, endiseli oldugumuz, &fke
duygusuna yenik distigiimiiz ve diger kotii zamanlarda zihnimizi oradan
uzaklastirmaya, o diisiinceleri kafamizdan ¢ikarip atmaya ihtiyacimiz vardir. Bunun en
giizel ve kolay yolu da yasadigimiz ana odaklanmak demek olan bilingli farkindalik
halidir. Bilingli farkindalik kisiyi olumsuz duygu durumlarindan uzak tutacagi gibi,
kendisini dinlemesine ve kendisinin yasadigi deneyimi anlamasina da yardimci olur.
Oz-anlayis gerektiren durumlarda kisinin kendisine nasil oldugunu sorabilmesi i¢in, ilk
once o duygunun yasandig1 anin farkinda olmas1 ve i¢sellestirmesi gerekmektedir. Kisi
yasadig1 anda hissettigi duygular1 kabul ederse, bundan sonraki asama onun i¢in 6z-
anlayisl bir yaklasim olabilir. Germer (2018), kitabinda bu farkindaligin ne olmadigin

su sekilde maddeler haline getirmistir:

e Farkindalik gevsemeye ¢alismak degildir.

e Farkindalik bir din degildir. Farkindalik, Budist rahibeler ve kesisler
tarafindan yasamin uyanikligmi artirmak i¢in 2.500 yili askin siiredir kullanilan bir
uygulamadir.

e Farkindalik siradan yasamin Otesine gecmek demek degildir. Farkindalik,
hayatimizin, ne kadar sagma ya da siradan olursa olsun, her bir antyla samimi bir temas
kurmaktir.

e Farkindalik diisiincelerin zihinden bosaltilmasi1 demek degildir.
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e Farkindalik i¢ine girmek zor degildir.

e Farkindalik acidan kagmak degildir. Farkindalik tiim duygular i¢in agik bir
alan olusturmaktir.

2.3. Oz-sefkati Dogru Anlamanin Onemi

Oz-anlayis ya da Oz-sefkat olarak dilimize terciime edilmis bu kavram,
beraberinde pek ¢ok soru isaretini de getirmistir. Bireyler 6z-anlayis kavramiyla ilk
karsilastiklarinda bazi sorularina acgiklik getirmek isteyebilmektedir. Bu agidan 6z-
anlayisin ya da 6z-sefkatin ne oldugundan ¢ok ne olmadigi da kavramin anlasilmasi
acisindan bir o kadar 6nemli olmaktadir.

Oz-anlayisin bireyin karsilastig1 zor durumlarda baskalarma gosterdigi 6zeni ve
nezaketi kendisine gostermesi oldugunu belirtmistik. Bu ac¢idan 6z-anlayisin insani
kendini her durum ve kosulda el lstiinde tutmasi, simartmasi, kendini her zaman
herkesten {istlin gOrmesi, hatasiz bir hayat siirdiiglinii diisiinmesi gibi anlamlara
gelmediginin altin1 ¢izmek gerekir. Tam tersine 6z-anlayis biitiin olumsuz durumlarin
kabul sartina dayanan bir kavramdir. Oz-anlayisa gore bir insanin basarisiz olmasi en az
basarili olmas1 kadar, yeteneksiz olmasi en az yetenekli olmasi1 kadar, herhangi bir
konuda yetersiz olmasi da yeterli olmasi kadar dogaldir. Oz-anlayis bize bunu
kabullenip, siireci ¢oziime nezaketle gotiirmeyi 6giitlemektedir.

Oz-anlayis kendine acimak, kendini daha da kiiciikk ve zavalli hissetmek
degildir. Oz-anlayis yalnizca yasadigimiz ve tecriibe ettigimiz her neyse o anda
kendimizin yaninda ve arkadasi olmaktir. Nasil ki bir arkadasimizi yasadigi bir sey i¢in
zavalli durumuna distiigiinii diistinmiiyorsak kendimizin de o konumda olmadigini
bilmek ve kendi kulagimiza giizel seyler fisildayabilmektir.

Bir bagka a¢idan 6z-anlayisin ne olmadigina bakacak olursak, toplum iginde

ya da bireysel olarak sinirsiz simariklik yapmak degildir. Oz-anlayisa sahip olmak
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demek kendinden baslayarak tiim insanlara ayni hosgorii ve nezaketle yaklasabilmektir.
Simariklik ise kisiyi mutlu etmekle beraber diger insanlari {izebilir, ya da rahatsiz
edebilir. Bu da 6z-anlayis kavramina uygun bir davranis degildir, ¢iinkii davranis igerigi
ve sonuglari itibariyle sadece kendimizi kapsamamaktadir. Bizi mutlu edecegini
diistindiigiimiiz herhangi bir fiil ya da sadece kendi ¢ikarimizi diisiinerek harekete
gectigimiz herhangi bir olay ya da sirf canimiz istedi diye bagkalarini rahatsiz
edebilecek herhangi bir davranis etki olarak bizi ve ¢evremizi kapsayacaktir. Oz-anlay1s
kavrami her ne kadar insanin kendisine olan nezaketi demek olsa da diger insanlara
nezaket gdsteremeyen birinin bu kavrami igsellestirmesi beklenemez, bu ylizden 6z-
anlayis diisiincesiz bir simariklik i¢inde olmak demek degildir.

Oz-anlayis hatalar1 gérmezden gelmek demek degildir. Insanlarin hatalari
olabilecegini kabullenmek demektir. Her insan, bizzat insan olmasi sebebiyle birgok
hata yapmaktadir. Onemli olan hatay en kisa siirede fark edip, sorumlulugunu iistlenip
onu diizeltmek i¢in harekete gegmektir. Oz-anlayis bize sadece yanlis yapabilecegimizi,
basarisiz olabilecegimizi, yetersiz oldugumuz konular olmasinin ¢ok normal oldugunu
hatirlatir.

Ote yandan &z-anlayis tembellige sebep olmak, bizi harekete gecirebilecek olan
enerjiyi yok etmek degildir. Aksine ilk 6nce kendimiz sonrasinda da diger insanlari
diisiinerek giizel seyler yapmaya tesvik olmak ve tesvik edebilmektir. Oz-anlayis insan1
caligmamaya, sadece dinlenmeye, gezmeye ya da eglenmeye yonlendiren bir kisisel
gelisim sistemi degildir. Sadece basarisizlik, yanilgr gibi olumsuzluk durumlarinda
bunun kabuliinii ve diizeltilmesi i¢in gerekli motivasyonu saglayan bir diisiince
yapisidir.

Oz-anlayis, Tdk’da &z-severlik olarak yer bulan, kisinin kendi bedensel ve

ruhsal varligina olan hayranhigini ifade eden narsisizmle de karigtirilmamalidir. Narsist
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kisilik yapist kendi yaptig1 her seyi abartan, sinirsiz gii¢, basart ya da yetenek gibi
kavramlarla kendini 6zdeslestiren, her seyi hak ettigini diisiiniip, ¢ikarlar1 dogrultusunda
insanlar1 kullanabilen ve empati duygusundan yoksun bir yapidir. Oz-anlayis ise bu
kavramin zitt1 bir durumu ifade eder. Oz-anlayis sahibi kisi yaptiklarini abartmaz ya da
stirekli kendini 6n plana ¢ikarmaya calismaz, aksine yaptigi ve karsilastigi durumlari
objektif bir bakis acisiyla goriip, analiz etmeye ve kabullenmeye ¢alisir. Yine 6z-anlayis
sahibi bir kisi sinirsiz glig, mutluluk ya da basarimin gercek ve miimkiin olmadiginin
farkinda oldugu icin tutarli davramslar sergilemeye meyilli olmaktadir. Ote yandan
empati yetenegi olmayan ve insanlart kullanan narsist kigilik yapisinin aksine sahip
oldugu yiiksek farkindalikla insan iligkilerinde elde edemedigi ya da sahip olmadigi
herhangi bir sey icin sorun ¢ikarmak yerine, var olan durumu tiimiiyle kabullenmeyi ve
¢oziime gitme yolunu tercih edecektir.

Goriildigii gibi 6z-anlayis kavrami bize biitiiniiyle puzzlein bir pargasi
oldugumuzu hatirlatmakta, oyuna baslama kosulunun ise bagskalar1 i¢in sahip
oldugumuz giizel duygular1 kendimize kars: hissetmekten gegtigini belirtmektedir. Insan
sahip olmadig1r herhangi bir seyi nasil gosterecegini ve verecegini bilemeyebilir. O
yiizden fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olmak adina dnce kendimize sonra da diger
insanlara kars1 olan davramislarimiz1 diizenleyerek yol alabilmekteyiz. Bu nedenle 6z-
anlayisin kendisi ya da herhangi bir bileseni bencillik icermez, sadece kisinin bunu en
giizel sekilde ifade edebilmesi ve yasayabilmesi icin ilk 6nce kendisinde tecriibe etmesi
gerektigini sOyler.

2.4. Oz-anlayisin Ahlaki Temeli ve Budizm

Oz-sayg1, Oz-yeterlilik, oz-elestiri, Ozgiiven gibi benligimizle alakali
kavramlarin birgogu gibi 6z-anlayis kavrami da kaynagini Budist felsefeden/Budda‘dan

alir. Temel anlayis psikolojideki kisinin sahip oldugu rahatsizliklarin ve eksik yonlerin
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iizerinde durup, onlar1 diizeltmeye calismaktansa, kisinin benligine donmesi, 0ziiyle
ilgilenmesi ve onu rahatsiz eden baghliklarindan 6zgiir birakmasi gerekliligidir.
Budizm, M.O. 6.asirda Kuzey Hindistan’da yasadig1 kabul edilen Siddharta
Gautama Sakyamuni’nin Ogretilerine dayali olarak gelistirilen inang sistemini ifade
eder. (Yitik, 2010,s.307)Varligi, onun din mi yoksa felsefe mi oldugu tartismalarini da
beraberinde getirmistir. Budizm'in Tanr1 anlayisinin ¢ok net olmamasi nedeniyle ve
ozellikle ilk sekliyle din olamayacagi; kotiimser bir hayat goriisii tizerine kurulmus, bir
ahlak ve felsefe sistemi olarak kabul edilebilecegi ileri siiriilmiistiir (Giinay, 1999,
s.173). Sahip oldugu sisteme bakilirsa varligim1 devam ettiren dinlerden biri oldugu
sOylenebilir. 500 milyona yakin oldugu bahsedilen niifusuyla ortaya ¢iktigi bolgenin
disinda da gelisimini siirdiirdiigli goriilmektedir. Tarihi ve ¢agdas kaynaklarda dinin
kurucusu olan Budda’nin hayatina dair iki farkli anlatim yer alir (Yitik, 2010, s.208).
Anlatimlardan birincisine gére Budda 29 yasina kadar, varlik icerisinde hayatini devam
ettiren, daha sonrasinda hayatin maddi olanaklarinin tatminsizligini fark edip, evini terk
eden ve etrafindaki insanlara bildiklerini aktarip onlarin da huzur ve mutluluk yolunu
secmesini isteyen bir kisidir. Budda’nin hayatina dair ikinci anlatim ise mitolojiktir ve
Budistler arasinda daha yaygindir (Yitik, 2010, s.308). Bu goriise gore ise Budda
Tanrisal bir varliktir ve insanlara dogru yolu gdstermek i¢in insan kiligina girmistir.
Budizm’de karma ve tenasiih anlayisi, toplumsal diizenin temel ilkelerini ifade
etmektedir. Bir insanin gegmiste yaptigi tiim fillerin gelecekte karsiligini bulmasi
demek olan ve sebep-sonu¢ yasasi anlamina gelen karma ve ruh go¢ii demek olan
tenasilihten kurtulus ise Nirvana’ya ulasmakla saglanabilmektedir (Sarafullina, 2013,
s.4). Budda, Karma ve tenasiihten kurtulus yolunu ise kati miinzevilikle hayata olan
digkiinliigiin arasinda kalan “orta yol” olarak aciklar. Ona gore dindar kimse iki seyden

uzak durmalidir. Bunlardan ilki, mutluluk, arzular ve istekler, diinyevi yasama olan
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asir1 diskiinliik, bir digeri de bunun tam tersi olan ve yoklukla ¢ileden ibaret bir diinya
hayatidir.

Budda kendi deneyimlerinden yola c¢ikarak karsisina ¢ikan insanlara care
olarak dort temel hakikat ve sekiz dilimli yolu anlatir. Dort temel hakikat sunlardir:

e Hayat ac1 ve istirap doludur. Aci ve istirap diinyevi var olusun temel
gergegidir.

e Aci ve sikintilarin nedeni arzulardir.

e Aci ve sikintilar1 sona erdirmek, arzu ve isteklerden vazge¢gmeye baghdir.

e Arzu ve isteklerin {istesinden gelmek sekiz dilimli yolu izlemekle
miimkiindiir (Yitik, 2010, s.321).

Oz-anlayls —Budizm iligkisi ilk olarak burada devreye girmektedir. Ciinkii
Budist felsefeye gore aci ve istiraplar hayatin gerceklerindendir ve bu gerceklere
insanlar bizzat kendileri sebebiyet vermektedir. Daha Once aciya gosterilen direncin
1stiraba neden oldugunu, 6z-anlayis sahibi insanlarin kendilerini olumsuz durumlardan
tedbir alarak bazen koruyabileceklerinden bahsetmistik. Bazen de 6z-anlayisin 1stirabi
kabullenis noktasinda bize saglayacag faydalara deginmistik.

Buda’ya gore dort hakikatin gergeklestirilmesi icin gerekli olan sekiz dilimli
yol ise sunlardir (Yitik,2010, s.321- 322):

1. Dogru Bilgi veya Kesin Iman: Burada s6z konusu edilen bilgi, dort temel
gercekligin idrak edilmesidir. Bu da ancak manevi bir lider esliginde, onun hikmet ve
sevgisinin elde edilmesiyle basarilabilir.

2. Dogru Amag/Diisiince: Zihnin, sehvet, nefret ve hirs gibi koti
diistincelerden kaynaklanan amag¢ ve eylemleri birakip digerkdmlik ve hosgorii gibi

faziletlere dayanan iyi ve giizel eylemlere yonelmesidir.
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3. Dogru Konusma: Bireyin konusmasi onun karakterini yansitir. Dolayisiyla
yalandan, kirict ve kot sozlerden, dedikodudan, iftiradan, yararsiz ve bos
konugmalardan kaginmak, nirvana yolcusunun gorevidir.

4. Dogru Davrams: Giinlik tavir ve davramiglarda oldiirmekten, yalan
soylemekten, hirsizlik yapmaktan, zinadan, alkollii ve bilincimizi giderici her tiirlii
icecekten uzak durmak ilkelerine uygunlugu ifade eder.

5. Dogru Meslek: Meslegin dordiincii maddedeki bes ahlaki ilkeye uygun
olmasi gerekir.

6. Dogru/Siirekli Caba: Iyi ve giizel aliskanliklarn edinilmesi, k&tii ve cirkin
olanlarin terk edilmesi konusunda stirekli ve kararli ¢cabayi ifade eder.

7. Dogru/Siirekli Gozetim: Bireyin yaptig1 her eylemin farkinda olmasi ve
kendini siirekli muhasebeye ¢ekmesi anlamina gelir.”Bu isi ni¢in yaptim ve yapmadim”
seklindeki diisiincelerin esyanin hakikatiyle ilgili cehaleti ortadan kaldiracagi ve insani
olgunlastiracag: varsayilir.

8. Dogru/Tam Konsantrasyon: Bu bir g¢esit derin diistinme/tefekkiir
uygulamasidir.

Ozelde son iki yol, genelde ise tiim ilkeler insami ahlaki agidan Buda’nin
Nirvana olarak nitelendirdigi kotiliiglin ve karmanin, tenasiih zincirinin son buldugu
mutluluga ulastirmasi i¢in vardir. Buda sistemini ahlak {izerine kurmus, diinya hayatina
baglilig1 ve ona bagli olarak gelisen durumlar1 da nefsin emrinde gergeklesen sonsuz bir
karma zinciri olarak nitelendirmistir.

Buda felsefesi kotliimserlikle baslar, ancak iyimserlikle zirveye ulasir
(Mohapatra, 2003, s.169). Etrafindaki insanlara ‘“kendi 1s18in1z olun “diyen Buda ‘nin
ayrica insanlar1 kotii olan tiim eylemlerden uzaklastirmaya, diger insanlar1 sevmeye,

merhamet gostermeye, sorunlarina istirak etmeye, onlarla bir olmaya davet ettigi
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bilinmektedir. Bunun bir geregi olarak dogru konsantrasyon stratejisinde degindigi gibi
kisinin kendisi i¢in ve nirvanaya ulagmasi i¢in yapacagi son adim derin tefekkiirdiir. Bu
asamadan sonra birey gelisimini tamamlamis olmaktadir. Tefekkiir ya da derin
konsantrasyon dedigimiz sey, aslinda bizim meditasyon olarak bildigimiz zihni var olan
anin farkindaligina ve kisinin benliginin farkindaligina gotiiren diisiince zinciri ya da bir
diger deyisle sistemidir. Kisi sadece yasadigi ana odaklanarak kendi i¢ huzurunu
saglamis, boylelikle diger insanlarin huzuru i¢in bir seyler yapmaya hazir hale gelmis
olmaktadir. Budist psikoloji insanin kendisini diger bireylerden uzak tutmaz. Budist
psikolojide tipk1 6z-anlayis kavraminda oldugu gibi kisi sadece kendisi degildir ya da
kendisi digerlerinden ayr1 degildir, sahip oldugu seyler hem kendisi hem de herkes
igindir.

2.5. Islamiyet ve Oz-anlays

Hz. Adem (as.) ile baslayan ve son peygamber Hz. Muhammed (a.s) ile
kemale eren, yeryiiziiniin ilk ve son dini olan Islamiyet, Allah’mn elgileri araciligiyla
kullaria gonderdigi dinin adidir. Allah, kitab1 Kur’an-1 Kerim ‘de kéinata, yaratilanlara,
helallere, haramlara, yasaklara, emirlere ve izin verdiklerine deginmekte, kullarmi
diinya ve ahiret i¢in dogru yola yonelmelerini saglayacak bir kitapla hem miijdelemekte

hem de uyarmaktadir.

Islam dini inang ve ibadet esaslarinin yani sira her seyden dnce giizel ahlak
dinidir. Ahlak varsa yapilan her sey tamam olur, yoksa yapilan her sey eksik kalir. Son
peygamber olan Hz. Muhammed (a.s.) en giizel ahlak ornegi olarak gonderilmis,
Kur’an-1 Kerim’de yer almayan detayli konular ve agiklamalar1 onun hayatiyla somut
bir sekilde tiim Miisliimanlara sunulmustur. O, Kur’an-1 Kerim’i eksiksiz bir sekilde

hayatina gecirmis ve gosterdigi iistiin ahlaki 6zellikleriyle ayetlerin nasil yagsanacagini
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Miisliimanlara 6rnek olarak kendisi gostermistir. Allah Kur’an’da Hz. Muhammed’in

ahlaki i¢in soyle buyurmaktadir : “Sen elbette yiice bir ahlak tlizeresin .” (Kalem, 68:4 )

Onun ve diger biitlin peygamberlerin biz insanlar gibi beser olmalari, onlar1
ornek almamizi ve benimsememizi kolaylagtirmistir. Peygamberler ve kitap araciligiyla
gelmis ve gelebilecek biitiin sorulara yiizyillar Oncesinden cevap verildigi gibi,
insanlarin iliski icerisinde oldugu tiim kurumlar da diizenlenmistir. S6z gelimi Islamiyet
hem Allah ile insan arasindaki iliskiyi, hem insan ile insan arasindaki iligkiyi, hem de
insan ile ¢evresi arasindaki iligkiyi diizenleyen bir sistem getirmistir. Bu sistem bireyi
hem kisisel olarak dogru yola iletmekte, hem de toplumun yasanabilir bir hale
gelmesine yardimci olmaktadir. islam icerdigi ahlaki ilkeleriyle insanlari hosgoriilii
olmaya, merhamete, sevgiye, saygiya, affetmeye, ozgiirlestirmeye, adil davranmaya,
iyilikler yapmaya ve daha aklimiza gelebilecek bir siirii erdemli davranisa
yonlendirmektedir. Bunun yanmi sira kisinin kendisine ve ¢evresine zarar verebilecek
hirsizlik, 6ldiirmek, ¢calmak, adaletsiz davraniglar sergilemek gibi seyleri yasaklamanin
yaninda kalp kirmayi, yalan s6ylemeyi, dedikoduyu, alay etmeyi, iftira atmayi, insanlara
kotli davranmayi, sebepsiz savasmayi, yani insanlari iizecek seyleri yapmalarini da
yasaklamaktadir. Boylelikle hem kisinin 6zel hayatinda diizen saglanmakta hem de
toplumun faydasi gézetilmis olmaktadir. Allah’in yasakladigi tiim haramlarda bir sebep
oldugu gibi yapmamizi istedigi tiim seylerde de mutlaka insanlarin lehine durumlar
bulunmaktadir. Tip, fizik, kimya, biyoloji, matematik, astronomi ve uzay bilimleri gibi
bircok pozitif bilim alaninda Kur’an-1 Kerim ayetlerinin ve hadislerin bilimsel
aciklamalar1 yapilmis ve bu konu iizerine arastirmalar devam etmektedir. Islam
bireylerin kigisel ve toplumsal huzurunu ve siikinetini saglayacak kurallar getirmistir.
Islam insanlar1 dogru bilgiye sahip olmaya (En’am, 6:100/140; Bakara, 2:4; Al-i imran,

3:66; Tevbe, 9:30; Hud, 11:47; Kehf, 18:91; Taha, 20:110) ve bu bilgiyle dogru
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davraniglarda bulunmaya, iyilik yapmaya (Nisa 4:36/125; Bakara 2:112/195; En’am
6:160; Tevbe 9:91; Hud 11:115; Nahl, 16:128; Ziimer 39:10), insanlara yardim etmeye
ve paylasmaya (Al-i Imran 3:92/134; Maide 5:72; Enfal 8:72; Bakara
2:3/195/215/267/273; Al-i Imran 3:17/92/134; Nisa 4:39; Ibrahim 14:31; Kasas 28:54)
tesvik etmektedir. Allah Kur’an-1 Kerim’de kendisinin sifatlarindan biri olan sefkat ve
merhameti de birgok ayette dile getirmis, insanlar1 kendilerine, diger insanlara ve tim
yaratilmiglara karst merhametli olmaya, bunun karsiliginda da merhametli bir

muameleyle kargilasmalarint ummaya davet etmistir.

Kur’an-1 Kerim ‘de insanlar dogru sozlii olmaya, verdikleri sdzleri tutmaya,
yalan konugsmamaya davet edilmis bunun yaninda kiginin hem kendisine saygisini
zedeleyen, hem de diger insanlarla iligkisini bozan alay etmek (Bakara 2:114/212;
Maide 5:57/58; En’am 6:5/10/68; Tevbe, 9:64/65/79; Suara, 26:6; Furkan 25:41; Zimer
39:56; Hucurat 49:11) dedikodu yapmak (Hiimeze 104:1; Hucurat 49:12) iftira atmak
(Al-i Imran 3:94; Nisa 4:112; En’am 6:137/138/140; Yunus 10:69; Nur 24:4/23;

Ankebut 29:68; Miimtehine 60:12) gibi fiillerden uzak durmalar: tavsiye edilmistir.

Islamiyet birey bazinda tiim toplumu degistirmeyi ve iyiye doniistiirmeyi
hedeflemektedir. Bundandir ki tipki 6z-anlayis, 6zsaygi vb. kavramlarda oldugu gibi
Kur’an-1 Kerim’de de sik sik nefs kelimesi iizerinde durulmus, insanlar nefislerine
uymamaya c¢agrilmis, diinyanin gelip gegici bir yer oldugu, 6nemli olanin kotiiliiklerden
uzak durup Allah rizasi1 i¢in iyilikler yapmak oldugu anlatilmistir. Ve iizerinde durulan
ve dikkat edilmesi gereken, konumuz olan 6z-anlayisla son derece ilgili olan durum
sudur ki, birgok ayette, kisilerin kendi nefislerine zulmettiklerinden, ya da kendi
nefislerinin hayrina olan seyleri yapmalarindan bahsedilmektedir. Isrd Suresi 7. Ayette
“Eger iyilik ederseniz kendiniz i¢in iyilik etmis olursunuz; koétiilik ederseniz yine

kendinize edersiniz...” yine Tegabun Suresi 16. ayette ““ Ve kendiniz i¢in hayir olarak
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infak edin...”, aym sekilde Araf suresi 23. ayette” Biz kendi nefislerimize
zulmettik...”ifadesi gegmektedir. Biitiin bu ayetler bize sunu gostermektedir ki, birey
merkezli bir dogru yol haritas ancak miimkiindiir. Iyilik, giizellik, hayir ve erdemli olan
her sey ilk once kendimizle basglar ve daha sonra insanlara yayabildigimiz bir seye
doniisiir. Once kendi nefsimize zulmetmemeyi ogrenebilelim ki, bagkalarina da
zulmetmeyelim, 6nce kendimize merhamet edebilelim ki bagkalarina nasil merhamet
edecegimizi bilelim, oOnce kendimize saygi gosterebilelim ki nasil saygi

gosterebilecegimizin saglam temellerini atmis olalim.

[slam, insanligm var oldugu ilk giinden bu yana Allah’in yarattiklarma verdigi
inanma duygusuyla olusturdugu her seyin toplamindan daha fazlasidir. Insanlar
insanligin ilk zamanlarindan itibaren dogru ya da yanlis, mutlaka bir seylere inanmus,
bazen inananlarin inandiklarina inanmamay1 segerek bile inangla ilgili duygusunu farkli
sekillerde yasatmay1 se¢mistir. Son ve hak din olan Islam insan1 biitiin giizel ve erdemli
davranislara yonlendirmekte ve kisinin benliginin en iyi ve yiiksek gelisimine yine

yiiksek katkida bulunmaktadir.

Oz-anlayisin ikinci temel ilkesi olan ortak paydasim ise, Isldimiyet’te kissalarda
yerini bulmaktadir. Allah peygamberler ve ge¢cmis kavimlerin yasadiklarini bize
kitabinda ornek gostererek, hem bizlere ibret vermekte, hem bizlere 6rnek vermekte,
hem de bizlere tipki onlar gibi beser oldugumuzu ve bagimiza gelen seylerde yalniz
olmadigimizi hatirlatmaktadir. Peygamberlerin ve gecmis kavimlerin imtihan olduklari
konularin hemen hepsinin yasadigimiz toplumda fazlasiyla var oldugunu gérmekteyiz.
Yine ayni sekilde olumlu olumsuz duygu durumlarin da yeryiiziinde bizden asirlarca
once yasamis insanlarin da yasadiklarin1 bilmekteyiz. Onlar da {iziildiiler, onlar da

hiizne kapildi, onlar da endiselendi, onlar da korktu, onlar da sasirdi, onlar da mutlu

56



oldu. Kissalar bize her seyin insan olmanin bir geregi oldugunu her okuyusumuzda

hatirlatip, yalniz olmadigimiz1 hatirlatmaktadir.

Uciincii ilke olan bilingli farkindalik ise bizzat Kur’an-1 Kerim’in tamaminda
var desek, yerinde bir sey sOylemis oluruz. Bilingli farkindalik kisinin tiim hiicreleriyle
yasadig1 anda olmasi ve etrafin1 yine tiim hiicreleriyle gorerek, incelemesi ve farkinda
olmasidir. Bu da Allah’in bizi Kur’an ‘da ¢ok sik bir sekilde davet ettigi tefekkiiriin ta
kendisidir. Allah daha iyi algilayabilmemiz, daha kalpten hissedebilmemiz, imanimizin
daha da pekismesi i¢in, kendini ve yarattiklari1 tahayyiil edebilmemiz igin,
stikredebilmemiz i¢in bizi her an tefekkiire cagirmaktadir. Kainati, insanlar1 yani
yaratilan her seyi tefekkiire cagirmaktadir. Derin diisiinmek ve suuruna varmak demek
olan tefekkiir ise bizi var oldugumuz anin, yerin ve her seyin farkina varmamiz igin
firsat sunmaktadir. Kur’an’da bir¢ok kissada peygamberlerin tefekkiir ederek sonuglara

ulastiklar1 bilinmektedir.

Ozet olarak Islam bireylerin kisisel ve toplumsal gelisimini olusturmakta ve
tamamlamakta, ihtiyag duydugu 6z kavramlarin yeterliligini saglamaktadir. Din

psikolojisi alaninda yapilan bir¢ok ¢alisma bunlari kanitlar niteliktedir.

3. HAYAT MEMNUNIYETI

Sozliikte dogumdan 6liime kadar gecen siireg anlamina gelen hayat s6zciigii ve
hosnut/sevingli olma durumunu anlatan memnuniyet kelimelerinin bir arada kullanilarak
olusturuldugu hayat memnuniyeti kavrami pozitif psikolojiyle birlikte hayatimizda 6n
plana ¢ikan kavramlardan birisi olmustur. Hayata yonelik tutumlarimiz ve hayattan

beklediklerimiz hep mutluluk iizerine kurulu olmasina ragmen, insanoglu umdugunu
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bulamamasiyla ve memnuniyetsizligiyle meshurdur. Bu memnuniyetsizligin temelinde
yatan sebep ise mutlulugu sabit bir hal ve zorunluluk sanmamizdir. insan siirekli olarak
onu mutlu edecek seyler ister, ona keyif verecek aktivitelere, islere, olaylara ve kisilere
yonelir, mutsuz edecek ve edecegini tahmin ettigi seylerden dahi ise hizla uzaklasir.
Insan mutsuzken huzursuz, farkindaliksiz ve verimsiz olur. Mutsuz kisi her nerede ise
orada olmamak, her ne yapiyorsa onu yapmamak ister. Nerede oldugunun, kimle
oldugunun, ne yaptiginin farkina varamaz. Okudugu kitaptaki satirlart defalarca
istiinden gegcmek zorunda kalir, karsisinda heyecanla basina gelenleri anlatan
arkadasina bos gozlerle bakar, insanlar1 dinliyormus gibi bakar ama belki de kafasinda
hi¢ gerceklesmemis sahneleri canlandirir. Orada, o anda ve etrafindakilerle degildir.
Anin keyfini ¢ikaramaz. Tipki mutluluk gibi mutsuzluk da normal olmasina karsin
bugiine kadar 6gretilen bazi kaliplardan 6tiirii sahip olunan bu ruh halinin siiresi uzar da
uzar, kimileri siireyle ve durumun vahametiyle basa ¢cikamayip baska yardimlar almaya
yonelebilir. Oysa pozitif psikolojinin hayatimiza girmesiyle birlikte tim duygu
durumlarinin normal olusu bilgisi de es zamanli olarak hayatimiza girmistir. Insan sahip
oldugu yetenekler, iyi ve giizel karakter oOzellikleri, basarilar kadar zaaflar1 ve
eksiklikleriyle de insandir. Gelistirilmesi gereken, Ustiinde durulmasi gereken ve en
basta kabul edilmesi gereken de aslinda bizzat bu eksiklikler olmustur. Ciinkii kimse
sirekli olarak ayn1 duygu durumunun i¢inde bulunamaz. Bu genelleme tim duygu
durumlari igin gegerlidir. Insanin devamli olarak mutlu, devamli olarak mutsuz, saskin
ya da korkmus olmas1 miimkiin degildir. Yasam degisen bir devamlilik halidir ve biz de
bu devamlilik halinde yasadiklarimiza ve deneyimlerimize gore psikolojik varligimizi
ve duygularimizi olusturmaktayiz. Dolayisiyla sadece insanlarin sahip olduklari iyi
yeteneklere, Ozelliklere veya psikolojik durumlara yonelip, kotii veya eksik olanlarin

istiinde durmamak, onlara yokmuslar gibi davranmak ise sig bir yaklasim olmakta,
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kisinin gelisiminin tamamlanmasina ve hayattan yeterli mutlulugu ve verimi almasina
engel olmaktadir. Iste insan hayatindaki giiclere ve erdemlere yeterince dnem verecek,
insanin gelisimini destekleyen, onu daha gelismis ve daha olgun bir insan yapacak olan
sartlarin olugsmasina c¢aba sarf eden bir yaklasim (Ayten, 2015, s.27) olarak pozitif

psikoloji bu noktada karsimiza ¢ikmaktadir.

3.1. Pozitif Psikoloji ve Hayat Memnuniyeti Tliskisi

“1998 yilinda klasik psikolojinin sinirliliklart ve eksiklikleri dile getirilerek
Martin E.P. Seligman ve Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan kurulan ve gelistirilen
pozitif psikoloji bireylerin olumsuz, eksik ve sorunlu yonlerinden ¢ok, olumlu
ozelliklerine, gii¢lii yanlarina ve erdemlerine odaklanan bir yaklagimdir”. (Dogan, 2018)
Pozitif psikoloji gliniimiize kadar alt yapisinda birgok psikolog ve psikolojik yaklagimi
barindirmigtir (Dogan, 2016,8.5). insanin sahip oldugu iyi gii¢lerin ve bunlarin nasil
harekete gegirilebilecegi sorusunun pesinden giden William James, hiimanist psikoloji
gorlislinii savunan Abraham Maslow ve Carl Rogers gibi hiimanist psikologlar, karakter
giicii ve erdemler konusuna yonelen Christopher Peterson, kisilik, duygu ve din
psikolojisi alanlarinda 6ne ¢ikmis, mutluluk, affetme, siikran gibi erdemlerin sikca
iizerinde duran Robert Emmons, kitabinda ‘psikolojik iy1 olus’ kavraminin temellerini
atan Marie Jahoda ve insanin anlam arayisindan yola ¢ikarak logoterapiyi kuran Viktor
Frankl da bu alt yapinin igerigine 6rnek olarak verilebilir. Pozitif psikolojinin konulari
mutluluk, iyi olus, akis, keyiflilik, farkindalik, timitli olma, cesaret, bilgelik, hosgorii,
iyimserlik gibi olumlu duygu durumlaridir. Ciinkii pozitif psikoloji diinya savaslarinin,
ozellikle de insanlarin 2. Diinya Savasi’nin ve sonrasinin izlerini tasidigini, insan
davraniglarinin yalnizca aksayan yonlerine, hastaliklara ve olumsuzluklara deginildigini,
boylece giiclii ve dogru olan olumlu ydénlerin gélgede kalip gelisme gosteremedigini

vurgulamaktadir. Pozitif psikoloji akimina gore insan yaptig1r davraniglarla tiimden iyi
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ya da tiimden kotii ya da tiimden basarili ya da tlimden basarisiz gibi net sifatlarla
yargilanamaz. Her insan kendi sahip oldugu duygu diinyasi, zihin yapisi, yetenekleri ve
eksiklikleriyle biriciktir. Insana faydali olan, onu ileriye tasiyacak ve gelismesine katki

saglayacak sey ise olumlu sahip olduklarinin gelistirilmesi seklinde miimkiin olacaktir.

“Pozitif psikoloji, psikoloji biliminin kapsaminin genisletilmesi, tedavinin ve
basarinin yeniden tanimlanmasi, insan tasavvurunun genisletilmesi, hastaliklarin
sebeplerinin tespiti, egitimin gayeleri gibi pek ¢ok alanda psikolojiye yeni bakis acilari

kazandirmaktadir” (Ayten, 2015, s.28).

Pozitif psikolojinin bu sayilan Ozellikleri insanin hayattan zevk almasini,
doyuma ulagmasini daha fazla olumlu duygulanim i¢inde olmasini saglayarak, hayat

kalitesini ve memnuniyetini arttirmaktir.

13

Ozetle pozitif psikoloji “ Normal insan1 daha giiclii, daha iiretken yapmak;
yiiksek diizeyde potansiyelleri olan bireylerin potansiyellerini  aktiiel hale

getirmektedir.” (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s.8).

Bununla beraber pozitif psikoloji insanin sahip oldugu olumsuz 6zellikleri ya
da kot duygu ve durumlart gérmezden gelmez, korii koriine bir iyimserlik demek de
degildir. Pozitif psikoloji bizzat aksayan yonleri fark edip, kabullenip onlar1 daha giiclii
hale getirmenin yollarin1 aramaktir. Pozitif psikolojinin bu yaklasim tarzi da kisinin
hayattan aldigi doyum ve memnuniyeti artirmaktadir. Zayifliklarina degil, giiglii
yonlerine odaklanmak, {izlintii veren duygu ve diisiincelerden ¢ok mutluluk veren duygu
ve diisiincelere yogunlasmak, hayatin kalitesini yiikseltecek her tiirlii erdemin varligiyla

hayatlarina olan yaklasimlar1 olumlu yonde degismektedir.
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3.2. Duygular ve Hayat Memnuniyeti

Duygu kelimesi sozliikte, bir olay, bir kisi ya da bir nesnenin insanin i¢
diinyasinda olusturdugu tepkinin adi olarak tanimlanmaktadir. Duygular insan olmanin
vazgecilmez yapitaglarindandir. Kainatta yaratilan varliklarin ortak bir 6zelligi olan
hissetme kabiliyetlerine ilaveten, insanogluna bu hislerini idrak etme, analiz etme,
yonlendirme, se¢me gibi ozellikler verilmistir. insan kendisi disinda gerceklesen bir
olay1 sadece duyu organlariyla algilamakla kalmaz, onu akil ve kalp siizgecinden
gecirerek zihninde gesitli sekillerde kodladig1 duygulara doniistiiriir. Genel psikolojide
saglikli bir insan tanimi yapilirken, fiziksel sagligin yani sira sahip oldugu duygu
durumlarinin  agirlikli olarak olumlu olmasi gerektigine deginilmektedir. Ciinki
duygulara sahip olmak kadar onlarin bize olan etkileri de kag¢milmazdir. Yapilan
arastirmalarda olumlu duygularin olumsuz duygular1 azaltma, bireyin daha saglikli ve
etkin diisiinmesini saglama, problem ¢6zme yetenegini artirma ve bireyi strese karsi

daha direngli yapma gibi islevleri iizerinde durulmustur (Ayten, 2015, 5.32).

3.3. Duygulara Isim Vermek ve Onlarla Bas etmek

Insan olarak farkli bir tiir olmamizin en biiyiikk unsurlarindan birisi
duygularimizdir. Ve insanlar olarak olumlu ve olumsuz duygulanim tecriibe etme
ozelligine sahibiz. Sahip oldugumuz kalitsal ve evrimsel Ozelliklerimiz sebebiyle
aslinda olumlu duygulardan ¢ok olumsuzlara odaklanma egilimindeyiz. Bunun sebebini
ise bilim bizim hayatta kalma i¢giidiisiiyle hareket etmemize baglamaktadir. iginde
bulundugumuz ¢agin modern diinyasinda, insanligin atalarinin yasadigi ilkel ¢aglardaki
gibi yasamsal miicadeleler vermiyor, her an gelebilecek bir tehlike icin

endiselenmiyoruz. Ancak biling diizeyinde her ne kadar bdyle seyler olmadiginin
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farkinda olsak da kalitsal sistemimiz bizi tehlikelere karst onlem almakla ve tehlike
karsisinda kagmakla kodladig1 i¢in daha ¢ok olumsuz seylere odaklaniyoruz. Yaklasan
bir tehlike karsisinda kacanin m1 yoksa orda kalip beklenen sonun gerceklesecegini
hicbir sey yapmadan bekleyenin mi hayatta kalacagini diisliniirsek her an tetikte
olmanin ve koétiiyti diislinlip 6nlem almanin 6nemini daha rahat fark edebiliriz. Bunun
yant sira olumsuz duygularin viicutta fazla olmasi kisiyi hem fiziksel hem de psikolojik
olarak olumsuz etkilemektedir. “En net 6rnekle, sahip oldugumuz kromozomlarimizin
uclarinda bulunan DNA-proteini kompleksleri olan telomerler, stres altindayken
boliinemiyor, bu da sayica azalan bagisiklik hiicreleri hastaliklarina ve omriin
kisalmasma sebebiyet veriyor.” (Germer, 2018). Ofke, nefret, kin, kiskanclik,
karamsarlik, keder, liziintii gibi duygular telomerlere zarar veren olumsuz duygularin

basinda gelmektedir.

Olumlu duygular olarak nitelendirebilecegimiz saygi, sevgi, iyimserlik, nese,
imitli olma hali, cesaret gibi kavramlar viicudumuzda farkli fonksiyonlara sahip
duygulardir. Olumlu duygulardan birini tecriibe ettigimiz zaman, zihnimiz ac¢ilma veya
genisleme egilimine girer ve biz alisilmigin disinda diisiinebiliriz (Hefferon&Boniwell,
2018, s.25). Olumlu duygular kisiye kendisini iyi hissettirmekle kalmaz, farkinda
olunsun ya da olunmasin diger insanlart da kapsar. Insan mutlu oldugunda
etrafindakilere 1yi davranir, 6zsaygisi oldugunda digerlerine de saygili davranir,
farkindaliga sahipse diger insanlarla daha raht iletisim kurar ve empati uygulayabilir.
Kendisine kars1 6z-sefkatli davranmislarda bulunan bir birey aymi sekilde diger tiim
canlilara nasil sefkat gosterilmesi gerektigini bilir. Ancak olumlu ve olumsuz duygular
birbirleriyle i¢ ice gegmis haldedir. Ciinkii ikisinin de istege bagl olarak sinirsiz bir
kullanim stiresi bulunmamaktadir. Bunu Christopher Germer kitabinda Philip Brickman

ve Donald Campbell’in 1971 yilinda yapmis olduklar1 bir arastirma sonucu ulastiklar
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netice olan hedonik kosu bandi uyarlamasiyla anlatir. Hedonik kosu band: teorisine gore
insanlar mutlulugun disaridan geldigine inanarak, bu duyguyu bir takim dis etmenlere
baglarlar. Ve mutluluklarini stirekli somut diinyadan bir seylere baglarlar. Bagladiklar
sey kimi zaman mutlu bir iligki, kimi zaman yeni bir ev, kimi zaman yeni bir araba,
kimi zaman is yerinde bir terfi olabilmektedir. Ancak istenilen sey her ne olursa olsun
onun mutlulugu bir sonraki istenilen seyin akla diigmesiyle son bulmaktadir. Yani elde
edilen seylerin ve bel baglanan objenin verdigi mutluluk kisa siireli olmaktadir. Tam da

bu noktada devreye aciyla ve mutlulukla olan iliskimiz girmektedir.

“Bir duygu, 0zii itibariyle giiclendirebilecegimiz ya da zayiflatabilecegimiz bir
aliskanliktir” (Germer, 2018,5.158). Olumlu duygular1 ne kadar ¢ok kabul ediyorsak
olumsuz duygular1 da kabul etmemiz gerekir. Ciinkii aslinda her olumsuz duygunun
altinda bir olumlu duygu eksikligi yer almaktadir. Ornegin 6fke nébetleri gegiren bir
kisinin aslinda karsisindaki insana karsi gelistirmekten korktugu olumlu duygularin
etkisinde boyle bir savunma olusturdugunu ¢ok defa gormek miimkiindiir. Ya da korku
aninda kisinin normalde yapmadig1 davranislari sergiledigine sahit olabiliriz. “Olumsuz
durumlarda gosterdigimiz direng bazen durumun {stiinii orterek sonrasinda daha biiyiik
tepkiler vermeye, bazen de bunu farkli yollardan gdstermeye, bazen disar1 atilamayan
duygunun i¢ organlara tesiri seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Neye direng gosterirsek o
varhigini siirdiiriir.” (Germer, 2018, s.31). Ofkenin, nefretin, kinin ve diger tiim kotii
duygularin bastirilmas: ya da direng gosterilerek biiyiitiilmesi yerine yapilmasi gereken
onlar1 hissetmenin de en az mutlulugu hissetmek kadar dogal oldugunun farkina varmak
ve olumsuz duygular igerisine girdigimizde sahip oldugumuz farkindalikla kendimize
daha anlayigh davranabiliriz. Sadece kabul etmemiz gereken mutlulugun disaridan ve
stirekli olarak temin edilen bir sey olmadigl ve bunun yani sira olumsuz her duygunun

da aslinda her zaman yikici etkileri olmadigidir. Olumsuz duygular1 yikici yapan onlari
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gormezden gelip, daha yikic1 hale getirmemizden kaynaklanan kabul sorunumuzdur.
Kisacasi diren¢ olumsuz duygular1 besler. Zihnimizde onlar1 kusarak geri ¢ikarmaya
caligsmaktan vazgecersek hafiflerler ve biz de farkindalikli ve sefkatli bir yaklagim igine

girmis oluruz (Germer, 2018, s.158).

4. DINDARLIK

Din ve dindarlik kavramlar1 insanligin varolusuyla birlikte ortaya ¢ikmis,
mahiyeti ve boyutlar1 agisindan bir¢ok bilim dalinin ilgi alant ve konusu haline
gelmistir. Din ve dindarlik kavramlarinin 6zellikle de din kelimesinin net bir taniminin
yapilip yapilamayacagl uzun siireler boyunca tartisilmis ve tartisilmaya da devam
edilmektedir. Kavram tizerinde herkes tarafindan kabul edilen ortak noktalar olsa bile,
herkesin farkli bir acidan yaklastigt bu kavram tek ve evrensel bir sekilde
tanimlanmakta zorlanilmistir. Bunun ise bir¢ok sebebi olmakla birlikte, en ¢ok dinin
tecriibi, dolayisiyla da siibjektif yoniiniin agir basmasi, fazlasiyla ¢ok yonlii olusundan
kaynakli olan kavrama herkesin farkli agilardan yaklasmasi, bilim ve din insanlarinin
konuya bulunduklari kiiltiir ve sahip olduklar1 bilimsel kapasiteyle farkli mesafelerde

yaklagmalar1 gibi temel sebepler sayilabilir.

4.1. Din Tanmmmina Bazi Alternatif Yaklasimlar ve Dinin Hayati

Boyutu

Islam ansiklopedisinde din maddesini okudugumuzda karsimiza din
kelimesinin dil alimlerince isim veya mastar olarak kabul edilen Arapca ‘deyn’
kokiinden geldigi bilgisi karsimiza ¢ikmaktadir. Deyn kokiiniin hangi anlama geldigi

konusunda ise birbirine yakin olmakla beraber bir o kadar ¢ok farkli fikir yer
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almaktadir. Ornegin Cevheri din kelimesini adet, durum, ceza, miikafat ve itaat olarak
yorumlarken, Ragip el-Isfehani itaat ve ceza anlamina geldigini sdylemis, ibn Mansur
itaat ve ceza kavramlarma ek olarak hesap ve Islam kavramlarmi da eklemistir. Bunlara
ek olarak Zebidi Arap siirinden aldigi Orneklerle kelimenin yirmiden fazla anlami
oldugunu, Miitercim Asim Efendi ise otuzdan farkli anlama geldigini kaydetmistir
(Ttimer, 1994). Din maddesinin ilerleyen satirlarinda ise din kelimesinin Kur’an-1
Kerim’de doksan iki farkli yerde gegtigi ve hesap giinii, seriat, millet, ceza, hiikiim,

tevhid, Islam, Adet gibi anlamlara geldigi bilgisi karsimiza ¢ikmaktadir.

TDK terimi olarak ise dinden, Tanri'ya, dogaiistii gili¢lere, cesitli kutsal
varliklara inanmay1 ve tapinmay1 sistemlestiren toplumsal bir kurum, diyanet olarak

bahsedilmektedir.

Boyle bakildiginda din konusunda kok kelime hakkinda bile ortak bir karar
verilmemisken taniminin yapilmasimin  ne kadar zahmetli olacagi tahmin
edilebilmektedir. Tek bir tanimi olmadigr i¢cin de zaman zaman ilim ve bilim
diinyasinda 6ne ¢ikan bazi diisiiniirlerin goriislerine yer vermek konu hakkinda fikir
sahibi olunmasi agisindan yardimei olacaktir. Insanlik tarihi boyunca din kelimesinin
tanim1 yapilirken ve ortak bir payda olusturulmaya ¢alisilirken herkes tarafindan farkl
boyutlarina dikkat ¢ekilmis ve ona gore bir tanim yapilmaya calisiimistir. “Din s6z
konusu oldugunda ¢ok az insan tarafsizdir” (Pargament, 2005, s.280). Din kimi zaman
igerigine, kimi zaman kaynagina, kimi zaman faydalarina gore kategorize edilmistir.
Din ve onunla birlikte inanma duygusu ise insanla birlikte ilk zamanlardan itibaren var
olmustur. Insanlar kimi zaman semavi dinlere, kimi zaman insan eliyle olusturulmus
dini akimlara inanarak ve onlar1 cesitli sekillerde isimlendirerek dini gelenegin
icerisinde yer almiglardir. Bazen ise digerlerinin inandiklarini reddederek hicbir seye

inanmamay1 se¢mis, bdylelikle ironik bir sekilde yine bir seylere inanma duygusunun
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varligina katkida bulunmuslardir. Inanilan seylerin tezahiirii milyarlarca yildir degismis
ve degismektedir. Insanlar gordiikleri ve gormedikleri bir¢ok seyi inang nesnesi haline

getirmistir.

Islim diisiiniirlerinden Farabi’ye baktigimizda onun din tanmimi yaparken
din/vahiy, felsefi diisiince ve terminolojisi ile yorum ve sentezlerini kullandigini (Deniz,
2016, s.80); dinin s6z konusu olan varligin bilgisi, ilk ilkeler ve ilk nedenler oldugu igin
bu kaynaktan kaynaklanan zahiri bir felsefe oldugunu belirttigini gérmekteyiz (Erten,
2015, 5.171). Imam Gazali ise dini yalmzca Allah ile kul arasinda ruhen hissedilen ve
6zl Allah’t bilmek olan bir emanet olarak tanimlamaktadir (Topuz, 2011, s.166). Yine
aym sekilde Islam alimleri gibi Batili bilim adamlar1 da din hakkinda dinin farkl
boyutlarina dikkat ¢ekerek din tanimlari yapmislardir. Max Miiller dinin sonsuzlugu
kavramasini saglayan, akil ve mantiktan ¢ok zihni bir yetenek oldugunu belirtmis,
Rudolf Otto dinin insanin kutsal saydigi seylerle olan iletisimini olusturdugunu
sOylemistir. Tabii ki tarihi siirecte her zaman olumlu din tanimlamalar1 yapilmamistir.
Immanuel Kant gibi bazi diisiiniirler ise dinin tek basmna yeterli olmadigmi, halkin
afyonu oldugu benzetmesini yaparak dinin insanlar1 uyusturdugu benzetmesiyle

olumsuz taraflarina vurgu yapmistir.

Daha yakin zamanda yetisen 6zellikle de konumuzu ilgilendiren din psikolojisi
alaninda c¢alismalar yapmis psikologlarin din hakkindaki goriislerine goéz atmak da
yerine olacaktir. Din psikolojisinin kurucularindan olan William James, dini bireysel
tecriibelerden hareketle anlamaya calisarak ve hatta onu bireysel bir olgu olarak
gorerek” bireyin duygulari, fiilleri ve tecriibeleri” seklinde tanimlamaktadir (Ayten,
2015, s. 28). Kendisi dinin islevsel boyutuna vurgu yaparak, dinin kisisel ve toplumsal
hayatin diizeninin korunmasinin garantisi olarak gérmektedir. Erich Fromm’a goreyse

dinin temel fonksiyonu insanlarin hayatlarinda olumlu anlamlarda degisikler yapmasi ve
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hayatlarinda bir biitiinliik ve anlam aramalarina yardimci olmasidir. Tanim olarak ise
dinin bir grubun bireyleri tarafindan kabul edilen davranig ve diislince sistemi olarak
tanimlamaktadir. Hiimanist psikolojinin dnciilerinden Abraham Maslow ise dini insan
tabiatinin bir parcasi olarak gormektedir. Anlam arayisi kavramiyla logo terapinin
kurucusu olan Viktor Frankl ise tipki James gibi dinin fonksiyonel boyutuna deginmis,
dinin insanin bagka hicbir yerde bulamayacagi bir anlam ve giiven duygusu oldugunu

soylemistir (bkz., Ayten, 2015).

Dinin ne oldugu tartisilirken en ¢ok {iistiinde durulan ve belki de taniminin
yapilmasina katki saglayan unsurlarin basinda onun islevleri gelmektedir. Din
pragmatik bir bakis agisiyla insanin hayati anlamlandirmasini, bireysel ve toplumsal
konularda 6diill ve ceza bilinciyle dogru adimlarda bulunmasini, tiim insanlig1
ilgilendiren suglardan uzak durmasini, zor zamanlarda dinin yardimiyla basa ¢ikma
stireglerini olumlu yonde gecirmesini, bireyin faydasina olacak bir ¢ok aliskanligin

kazanilmasina yardimci olmasi gibi pek ¢ok 6zellige sahip olmaktadir.

Din insanlarin anlam arayislarina ve hayata dair olusturduklar1 durusa saglam
temeller olusturmaktadir. Bireyler hayat arenasinda neden ve nasil bulunduklar1 gibi
sorularin cevaplarin1 ancak askin olan varlikla karsilayabilmekte ve hayatina bu
sorularin cevaplari nazarinda yon vermektedir. Anlam arayisi, insanlarin kendi hedef ve
gayelerine veya bizzat anlamli hedeflere yonelik olarak tuttuklar1 yollar1 bir araya
getirir. Anlam arayis1 aynt zamanda dinamiktir; kesfetme, koruma ve eger gerekliyse
onemli hedef ve degerleri yeniden olusturma ¢abalarini i¢eren bir siiregtir (Pargament,
2005, 5.282). Dinler, dzellikle de Islam igerdigi evrensel kurallarla geldigi donemden
asirlar sonrasindaki donemlere 151k tutmakta, cagin getirdigi tim yeni problemlere ve
sorulara sahip oldugu igerigiyle cevaplar sunabilmektedir. insanlarin yasadiklar1 ¢cagin

problemleriyle sadece kendi akillar1 ya da bilimsel donanimla gii¢ yetirebilmeleri ise her
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zaman miimkiin olmamaktadir. Ciinkii kisinin korktugunda, iiziildiiglinde, caresiz
hissettiginde, ne yapacagini bilmediginde siginacagi askin bir varligin inanci onun i¢in
daha huzurlu ve daha giivenli bir diinya hayati demek olacaktir. Basimiza her an ne
gelecegini bilmeden bazi amagclar i¢in yasadigimiz hayatta cogu zaman din bize neyin
ugrunda yasamamiz ve c¢abalamamiz gerektigine dair amag¢ belirlemektedir. Bu
amaglarin belirlenmis olmasi ve olusan evrensel ahlak ilkeleri dogrultusunda bireyler
hayatla olan baglarin1 daha siki tutma imkanina sahip olmaktadir. Dinler her zaman
iyiden, dogrudan, adaletten yana oldugu i¢in yerkiire {izerinde yasayan ve haksizliga
ugramis bir ¢ok toplulugun, vazgegmemesi adina Onemli bir motivasyon kaynagi
olmaktadir. Kisiler boyle durumlarda adaletin varhigi ve askin varligin o6diil-ceza
vaadiyle maruz kaldiklart nice durumlara sabretmeyi, Uimitle bakmay1r gorev

edinmektedir.

Ozetle din, insan hayatina 151k ve yon veren, dogru mesajlarla dogru isleri
yapmasina yardimci olan, kisinin olumsuz duygulariyla basa ¢ikmasina yardimci olarak
s1gindig1 liman, bireysel ve toplumsal diizenin temelini olusturan kurallar sistemi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Din istisnai durumlarla birlikte cogunlukla insan hayatinin

kalitesini ve ondan aldig1 verimi artirmaktadir.

4.2. Dindarhgin Boyutlar: ve Dindarh@in Hayata Kattig1 Anlam

Din taniminin yapilirken karsilasilan zorluk ve ¢esitlilik, dindarlik kavrami i¢in
de gegerli olmaktadir. Din ve dindarlik birbiriyle baglantili iki kavram gibi goziikse de
anlam olarak farklidir. "Din" deyince daha ¢ok kutsal bir 6greti anlasilirken; "dindarlik
deyince soz konusu kutsal Ogretinin insan hayatinda canlanmasi akla gelmektedir
(Kayiklik, 2006, 5.491). Din kavrami olayin ne’ligini, dindarlik kavrami ise nasil’ligini

anlamamiza yardimci olmaktadir. Kavramin getirilerinden konusabilmek adina yine
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birka¢ dindarlik tanim1 yapmak yerinde olacaktir. Clinkii bir kelimenin anlam kazanarak
iletisim diinyasinda belli gorevleri yerine getirmesi ve belli bosluklar1 doldurabilmesi

i¢in taniminin yapilmasi gerekir (Yaparel,1987, 5.403).

Dindarlik dendigi zaman insan zihnine dini hayatin gerekliliklerini hassasiyetle
yerine getiren insan tipi gelir. Bu tip ve igerigi ise kisinin yasadigi topluma, biiyliidigi
aileye, aldigi egitime ve yasadigt cevreye vb. bircok degiskene gore farkliliklar
gosterebilmektedir. Insanlar diger insanlar1 dindar ya da dindar olmayan olarak
siiflandirirken ¢ogu zaman mensup olduklar1 dinin gerekliliklerini yerine getirip
getirmemesine gore hareket etmektedir. Bu da bizi dindarligin kaynaginin ne oldugu
sorusuna yonlendirir. Insanin ne oranda inandigini, igsel siireglerini bilemedigimiz gibi
disariya gosterdigi ibadetlerdeki samimiyet hakkinda da disaridan bir fikir sahibi
olamayabiliriz. Insanlar toplum hayatinin getirileri, dinlerinin 6zellikleri gibi belli
sebeplerle dindarlig1 bazen icten bazen distan giidiimlii yasayabilmektedir. Kimileri dini
hayatlarini i¢sel ve manevi bir siire¢ olarak gérmekte, dinin tecriibi ve kisisel boyutunu
yagsamakta, savunma, inanma, caresizlik gibi duygularmin siginagi olarak gérmekte,
disartya bunun hakkinda ¢ok fazla somut bir sey sunmamaktadir. Kimileri ise toplum
ontinde, belki de belirli bir statli kazanmak adina dis etkilerle dindar olabilmektedir. Ya
da kisinin i¢inde yasadigi toplum ve tecriibe ettigi dini hayat, iman siirecini baglatarak,
onu 6nce topluma katilip dini kullanan, daha sonra ise suurlu bir sekilde benimseyip

inanan biri haline getirebilmektedir ( Mehmedoglu, 1999, s.34).

Dini tutum olusturma, inanma gibi kavramlar insanin temel oOzelliklerini
olusturan yap1 taslardandir. Kisiler, dindarliklar1 oraninda hayatlarim1 sekillendirir ve
diizenlerini ona gore kurarlar. Iyi ve kétii attign her adimda onu harekete geciren bir dini
motivasyonun olmasi askin varlikla olan iligkisinin seviyesini belirler. Cogu zaman

dindarlik biiylik oranda siginmayi, adanmayi, teslim olmayi, giivenmeyi, Sevmeyi
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beraberinde getirir. Bu yiizden dindarlik baglilik veya adanmislik ahlaki davranislar,
ibadetle ilgili davraniglar gibi c¢esitli davraniglara odaklanmalart igin bireyleri
giidiileyerek onlarin yasantilari, inanglart ve kisiliklerine yansiyan Tanr1 veya ilahi
varliga bagli olma bilincini ifade etmektedir (Z.Cirhinlioglu, F.Cirhinlioglu&Ok, 2013,

s.8).

Bilimin hangi alani olursa olsun, ortaya ¢ikan iiriin her ne ise bu {iriiniin onu
olusturan kisinin duygu ve diisiince diinyasindan bagimsiz olmasini bekleyemeyiz. Bu
yiizden tipki din ve dindarlik kavramlari iizerinde konusurken soyledigimiz gibi,
dindarligin  boyutlariyla ilgili konusurken de bunu soOyleyen kisilerin kendi
tecriibeleriyle sabit, kendi hayat goriis ve yasayislarina uygun tespitler yaptiklarini géz
onitinde bulundurmaliyiz. Dindarligin boyutlari tartisilirken bir¢ok fikir ortaya atilmakla
birlikte genel olarak iki boyutta ele alinmigtir. Bunlar bilissel ve duygusal siireg
boyutlaridir. Dindarligin bilissel siireclerini mensup olunan din hakkinda bilgi sahibi
olmak, dini dogru anlamak, din istiinde disiinmek, yorum yapmak, onemini ve
hayattaki yerini anlamaya ¢alismak gibi etkinlikler olustururken, dindarligin duygusal
stireglerini dinin bilinen degerlerine baglilik, teslimiyet, samimiyet, fedakarlik gibi
etkinlikler olusturmaktadir (Kayiklik, 2006). Aslinda tiim insanlar kendi hisleriyle
icinde bulunduklar1 bu dinlerin getirdigi degerler ve kurallar sisteminin goniillii bir
parcast olmaktadir. Kisiler dinin gerektirdiklerini yerine getirerek hem gorev ve
sorumluluk bilinciyle hareket etmekte tam da bu noktada dindarlik dedigimiz kavram
karsimiza ¢ikmaktadir. Ozetle dindarlik, nihai gergek, kutsal varlik veya kutsal nesne ile
bireyin iligkisini ifade etmesi, siirdiirmesi, doniistiirmesi ya da 6zdesim kurmayi
aramasindan kaynaklanan duygular, dislinceler ve yasantilar olarak tanimlanir
(Z.Cirhinlioglu, F.Cirhinlioglu&Ok, 2013, s.9). Bu davranis ve yasantilar kisinin

hayatina anlam ve hareket katmakta, hayat boyu devam eden bir gelisim siireci
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sunmaktadir. Ciinkii din yapist itibariyle insan1 hep iyiye, dogruya, giizele yonlendirdigi
icin, kurallar dahilinde hareket eden kisi de Abraham Maslow’un one siirdiigii gibi
kendini gergeklestirme konusunda din sayesinde ¢ok biiyiikk adimlar atmis olacaktir.
Ote yandan insanin herhangi bir yardimci olmadan tiim soru ve sorunlarin iistesinden
gelmesi de her zaman miimkiin olmamaktadir. Dindarligin duygusal stireci kisiyi
bilemedigi, caresiz hissettigi, korktugu ya da celiskide kaldigi durumlardan sakinlikle
cikmasini saglayacak, bilissel siireci ise hayat boyu 6grenmeye, sorular sormaya, akil

yiiriitmesine vesile olacaktir.

Islamiyet {izerinden dindarlik kavramma bakacak olursak, Islamiyet’in
insanlarin hayatlarin1 himaye ettigini, koruma ve giivence altina aldigini, bireysel ve
toplumsal bazda en iyi, en giizel, en ahlakli ve en dogrunun ne oldugunu 6rneklerle
gosterdigini gérmekteyiz. Islam ihlas, edep, digerkamlik, diiriistliik, comertlik, uyanik
bir zihin haline sahiplik, feraset sahibi olma gibi bir¢cok iyi davranisi sik sik tekrar
etmektedir. Aym1 zamanda kisinin kendisini ve c¢evresini rahatsiz edecek ve zarar
verecek alkol, kumar, zina gibi kotli davranislar1 da yasaklamaktadir. Her davranisin
Olciisiinii ise ahlakla tamamlamak olarak belirtmekte, ahlakin her seyin temeli ve
tamamlayici oldugunu bizlere 6gretmektedir. Dindar bir kisi diinya hayatinda gecirdigi
siireyl bu kurallara uygun olarak harcadiginda kazangh ¢ikarak, hem igsel hem de

diinyevi tiim ihtiyaglarini1 din sayesinde karsilar.

Dini degerler insana benlik giiclerini bir merkezde toplama kabiliyeti verir ve
boylece insani yeni bir kisilikle donatir (Hokelekli, 2006, $.50). Dini degerlere sahip
insan karakterinin aksayan yonlerinin farkinda olarak diizeltmeye calisir, ¢linkii dinin

amaci/istegi kisinin hep daha ileri bir ahlak seviyesine ¢ikmasini saglamaktir.
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Dindarliga pragmatik olarak bakmaya devam ettigimizde kargimiza hayat boyu
insanlarin ne zaman karsi karsiya kalacaklarmi bilemedikleri ve dini basa g¢ikma
siiregleriyle atlatabilecekleri kotii zamanlari gelmektedir. Insanlar ac1 ve 1zdirap
duyacaklar1 olaylarla ve durumlarla karst karsiya kalmak zorunda olurlar. Boyle
zamanlarda dini inang ve degerler {iziintii ve acinin varligin1 ortadan kaldirmasa da
onlara anlamlar yiikleyerek kabullenilebilir ve katlanilabilir hale getirir (Ayten, 2018,
s.19). Hayatinin timiiniin pozitif ve kazanimli duygularla gegirilmesinin miimkiin
olmadigini bilen dindar kisi i¢in olumsuz duygu ve durumlarla olumlu dini basa ¢ikma
stireci gecirebilmesi dini agidan imtihanini layikiyla yerine getirmesine yardimci

olmaktadir.

Nadir de olsa baz1 durumlarda paranoyaklik seviyesinde vesveselerle karsimiza
cikan dindarligin beraberinde getirdigi olumsuz durumlar da yasanmaktadir. Bazi
insanlar 6zellikle ibadetler ve itikadi konular s6z konusu oldugunda stiphe ve geliskiye
diisebilmekte, vesveseye kapilabilmektedir. Ornegin abdest almak isteyen dindar bir
Miisliiman abdestini tam gerektigi gibi alma niyetiyle her defasinda acaba sorulariyla
kars1 karsiya kaldiginda bir yerden sonra vesveseye kapilabilir. Bu durum onda zamanla
ibadete karsi sogukluk, tisengeclik gibi durumlar meydana getirebilir. Ama burada da
devreye yine dini basa ¢ikma siireci girmektedir. Olumlu dini basa ¢ikma farkindaligina

sahip kisi bu durumu da zamanla lehine ¢evirebilecektir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

1. ARASTIRMA MODELI

Universite 6grencilerinin  z-anlayis diizeylerinin hayat memnuniyeti ve
dindarlik yonelimleriyle olan iliskisini inceleyen bu arastirmada kesitsel tarama yontemi

kullanilmastir.

Oz-anlayis

Dindarlik SaEl

Memnuniyeti

2. ARASTIRMAYA KATILANLAR VE NiTELIKLERIi

Universite ogrencilerinin  6z-anlayis diizeylerinin hayat memnuniyeti ve
dindarlikla olan iliskisini inceleyen bu arastirmanm evreni Marmara Universitesi
Ilahiyat Fakiiltesi’nde 6grenim goren 200 dgrencidir.200 kisiden olusan orneklemin
%725 ‘ugunu 145 kiz Ogrenci olustururken, %27.5’ugunu 55 erkek O&grenci
olusturmaktadir. Orneklemin yas ortalamasmin %79’unu 158 kisiyle 15-22 yas arasi
ogrenciler olustururken, %21’ini 42 kisiyle 23 yas ve iistii 6grenciler olusturmustur.
Katilime1 dgrencilerin %78,9’u olan 157 kisi sehir, %18,1’i olan 36 kisisi koy ya da

kasaba ve %3’l olan 6 kisi ise yurtdisinda ikamet etmektedir. Katilimcilarin 190
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kisisinin gelir durumu iyi ve orta halliyken, 9 kisi gelir durumunun diisiik oldugunu
belirtmistir. Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugu biiyiiksehirde yasamaktadir. Anket
katilimcilarinin smif diizey ve katilim oranlari ise sdyledir: 1.siniflar 44 kisiyle %22,1,
2.siniflar 76 kisiyle %38,2, 3.siniflar 27 kisiyle %13,6, 4.siiflar 52 kisiyle %26,1 dir.
Katilimeilarin biiyiik cogunlugunun Imam-Hatip Lisesi mezunu olduklar1 tespit edilmis
olmakla birlikte sayilar1 160 kisi olup, grubun %480’ini olusturmaktadir. Kalan
ogrencilerin 26 tanesi (%13) Fen ve Anadolu Lisesi mezunu, 9 tanesi ( %4,5) Sosyal

Bilimler Lisesi Mezunu ve 5 tanesi (%2,5) ise Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

mezunudur.
Tablo 7. Katihmeilara Ait Demografik Istatistikler
Degisken Grup N %
Cinsiyet Kadin 145 72,5
Erkek 55 27,5
Yas 15-22 158 79,0
23 ve iistii 42 21,0
Dogum Yeri Sehir 157 78,9
Koy/Kasaba 36 18,1
Y.dis1 Sehir 6 3,0
Gelir Durumu Iyi 78 39,2
Orta 112 56,3
Diisiik 9 4,5
Yasanilan Yer Koy/Kasaba 12 6,0
Sehir 74 37,0
Biiyiiksehir 114 57,0
Simif 1.Simf 44 22,1
2.Smf 76 38,2
3.Simf 27 13,6
4.Sumf 52 26,1
Lise Mezuniyeti Fen/Anadolu Lisesi 26 13,0
Imam-Hatip Lisesi 160 80,0
Sosyal Bilimler Lisesi 9 4,5
Mesleki ve Teknik And. Lisesi 5 25
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3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veri toplama araci olarak anket ve kisisel bilgi formu
kullanilmigtir.  Segilen konuya uygun olarak gecerliligi ve giivenirligi olan Olcekler

tercih edilmistir. Kisisel bilgi formu ve 6lceklerle ilgili bilgiler ise soyledir:

3.1.Kisisel Bilgi Formu

Orneklemin demografik ozelliklerine iliskin (yas, cinsiyet, egitim durumu,
yasanilan yer vb.), aile bireylerinin dindarlik diizeyleri ve tutumlar1 gibi bazi konularda
11 soru sorulmus, anketin sonuna da eklemek istedikleri herhangi bir sey icin agik uclu

bir madde eklenmistir.

3.2.0z-anlayis Olcegi

Aragtirmada iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis seviyelerini 6lgmek igin,
Kristin Neff’in 2003 yilinda gelistirdigi, Prof. Dr. Ahmet AKIN, Yrd. Dog¢. Dr. Umran
AKIN ve Prof. Dr. Ramazan ABACI tarafindan gecerlilik ve giivenirlik testleri
yapilarak Tiirkgeye uyarlanan, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde &grenim

goren 633 0grenci lizerinden gegerliligi ve giivenirligi test edilen 6lgek kullanilmistir.

3.3.Dindarlik ve Hayat Memnuniyeti Olcekleri

Hem dindarlik hem de hayat memnuniyeti icin Marmara Universitesi lahiyat
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ali AYTEN tarafindan gelistirilen, gegerliligi ve

giivenirligi test edilmis hayat memnuniyeti ve dindarlik 6lgekleri kullanilmisgtir.
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4. VERILERIN TOPLANMASI VE iSTATISTIKSEL ANALIZ

Calismaya katilan 209 kisiden 9 kisinin anketleri, birbiri ile gelisen cevaplar ve
cok az maddeyi cevaplama sebeplerinden 6tiirii ¢aligmadan ¢ikartildi. Geriye kalan 200
kisiye ait anketin 6lgek skorlar1 hesaplandi. Oz-duyarlik 6lgeginin 6 alt faktorii kendi
maddelerine verilen cevaplarin ortalamalar1 alinarak hesaplandi. Olumsuz boyutlardan
olan “Oz Yargilama”, “Izolasyon”, “Asir1 Ozdeslesme” alt boyutlarinin cevaplari ters
kodlanmasi sebebiyle, bu boyutlarda skorlarin diisiik olmasi bireyin ilgili alt 6l¢egin
degerlendirdigi Ozelliklere sahip oldugunu gosterirken, diger alt boyutlarda skorun
yiikselmesi bireyin ilgili 6zellikleri daha fazla tasidigr anlamina gelmektedir. Toplam
0z-duyarlik skoru ise 6 alt faktoriin skorunun ortalamasi alinarak hesaplanmistir.
Dindarlik 6lceginde, bireylerin sosyal yasamlarinda dine verdikleri 6nemi irdeleyen ilk
5 maddenin cevaplarinin ortalamasi alinarak “Dini Hayat” skoru hesaplanmistir. Daha
sonraki 4 maddenin ortalamas ile de bireylerin “Ibadet Sikli1” skoru hesaplanmistir. 9
maddenin tamaminin ortalamasi ile de “Dindarlik” skoru ortaya konmustur. Bu 6lgekte
tim alt ve ana boyutlarda skor ortalamasi arttikca bireyin degerlendirilen 6zellikleri
daha fazla tasidigi anlamina gelmektedir. Son olarak “Hayat Memnuniyeti” dl¢egi ile
katilimcilarin yagamlarindan duyduklart memnuniyet 6l¢iilmiis, bu memnuniyet 6lgekte
yer alan 5 maddeye verilen cevaplarin ortalamasi alinarak ortaya konmustur. Bu 6lgekte
skor ortalamasmin artmasi, bireylerin hayat memnuniyetlerinin yiikseldigi anlamini

tagimaktadir.

Tiim alt ve ana boyutlarin i¢ tutarliliklar1 Cronbach Alfa analizi ile tespit

edilmistir.

Grup Ornek sayilarini arttirmak amaciyla benzer veya birbirine yakin gruplar
birlestirilmistir. Yas gruplarinda, “15-18” ile “19-22” yas grubu “15-22” seklinde,
“23-25” ile “26 ve lizeri” yas gruplari ise ‘“23 ve iizeri” seklinde birlestirilmistir.
Dogum yeri degiskeninde, “kdy” ve “kasaba” gruplari aymi amagla “kdy/kasaba”
seklinde birlestirilmistir. Gelir gruplarinda ise yine ayni amacla “gok yiiksek™ ile
“yiiksek” gruplart ve “¢ok diisiik” ile “diisiik” gruplart birlestirilerek grup sayisi

azaltilirken 6rneklem sayilar1 arttirilmistir.

Istatistiki analizler yapilmadan 6nce tiim degiskenler i¢in Shapiro-Wilk normal

dagilim testi uygulanarak gruplarin normal dagilima uygunlugu analiz edilmistir.
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Cinsiyet, yas ve ¢ocukluk travmasi kategorik degiskenleri i¢in “Paylagimlarin
Bilincinde Olma”, “Bilinglilik” ve “Oz-duyarlik” boyutlar1 icin normal dagilima
uygunluk goriilmiis, bu boyutlarin skorlar1  bagimsiz t testi kullanilarak
karsilagtirilmistir. Bunun haricindeki diger tiim ikili karsilastirmalar, gerek diisiik 6rnek
sayist gerek normal dagilima uygunluk goriilmemesi sebebiyle parametrik olmayan
alternatif Mann Whitney U testi ile gergeklestirilmistir. 3 veya daha fazla gruba sahip
kategorik degiskenlerin Olgek karsilastirmalarinda ve dindarlik Slgeginin 33, 34 ve
36’mc1 sorularina verilen cevaplara gore Olgek karsilastirmalarinda yine aym
sebeplerden Otiirli parametrik olmayan alternatif Kruskall Wallis testi kullanildi. Coklu
karsilastirmalar sonrasinda, testin sonucunda gruplar arasi fark bulunan boyutlar i¢in
farkin hangi gruplar arasinda var oldugunu tespit etmek amaciyla Dunn’s Post Hoc testi

ile ikili karsilagtirmalar yapildu.

Olgeklerin higbir ana ve alt boyutu normal dagilima sahip olmadig1 igin
Olgekler arasindaki iligkiler parametrik olmayan Spearman’s Rho korelasyon testiyle

analiz edildi.

Verilerin analizleri IBM SPSS Statistic 25 paket programinda gergeklestirildi

ve tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

1. OLCEKLERLE iLGILi BULGULAR

Oz-anlayis Olgegi, Dindarlik Olgegi ve Hayat Memnuniyeti Olgegi ve bunlarmn
alt boyutlariin i¢ tutarliliginin hesaplanmasinda Cronbach Alfa katsayis1 kullanilmigtir.
Elde edilen degerlere gore Oz-anlayis Olgegi ve Dindarlik ana boyutlar yiiksek
derecede giivenilirdir. Diger ana ve alt boyutlar ise oldukca gilivenilir bir i¢ tutarliliga

sahiptir (Ozdamar, 2004).

Tablo 8. Oz-duyarhik Olcegine Ait Giivenilirlik Analizleri

Boyut Cronbach's Alpha Madde Sayisi
Oz Sevecenlik 0,799 5
Paylasimlarin Bilincinde Olma 0,692 4

Bilinglilik 0,758 4

Oz Yargilama 0,792 5

izolasyon 0,723 4

Asir1 Ozdeslesme 0,724 4
(")z—duyarllk 0,920 26

Tablo 2°de goriildiigii lizere 6z-duyarlik 6lgegine ait giivenilirlik analiz sonuglar
tim alt boyutlarda son derece yiiksektir. 5 maddeden olusan Oz-sevecenlik alt
faktorlinlin giivenilirlik katsayis1 0,799, 4 maddelik paylasimlarin bilincinde olma alt
faktoriiniin  giivenilirlik katsayis1 0,692, 4 maddelik bilinglilik alt faktoriiniin
giivenilirlik katsayist 0,758,5 maddeden olusan bir diger alt faktor 6z-yargilamanin
giivenilirlik katsayis1 0,792, 4 maddelik izolasyon alt faktoriiniin giivenilirlik katsayisi
0,723 ve yine 4 maddeden olusan son alt faktér asir1 6zdeslesmenin giivenilirlik

katsayist 0,724 tiir.
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Tablo 9. Dindarhk Olgegine Ait Giivenilirlik Analizleri

Boyut Cronbach's Madde
Alpha Sayisi
Dini Hayat 0,770 5
ibadet Sikhg 0,669 4
Dindarhk 0,817 9

Calismada kullanilan bir diger 6lgek olan dindarlik 6lgegi de yiiksek
giivenirlige sahiptir. 5 maddeden olusan dini hayat alt faktoriiniin giivenirlik katsayisi
0,770, 4 maddeden olusan ibadet siklig1 alt faktoriiniin giivenilirlik katsayis1 0,669°dur.
Toplamda dindarlik 6l¢eginin giivenirlik katsayisi ise 0,817’dir.

Tablo 10. Hayat Memnuniyeti Olcegine Ait Giivenilirlik Analizleri

Boyut Cronbach's Madde
Alpha Sayisi
Hayat Memnuniyeti 0,785 5

Calismada kullanilan bir diger 6l¢ek hayat memnuniyeti 6lgegidir. 5 maddeden
olusan hayat memnuniyeti dlgeginin giivenilirlik katsayisi ise 0,785’tir. Ug dlgek de

yiiksek giivenilirlik katsayilariyla arastirma i¢in uygun goriilmiistiir.

2. DEMOGRAFIK DEGISKENLERLE iLGiLi BULGULAR

Cinsiyet gruplar1 arasinda yapilan karsilastirmalarda Oz-Duyarlik ve Dindarlik
ana boyutlar1 ve bu boyutlara ait Paylasimlarin Bilincinde Olma, Bilinglilik, Oz
Yargilama, Izolasyon ve Dini Hayat alt boyutlarinda cinsiyetler arasi istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. (p<<0,05) Bu boyutlar, cinsiyet degiskenine bagimlidir. Buna
gore kadinlarin “Oz-duyarlik” skor ortalamasi (3,355) erkeklerin ortalamasindan (3,128)
daha yiiksektir. Yine kadinlarin “Dindarlik” skor ortalamas1 (2,779) erkeklerin
ortalamasindan (2,636) anlaml sekilde daha yiiksek ¢cikmistir.
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Tablo 11. Cinsiyete Gore Oz-duyarlik, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve
Alt Boyut Skor Ortalamalarimin Karsilastirilmasi

Boyut Cinsiyet N X SS p
Oz Sevecenlik Kadin 1 3,028 0,823 0,05
4 72
5
Erkek 5 2,767 0,767
5
Paylasimlarin Bilincinde Kadin 1 3,136 0,813 0,00
Olma 4 70
5
Erkek 5 2,795 0,736
5
Bilinglilik Kadin 1 3,252 0,807 0,08
4 72
5
Erkek 5 2,968 0,817
5
Oz Yargilama Kadin 1 3,687 0,819 0,01
4 28
5
Erkek 5 3,495 0,864
5
izolasyon Kadin 1 3,636 0,862 0,00
4 78
5
Erkek 5 3,332 0,825
5
Asir1 Ozdeslesme Kadin 1 3,390 0,834 0,69
4 52
5
Erkek 5 3,409 0,984
5
()z-duyarllk Kadin 1 3,355 0,643 0,02
4 6" *
5
Erkek 5 3,128 0,637
5
Dindarhk Skoru Kadin 1 2,779 0,234 0,02
4 17
5
Erkek 5 2,636 0,422
5
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Dini Hayat Kadin 1 2,720 0,329 0,00
4 6% *
5
Erkek 5 2,531 0,475
5
ibadet Sikhg Kadin 1 2,853 0,212 0,40
4 3
5
Erkek 5 2,768 0,411
5
Hayat Memnuniyeti Kadin 1 5,081 1,169 0,05
4 22
5
Erkek 5 4,698 1,268
5

a.Mann Whitney U Testi
b.Bagimsiz Student Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

Bugiine kadar yapilan ¢alismalarda dindarlik ve cinsiyet arasindaki bag ile ilgili
bircok dl¢iim yapilmaya ¢alisilmis hepsinde farkli sonuglar elde edilmistir. Ornegin
Giiliisan Gocen’in “Siikiir, Psikolojik Iyi Olma ve Dindarlik Arasindaki iliski Uzerine
Bir Alan Arastirmasi isimli ¢alismasinda kadin ve erkeklerin dindarlik oranlarinda
anlamli bir farka rastlanmamuis, “cinsiyet bireylerin dindarlik diizeyleri arasinda 6nemli
bir fark olusturmaz” hipotezini dogrulamistir (Gocen, 2014, s.199). Bayyigit (1989),
Acar, Yildinnm ve Ergene, (1996), Kaya (1998), Karaca (2000), Kula (2001), Kayiklik
(2003), Onay (2004) ve Mehmedoglu (2004) tarafindan yapilan arastirmalarda
erkeklerin kadinlara gére daha dindar oldugu sonucu ¢ikarken; bizim ¢alismamizda ise
Giinay (1999), Sahin (1999), Celik (2002), Kiigiikalp (2004), Yapict (2007), Vural
(2016), Koftegiil (2018), Tura (2019), Aydin (2019), Yildirim (2019) tarafindan yapilan
caligmalarda oldugu gibi kadinlara ait dindarlik oranlar1 erkeklerden yiiksek ¢ikmuistir.
Yapilan diger arastirmalara da bakildiginda tutarli ve net bir sonuc¢ elde
edilemediginden bu durumun katilimcilarin bulunduklar1 yer ve zamana gore
degiskenlik gosterdigi icin her seferinde farkli sonuglara ulasildig: sdylenebilir.

Alt boyutlara bakildiginda ise kadin katilimcilarin “Paylasimlarin Bilincinde
Olma” skor ortalamasi, (3,136) “Oz Yargilama” skor ortalamasi, (3,687), “izolasyon
skor ortalamasi (3,636) ve “Dini Hayat” skor ortalamasi (2,720) erkek katilimcilarin
ortalamalarindan (sirastyla 2,795, 3,495, 3,332 ve 2,531) daha yiiksektir.
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Bunun disinda “Hayat Memnuniyeti”, “Oz Sevecenlik”, “Bilinglilik”, “Asir1
Ozdeslesme” ve “Ibadet Siklig1” boyutlarinda kadin ve erkeklerin skor ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir. (p>0,05) Bu degiskenler cinsiyetten

bagimsizdir.

Tablo 12. Gelir Gruplar1 Arasinda Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve
Alt Boyut Skor Ortalamalarimin Coklu Karsilastirilmasi

Boyut Gelir N X SS p
Oz Sevecenlik Tyi 78 3,064 0,889 0,301
Orta 112 2,875 0,772
Diisiik 9 3,022 0,651
Paylasimlarin iyi 78 3,179 0,895 0,045*
Bilincinde Orta 112 2,924 0,746
Olma Diisiik 9 3,333 | 0,484
Bilinglilik iyi 78 3,276 0,859 0,401
Orta 112 3,105 0,815
Diisiik 9 3,111 0,333
Oz Yargilama iyi 78 3,738 0,870 0,126
Orta 112 3,577 0,789
Diisiik 9 3,289 0,923
izolasyon fyi 78 3667 | 0909 0,182
Orta 112 3,462 0,832
Diisiik 9 3,528 0,618
Asira iyi 78 3,381 0,996 0,887
Ozdeslesme Orta 112 3404 | 0,794
Diisiik 9 3,306 0,808
Oz-duyarlik fyi 78 3384 0730 0,161
Orta 112 3,224 0,593
Diisiik 9 3,265 0,478
Dindarhk iyi 78 2,756 0,312 0,592
Orta 112 2,733 0,267
Diisiik 9 2,654 | 0,589
Dini Hayat iyi 78 2,705 0,380 0,362
Orta 112 2,645 0,362
Diisiik 9 2,600 0,632
Ibadet Sikhig iyi 78 2,821 0,309 0,990
Orta 112 2,844 0,228
Diisiik 9 2722 | 0565
Hayat iyi 78 5100 | 1,226| 0,048*
Memnuniyeti Orta 112 4,838 1,181
Diisiik 9 4,689 1,145

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlaml1 p degeri
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Hayat memnuniyeti ve 6z-duyarlik kavramlar1 hayatla ilgili din disinda birgok
konuyla da iligkilendirilip, bu iliskisi nicel arastirmalara konu edilebilir kavramlardir.
Gelir durumu bireylerin hayatlarini idame ettirmelerinde ¢ok 6nemli bir yer tuttugundan
tabii ki de hayat memnuniyetiyle olan iliskisi goz ardi edilemez. Yine 6z-duyarlik
kavramiyla da benzer bir iliski i¢inde olan gelir dagilimi degiskeninin dindarlik
iizerinde bir etkisi olup olmadig1 ise sdylenemez. Clinkii bu durumla ilgili anlamli bir
sonuca ulasilamamustir.

Gelir gruplar1 arasinda yapilan skor ortalamasi Kkarsilagtirmalarinda,
“Paylasimlarin Bilincinde Olma” ve “Hayat Memnuniyeti” skor ortalamalari istatistiksel
olarak farklilik gostermektedir. (p<0,05) Bu degiskenler gelire durumuna bagimli
degiskenlerdir. Diger yandan bu iki boyut haricinde hic¢bir ana ve alt boyut i¢in gruplar

arast anlamli fark tespit edilmemistir.(p>0,05)
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Tablo 13. Lise Mezuniyetine Gore Oz-duyarhk, Dindarlik ve Hayat Memnuniyeti Ana ve Alt Boyut Skor

Ortalamalarimin Coklu Karsilagtirilmasi

Boyut Lise Mezuniyeti N X SS p
Oz Sevecenlik Fen/Anadolu Lisesi 26 2,769 0,894 0,332
Imam-Hatip Lisesi 160 3,006 0,787
Sosyal Bilimler Lisesi 9 2,822 1,079
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 2,560 0,699
Paylasimlarin Fen/Anadolu Lisesi 26 2,721 0,712 0,148
Bilincinde Olma 4 Hatip Lisesi 160 3,102 0,802
Sosyal Bilimler Lisesi 9 2,972 1,100
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 2,950 0,542
Bilinclilik Fen/Anadolu Lisesi 26 2,981 0,883 0,564
Imam-Hatip Lisesi 160 3,208 0,803
Sosyal Bilimler Lisesi 9 3,167 0,968
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 3,100 0,742
Oz Yargilama Fen/Anadolu Lisesi 26 3,485 0,808 0,230
Imam-Hatip Lisesi 160 3,686 0,838
Sosyal Bilimler Lisesi 9 3,200 0,794
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 3,520 0,795
izolasyon Fen/Anadolu Lisesi 26 3,538 0,780 0,526
Imam-Hatip Lisesi 160 3,575 0,878
Sosyal Bilimler Lisesi 9 3,500 0,771
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 3,000 0,919
Asir1 Ozdeslesme Fen/Anadolu Lisesi 26 3,510 0,865 0,749
Imam-Hatip Lisesi 160 3,392 0,872
Sosyal Bilimler Lisesi 9 3,139 1,009
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 3,350 0,978
Oz-duyarhik Fen/Anadolu Lisesi 26 3,167 0,596 0,599
Imam-Hatip Lisesi 160 3,328 0,649
Sosyal Bilimler Lisesi 9 3,133 0,781
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 3,080 0,650
Dindarhk Fen/Anadolu Lisesi 26 2,509 0,459 0,003*
Imam-Hatip Lisesi 160 2,790 0,218
Sosyal Bilimler Lisesi 9 2,728 0,267
Mesleki ve Teknik And. Lisesi | 5 2,378 0,788

Kruskal Wallis Testi

* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

84




Tablo 14. Lise Mezuniyetine Gore Oz-duyarhk, Dindarlik ve Hayat Memnuniyeti Ana ve Alt Boyut Skor
Ortalamalarimin Coklu Karsilastirilmasi (Devami)

Boyut Lise N X SS p
Mezuniyeti

Dini Hayat Fen/Anadolu 26 2,408 0,514 0,010*
Lisesi
Imam-Hatip 160 2,721 0,317
Lisesi
Sosyal 9 2,667 0,332
Bilimler
Lisesi
Mesleki  ve 5 2,320 0,844
Teknik And.
Lisesi

ibadet Fen/Anadolu 26 2,635 0,460 0,003*
Sikhig1 Lisesi
imam-Hatip 160 2,875 0,194
Lisesi
Sosyal 9 2,806 0,208
Bilimler
Lisesi
Mesleki ve 5 2,450 0,737
Teknik And.
Lisesi

Hayat Fen/Anadolu 26 4,738 1,388 0,565
Memnuniyeti Lisesi
Imam-Hatip 160 5,020 1,192
Lisesi
Sosyal 9 5,089 1,158
Bilimler
Lisesi
Mesleki ve 5 4,600 0,748
Teknik And.
Lisesi

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

Anket skorlar1 mezuniyet boliimlerine gore incelendiginde dindarlik anketindeki
ana ve alt boyutlar icin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur.(p<0,05) Buna gére Ibadet Siklig1 ve Dini Hayat alt boyutlar1 ve bu boyutlarin
bagli oldugu Dindarlik ana boyutu, lise mezuniyetine gore anlamli degisiklik
gostermektedir. Bu boyutlarin haricinde diger hi¢bir ana ve alt boyut icin istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. (p>0,05)Orneklemin ¢ogunlugu Imam Hatip
Lisesi mezunudur. Ve Imam hatip lisesi mezunu olan &grencilerin ibadet siklig1 ve

dindarlik oranlar1 diger lise tiirlerinden mezun olan 6grencilere gore daha fazladir.
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Tablo 15. Annenin Dindarhk Durumuna Gére Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve Alt Boyut
Skor Ortalamalarimin Coklu Karsilastirllmasi

Boyut Annenin Dindarhk N X SS p
Durumu
0Oz Cok Dindar 38 3,042 0,899 0,425
Sevecenlik
Dindar 138 2,977 0,797
Biraz Dindar 21 2,676 0,781
Hic¢ Dindar Degil 3 2,867 0,611
Paylagimlarin Cok Dindar 38 3,099 0,811 0,859
Bilincinde
Olma Dindar 138 3,045 0,808
Biraz Dindar 21 2,952 0,820
Hi¢ Dindar Degil 3 2,833 0,878
Bilinglilik Cok Dindar 38 3,270 0,791 0,151
Dindar 138 3,199 0,815
Biraz Dindar 21 2,905 0,878
Hic¢ Dindar Degil 8 2,667 0,577
0Oz Cok Dindar 38 3,632 0,856 0,177
Yargilama
Dindar 138 3,686 0,842
Biraz Dindar 21 3,381 0,729
Hi¢ Dindar Degil 3 3,067 0,702
izolasyon Cok Dindar 38 3,625 0,885 0,041*
Dindar 138 3,596 0,885
Biraz Dindar 21 3,202 0,605
Hi¢ Dindar Degil 3 3,083 0,144
Asiri Cok Dindar 38 3,408 0,905 0,088
Ozdeslesme
Dindar 138 3,467 0,849
Biraz Dindar 21 2,952 0,927
Hi¢ Dindar Degil 3 3,000 0,661
Oz—duyarllk Cok Dindar 38 3,346 0,677 0,088
Dindar 138 3,328 0,644
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Biraz Dindar 21 3,012 0,587

Hi¢ Dindar Degil 3 2,919 0,458
Dindarhk Cok Dindar 38 2,845 0,174 0,004*
Dindar 138 2,752 0,261
Biraz Dindar 21 2,561 0,446
Hic¢ Dindar Degil 3 2,111 0,882

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

Bir bebegin cenin halinden yetiskin hale gelmesinde biyolojik unsurlar kadar
cevrenin de etkisi oldugunu c¢alismamizin basinda gelisim psikolojisi kisminda
belirtmistik. Her birey dogdugunda sahip oldugu kodlar haricinde bir takim dis 6grenme
stireglerinden geger. Anne-baba ¢ocuga verdikleri genetik kodlar disinda bu s6zii gecen
dis etkilerin de ana kahramanlarindan olmaktadir. Cocugun ilk egitiminin basladigi yer
olan aile, her agidan gocugu hayata hazirlamaktadir. Ogrendigi somut seyler gibi, soyut
seyleri de aileden 6grenmeye baglar. Din duygusu, merhamet, sefkat, iyiliksever olmak,
yardimsever olmak ve daha bir¢ok 6zellik sayilabilir. Eger ¢ocuk yetistigi aileden rol
model olarak iyi seyler alirsa bunlar1 hayatina uygular. Diiriist olmay1, diger insanlara
kars1 hosgoriilii olmayi, iyilik yapmayi, yardim etmeyi, merhamet sahibi olmay1 gorerek
ogrenebilir. Dindarlik da ¢ocugun anne ve babasindan 6grendigi seylerin basinda gelir.
Aile kiiciik yastan itibaren ¢ocuga sahip oldugu dindarlik algisiyla egitim verirse ve bazi
seyleri Ogretirse ¢ocuk da dini duygular1 anlama ve uygulama noktasinda, ailesi
tarafindan bu konuda yetistirilmeyen cocuklardan daha sansli olacaktir. Ayni sey
dindarlik ve hayat memnuniyeti kavramlart i¢in de gecerlidir. Bir ¢ocugun annesi
dindarsa ¢ocugun da dindar olma ihtimali yliksektir. Tabi ki bu noktada ailenin egitim

verme tarzinin 6nemini de belirtmek gerekir.
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Tablo 16. Annenin Dindarhk Durumuna Gére Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve
Alt Boyut Skor Ortalamalarimin Coklu Karsilastirilmasi (Devami)

Boyut Annenin  Dindarhk N X SS P
Durumu

Dini Hayat Cok Dindar 38 2,795 0,265 0,004*
Dindar 138 2,681 0,350
Biraz Dindar 21 2,467 0,503
Hi¢ Dindar Degil 3 1,867 0,808

ibadet Sikhig Cok Dindar 38 2,908 0,147 0,053
Dindar 138 2,841 0,240
Biraz Dindar 21 2,679 0,441
Hi¢ Dindar Degil 3 2,417 1,010

Hayat Memnuniyeti Cok Dindar 38 5,137 1,213 0,123
Dindar 138 5,030 1,175
Biraz Dindar 21 4,371 1,287
Hi¢ Dindar Degil 3 4,667 1,332

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlaml1 p degeri

Katilimcilarin ~ anket skorlar1  annelerinin  dindarlik  durumuna  gore
incelendiginde “Izolasyon”, “Dindarlik” ve “Dini Hayat” boyutlar1 i¢in gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.(p<0,05) Buna gore bu alt ve ana boyutlar,
annenin dindarlik durumuna gore anlamlh degisiklik gdstermektedir. Bu boyutlarin
haricinde diger hi¢bir ana ve alt boyut icgin istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir. (p>0,05)

Bunlara ilave olarak annesi c¢ok dindar olan bireylerin “Dini Hayat” skor
ortalamasi, (2,795) annesi biraz dindar olan bireylerin ortalamasindan (2,467) ve annesi
hi¢ dindar olmayan bireylerin ortalamasindan (1,867) anlamli sekilde farkli ve daha
yiiksektir. Diger hicbir ikili karsilagtirmada anlamli bir fark tespit edilmemistir.
(p>0,05)
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Tablo 17. Babanin Dindarhk Durumuna Gére Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve Alt Boyut
Skor Ortalamalarimin Coklu Karsilastirilmasi

Boyut Babanin N X SS p
Dindarhk
] Durumu
Oz Sevecenlik Cok Dindar 41 3,156 0,848 0,148
Dindar 104 2,969 0,804
Biraz Dindar 51 2,776 0,789
Hic Dindar Degil 3 3,067 0,902
Paylasimlarin  Bilincinde Cok Dindar 41 3,061 0,752 0,313
Olma
Dindar 104 3,123 0,832
Biraz Dindar 51 2,853 0,773
Hi¢ Dindar Degil 3 3,250 1,146
Bilinglilik Cok Dindar 41 3,354 0,771 0,177
Dindar 104 3171 0,807
Biraz Dindar 51 3,039 0,849
Hic¢ Dindar Degil 3 3,333 1,258
Oz Yargilama Cok Dindar 41 3,659 0,933 0,456
Dindar 104 3,683 0,794
Biraz Dindar 51 3,533 0,835
Hi¢ Dindar Degil 3 3,067 0,833
izolasyon Cok Dindar 41 3,659 0,976 0,109
Dindar 104 3,623 0,815
Biraz Dindar 51 3,324 0,856
Hic¢ Dindar Degil 3 3,583 0,577
Asir1 Ozdeslesme Cok Dindar 41 3,476 0,992 0,408
Dindar 104 3,459 0,801
Biraz Dindar 51 3,225 0,905
Hi¢ Dindar Degil 3 3,000 1,323
Oz-duyarhk Cok Dindar 41 3,394 0,698 0,096
Dindar 104 3,338 0,636
Biraz Dindar 51 3,125 0,619
Hi¢ Dindar Degil 3 3,217 0,733
Dindarhk Cok Dindar 41 2,837 0,184 0,005*
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Dindar 104 2,785 0,214

Biraz Dindar 51 2,588 0,444

Hi¢ Dindar Degil 3 2,593 0,357

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

Annenin dini hayatinin, hayat memnuniyetinin ve 6z-duyarliliginin ¢ocuk i¢in
Oonemi neyse bu baba i¢in de gegerlidir. Ebeveynlerin her ikisi de ¢ocuk iizerinde rol

modeldir.

Tablo 18. Babanin Dindarhk Durumuna Gére Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti Ana ve Alt Boyut
Skor Ortalamalarimin Coklu Karsilastirnlmas: (Devami)

Boyut Babamn N X SS P
Dindarhk
Durumu
Dini Hayat Cok Dindar 41 2,795 0,243 0,011*
Dindar 104 2,713 0,316
Biraz Dindar 51 2,506 0,505
Hi¢ Dindar 3 2,400 0,529
Degil
ibadet Sikhg Cok Dindar 41 2,890 0,177 0,0
Dindar 104 2,875 0,200
Biraz Dindar 51 2,691 0,423
Hi¢  Dindar 3 2,833 0,289
Degil
Hayat Cok Dindar 41 5,151 1,127 0,318
Memnuniyeti
Dindar 104 5,037 1,243
Biraz Dindar 51 4,765 1,135
Hi¢ Dindar 3 5,067 1,102
Degil

Kruskal Wallis Testi
* 0,05 diizeyinde anlaml1 p degeri

Katilimcilarin anket skorlar1 babalarinin dindarlik durumuna gore incelendiginde
“Dini Hayat”, “Ibadet sikli§1” ve bunlara bagli olarak “Dindarlik” boyutlar1 i¢in gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.(p<0,05) Buna gore bu alt ve ana
boyutlar, babanin dindarlik durumuna gore anlaml degisiklik gostermektedir. Bu
boyutlarin haricinde diger hicbir ana ve alt boyut icin istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaktadir. (p>0,05)
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Tablo 19. Cocukluk Travmas1 Yasayan ve Yasamayanlar Arasinda Oz-duyarhk, Dindarhk ve Hayat Memnuniyeti
Ana ve Alt Boyut Skor Ortalamalarinin Coklu Karsilastirilmasi

Boyut Cocukluk Travmasi N X SS P
Evet ° 2832 0,831
Oz Sevecenlik 1 0,073°
Hayir 3 3,013 0,803
7
Evet g 2,869 0,770
Paylasimlarin Bilincinde I 0,039°*
Olma
Hayir 3 3,122 0,812
7
6
Evet 3 3,024 0,838
Bilinclilik 1 0,078°
Hayir 3 3,243 0,801
7
Evet 350 0,820
Oz Yargilama 1 0,0222
Hayr 3 3,677 0,840
7
Evet S Y 0,915
izolasyon 1 0,068?
Hayir 3 3,613 0,831
7
Evet ° sam 0,848
Asir1 Ozdeslesme 1 0,030%*
Hayir 3 3,469 0,880
7
6
Evet 3 3,153 0,663
Oz-duyarhk 1 0,039°*
Hayir 3 3,356 0,632
7
Evet 2 0,305
Dindarhk 1 0,472%
Hayir 3 2,740 0,304
7
Evet ° 268 0,390
Dini Hayat 1 0,294%
Hayir 3 2,676 0,381
7
6
Evet 3 2,853 0,283
ibadet Sikhig 1 0,359°
Hayir 3 2,819 0,282
7
Evet 0 a4 1,207
Hayat Memnuniyeti 1 0,032%*
Hayir 3 5,045 1,204
7

a.Mann Whitney U Testi b.Bagimsiz Student Testi
*0,05 diizeyinde anlamli p degeri
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Ulkemizde uygulanan Cocuk Koruma Kanunu’na gére (2005), iilkemizde on
sekiz yasin1 doldurmayan herkes ¢ocuk sayilir. Cocuk sayilan kisiler aileleri tarafindan
fiziksel ve zihinsel olarak iyi sartlarda bakilmaya ihtiya¢ duyar. Farkli kiiltir ve
toplumlarda, farkli gelenek ve goreneklere sahip olan ebeveynlerin cocuk yetistirme
tarzlar1 da farklilik gosterebilmektedir. Kimi ebeveynler ¢ocuklarini demokratik bir
ortamda yetistirip onlar1 heniiz kiigiik bir ¢cocukken birey haline getirebilirken, kimi
ebeveynler ¢ocuklar tizerinde kalic1 hasarlara ve travmalara sebep olabilmektedir. Diger
travmalar gibi, ¢ocukluk travmalarinin da ne sekilde ortaya ¢ikacagin1 ve hangi alanda
kendisini gosterecegini tahmin etmek ¢cok da miimkiin degildir. Genele bakildig1 zaman
ise cocuklarin ayni olaylara bile farkli yasamsal tepkiler verdikleri goriilmektedir.

Cocukluk travmasi yasayan ve yasamayan bireylerin anket skorlar
karsilastinldiginda  “Paylasimlarin  Bilincinde Olma”, “Oz Yargilama”, “Asiri
Ozdeslesme”, “Oz-duyarlik”, ve “Hayat Memnuniyeti” boyutlar1 icin istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. (p<0,05)Buna goére ¢ocukluk travmasi yasamamis olan
bireylerin “Paylasimlarin Bilincinde Olma” skor ortalamasi (3,122), “Oz Yargilama”
skor ortalamas1 (3,677), “Asir1 Ozdeslesme” skor ortalamasi (3,469), “Oz-duyarlik”
skor ortalamasi (3,356) ve “Hayat Memnuniyeti” skor ortalamasi (5,045), ¢ocukluk
travmasi gegiren bireylerin ortalamalarindan (sirasiyla 2,869, 3,540, 3,234, 3,153 ve
4,825) anlamli sekilde farkli ve daha ytiksektir. Bu boyutlarin haricinde diger hi¢bir ana
ve alt boyut i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. (p>0,05)

3. DEGISKENLERLE iLGIiLi BULGULAR

Arastirmada katilimcilara 6z-anlayis, dindarlik ve hayat memnuniyeti ile ilgili
bagvurmalarin1 grenmek amaciyla ii¢ dlgek dahilinde sorular sorulmustur. Oz-anlayis
Olcegi iceriginde barindirdigr alti alt faktoriiyle katilimcilarin kendilerine ydnelik
tutumlarini, dindarlik 6lgegi ise katilimeilarin dini tutumlarini, hayat memnuniyeti ise
katilimcilarin hayatla ilgili tutumlarin1 6l¢meye yonelik olarak ¢alismada kullanilmistir.
Arastirmanin bu kisminda ise bu {i¢ kavramin birbirleriyle olan baglantilar1 hakkinda

yorumlar yapilmistir.

92



Tablo 20. Oz-duyarhk ile Dindarhk Ana ve Alt Boyutlar1 Arasindaki fliskilerin Arastirilmasi

Dini ibadet
Dindarhk
Boyut Hayat Sikhig
. Korelasyon Katsayisi 0,197 0,272 0,004
Oz Sevecenlik
P 0,005* 0,000* 0,961
Paylasimlarin Korelasyon Katsayisi 0,254 0,267 0,110
Bilincinde Olma P 0,000* 0,000* 0,122
Korelasyon Katsayisi 0,212 0,271 0,035
Bilinclilik
P 0,003* 0,000* 0,619
. Korelasyon Katsayisi 0,056 0,107 -0,083
Oz Yargilama
P 0,427 0,131 0,242
. Korelasyon Katsayisi 0,115 0,159 -0,011
Izolasyon
P 0,104 0,024* 0,874
,_ Korelasyon Katsayisi 0,032 0,012 -0,004
Asir1 Ozdeslesme
0,653 0,861 0,958
,_ Korelasyon Katsayisi 0,184 0,231 0,004
Oz-duyarhk
P 0,009* 0,001* 0,955

“Dindarlik” boyutu ile “Oz-duyarlik” ana boyutu ve “Oz Sevecenlik”,
“Paylasimlarin Bilincinde Olma” ve “Bilinglilik” alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli, zayif ve pozitif koreldsyon vardir. (p<0,05) Buna gore bu boyutlarin
skorlar1 “Dindarlik” skorlar1 ile paralel olarak birlikte azalir ve birlikte artar. Fakat
korelasyon degerlerinin 0,30’un altinda kaldigi g6z Oniinde bulunduruldugunda,
aralarinda bulunan bu iliskiler giiclii bir etkilesime sahip degildir. (Masseran, 2015)
Diger yandan, “Dindarlik” ile “Oz Yargilama”, “Izolasyon” ve “Asir1 Ozdeslesme”
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir. (p>0,05) Bu

boyutlarin skorlarindaki degisimler birbirlerinden bagimsizdir ve goriilen korelasyonlar

rastlantisaldir.

Spearman’s Rho Korelasyon Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri
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Tablo 21. Hayat Memnuniyeti fle Oz-duyarhik Ana ve Alt Boyutlar1 Arasindaki fliskilerin Arastiriimasi

Boyut Hayat Memnuniyeti
.. Korelasyon Katsayisi 0,449
Oz Sevecenlik
P 0,000*
Paylasimlarin Korelasyon Katsayisi 0,312
Bilincinde Olma P 0,000*
o Koreldsyon Katsayisi 0,396
Bilinclilik
P 0,000*
.. Korelasyon Katsayisi 0,313
Oz Yargilama
P 0,000*
. Korelasyon Katsayisi 0,400
Izolasyon
P 0,000*
.. Koreldsyon Katsayisi 0,275
Asir1 Ozdeslesme
P 0,000*
. Korelasyon Katsayisi 0,471
Oz-duyarhk
P 0,000*

Spearman’s Rho Korelasyon Testi
* 0,05 diizeyinde anlamli p degeri

Hayat Memnuniyeti” boyutu ile “Oz-duyarlik” ve bu élgegin tiim alt boyutlar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif korelasyon goriilmiistiir. (p<0,05) Buna gore
bu boyutlar birlikte azalir ve birlikte artar. “Hayat Memnuniyeti” ile “Asir
Ozdeslesme”  arasindaki iliski zayif bir bag iken diger boyutlar ile arasinda

gbzlemlenen iligki orta seviyede bir etkilesime sahiptir. (Masseran, 2015) *

Tablo 22. ibadet Sikhgi ile Oz Duyarhk, Hayat Memnuniyeti, Dindarlik Arasindaki iliskilerin Arastirllmas:

Bagimsiz .
Oz Duyarhk Hayat Memnuniyeti Dindarhk
Degisken
. Korelasyon
Ibadet 0,004 0,191 0,693
Katsayisi
Sikhigi
P 0,961 0,007* 0,000*

Spearman’s Rho Korelasyon Testi
*0,05 diizeyinde anlaml1 p degeri

“Ibadet Siklig1” ile “Hayat Memnuniyet” arasinda istatistiksel olarak anlamli,
cok zay1f ve pozitif koreldsyon vardir. (p<0,05) Buna gore bu boyutlarin skorlar1 paralel
sekilde birlikte azalir ve birlikte artar. Fakat korelasyon degerlerinin 0,30’un altinda
kaldig1 gbz oniinde bulunduruldugunda, aralarinda bulunan bu iliskiler giiclii bir

etkilesime sahip degildir. (Masseran, 2015)
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“Ibadet Siklig1” ile “Dindarlik” arasinda istatistiksel olarak anlaml1 ve giiclii bir
pozitif korelasyon vardir. (p<0,05) Buna gore bu boyutlarin skorlar1 paralel sekilde
birlikte azalir ve birlikte artar. 0,69 degerindeki koreldsyon katsayisi, iki degisken
arasinda ki giiglii bagin gostergesidir. (Masseran, 2015)

“Ibadet siklig1” ile “Oz duyarlik” skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamaktadir. (p>0,05) iki degisken birbirinden bagimsizdir ve gériilen

korelasyonlar rastlantisaldir.
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SONUC VE ONERILER

Baska insanlara karsi gosterdigimiz nezaket ve anlayist Oncelikli olarak
kendimize gostermeyi, boylelikle hem hayattan en yliksek verimi alabilmeyi hem de
insan iligkilerimize sihirli bir degnekle dokunmay1 hedefleyen 6z-anlayisin, {iniversite
ogrencilerindeki dindarlik ve hayat memnuniyetiyle iliskisinin incelendigi bu

aragtirmada bazi sonuglara ulasmis bulunmaktayiz.

Cinsiyete gore yapilan karsilastirmalarda, kadinlarda erkeklere gore daha fazla
“Paylagimlarin  Bilincinde Olma”, daha az “Oz Yargilama” ve “Izolasyon”
gozlemlenmistir (bkz. Tablo 11). Bunlara bagli olarak kadinlarin erkeklere gore daha
yiiksek Oz-duyarliga sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Kadinlarin daha yiiksek oranda 6z-
anlayis alt skorlarina sahip olundugu goriilse de ¢alisma esnasinda, hem kadin hem de
erkek katilimcilarin 6z-anlayisla ilgili yeterli donanima sahip olmadigi, bazilarinin
kavramla ilk defa kars1 karsiya geldigi gozlenmistir. Batida son yillarda yiikselise gecen
ve benlik yiikselisiyle ilgili olan bu kavramlar noktasinda daha fazla calisma ve
bilgilendirme yapilmas: onerilebilir. Boylelikle geng yetiskinler hem kendileri hem de
kendilerinden sonra yetistirecekleri neslin daha fazla kendisine acik, diger insanlara
hosgoriilli, anlayish ve insan iligkileri noktasinda gelismis becerilere sahip olmasini

saglayabilirler.

Diger yandan dinin, kadinlarin sosyal hayatlarinda erkeklerinkinden daha fazla
etkili oldugu goriilmiistiir. Dinin kadinlarin sosyal hayatlarina erkeklerinkinden daha
fazla etkili olma sebeplerinin basinda kiyafet tercihlerinin gelmis oldugu sdylenebilir.
Calismaya katilan kadin katilimcilar goriislerini 6zellikle bunu g6z Oniine alarak

belirttiklerini anket esnasinda da dile getirmislerdir. Bu konuda daha saglikli sonuglar
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almak adina ilahiyat fakiiltesi 6grencileri haricinde de dindarligin cinsiyet baglamindaki
hayata olan etkileri arastirilabilir. Yine ayn1 sekilde kadin katilimcilarda daha yiiksek
dindarlik tespit edilmistir. Cinsiyete gore dindarlik egilimleri konusunda daha 6nce
yapilan c¢alismalar g6z Oniine alindiginda ortak bir sonu¢ c¢ikmamaktadir. Bazi
aragtirmalarda kadinlar daha dindar, bazi arastirmalarda erkekler daha dindar bazi
aragtirmalarda ise iki cinsiyet ile dindarlik arasinda anlamli bir iligki bulunamamastir.
Daha saglikli sonuglar elde edebilmek igin 6rneklemi her yas, yer ve gruptan segip,

olabildigince ¢esitlendirip, daha genis kapsamli arastirmalar yapilabilir.

“Paylagimlarin Bilincinde Olma” halinin gelir seviyesi arttikca once azaldigi
sonra tekrar yiikseldigi tespit edilmistir. Buna ilave olarak bireylerin hayat memnuniyet
seviyeleri, gelir seviyeleri ile birlikte paralel hareket etmekte, birlikte diisiip birlikte
yiikselmektedir. Hayat memnuniyeti dedigimiz kavram bir¢ok detay1r ve olayi igine
aldigindan gelir seviyesi de insanlarin hayattan aldiklart verimi etkilemektedir.
Gelismekte olan tilkelerdeki ekonomiler de goz oniine alindiginda bireyler, daha yiiksek
hayat standartlarina sahip olduklarinda ve daha az sorunla karsi karsiya geldiklerinde

daha soyut alanlara yogunlasma firsati1 da bulabilmektedir.

Katilimcilarin  hepsi  Ilahiyat Fakiiltesi 6grencilerinden secildigi igin,
¢ogunlugun imam Hatip mezunu bireyler olmalar1 beklenen bir sonug olmaktadir (bkz.
Tablo 13 ve 14). Yine aym sekilde Imam Hatip mezunu dgrencilerin daha dnce aldiklar
egitim ve bulunduklar1 sosyal ¢evre diisiiniildiigiinde, diger lise mezunlarina gére daha
sik ibadet etmeleri, sosyal hayatlarinda dine daha fazla 6nem vermeleri ve bunlara baglh
olarak daha fazla dindarlik gostermeleri beklenen sonuglar olmustur. Oz-anlayisin
dindarlikla olan iliskisinin daha genis sekillerde incelenebilmesi icin diger liselerde

okuyan ve farkli sosyal ¢evrelerde yetismis bireylerle de galismalar gergeklestirilebilir.
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Ebeveynlerin dindarlik seviyelerinin gocuklarinin dindarlik diizeylerini
etkiledigi tespit edilmistir (bkz. Tablo 15-18). Bilindigi gibi, dogum 6ncesinden, okul
cagina kadar ¢ocuklarin ilk ve en 6nemli egitimi aldiklar1 yer aileleridir. Temel egitim
ve yonlendirmenin aile tarafindan yapildigi diistintildigiinde, istisnalar bulunmakla
birlikte, katilimcilarin aileleriyle esdeger 6zelliklerde dini diisiinceler ve hassasiyetler
sergilemeleri tahmin edilebilir. Bireylerin “izolasyon” durumunun annelerinin dindarlik
seviyelerine bagl olarak birlikte arttigi ve birlikte azaldigi gozlemlenmistir. Bireylerin
zor zamanlarinda kendilerini kalabaliklardan siyirip, tecrit etmesi durumunun
annelerinin dindarlik seviyeleriyle iliskisine bagli olusu manidardir. Bu bize bir kez
daha gelisim psikolojisinde 6nemle iizerinde durulan anne ve gocuk arasindaki giiven ve
baglanmanin 6nemini hatirlatmaktadir. Annesi ¢ok dindar olan bireylerin, biraz dindar
annelere sahip kisilere gore sosyal hayatlarinda dine daha ¢ok 6nem verdigi ve daha
yiiksek dindarlik diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Yine ¢ok dindar babalara sahip
olan bireylerin, biraz dindar babalarin ¢ocuklarina gére daha sik ibadette bulundugu,
sosyal hayatlarinda dini kurallara daha fazla uyduklar1 ve bunlara bagh olarak daha

fazla dindarlik diizeyine sahip olduklari g6zlemlenmistir.

Bir diger bulgudan hareketle, ¢ocuklarina daha pozitif ve koruyucu yaklasan
ailelerde bireylerin sosyal hayatlarinda dine daha fazla 6nem verdikleri goriiliirken,
daha olumsuz ve baskict bir tutum sergilenen ailelerde, kisilerin dini kurallardan daha

uzak bir sekilde hayatlarini siirdiikleri sonucuna varilmistir.

Cocukluk travmasi yasayanlarda “Paylasimlarin Bilincinde Olma’nin diistiigii
fakat “Oz Yargilama” ile “Asir1 Ozdeslesme™nin artt11 goriilmiistiir. Buna bagli olarak
cocukluk travmasi kisilerde 6z-duyarlilifi olumsuz sekilde etkilemektedir. Ayrica
cocukluk travmasin, kisilerin ilerleyen yaslarda daha diisiik bir memnuniyet seviyesinde

hayatlarmi stirdiirmelerine sebebiyet vermektedir (bkz. Tablo 19). Cocukluk dénemi
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insanin sadece hayatinin belirli bir donemini degil tamamini etkileyen bir donemdir. Bu
donemde yasanan olumlu ya da olumsuz her olay insani timden degistirebilecek ve
doniistiirebilecek potansiyele sahip olmaktadir. Dolayisiyla ¢ocuklugundan olumsuz
anilart olan birey, sorunlarin {istiinii 6rterek ilerleme yolunu segerse, hayati boyunca
ayni sorun biiyiiyerek Oniine ¢ikacaktir. Bunun 6niine gegmek adina hem okullarda hem
de saglik merkezlerinde kisilerin kendi hayatlarin1 daha iyi ve yliksek kalitede devam

ettirmeleri i¢in destek ve bilgi alanlar1 olusturulmasi o6nerilebilir.

Ibadetler acisindan sonuglara baktigimizda ise bireylerde namaz kilma siklig
arttikga “Paylagimlarin Bilincinde Olma” ve “Bilinglilik” durumunun da artig gosterdigi
tespit edilmistir (bkz. Tablo 22). Her zaman namaz kilan bireylerde, dini vecibeleri
yerine getirme sikliginin daha yiiksek oldugu, sosyal hayatlarinda dine daha fazla
baglilik gosterdikleri ve bu degiskenlere bagli olarak dindarlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu gézlemlenmistir. Islam inancina gore ibadetler insanin i¢ huzurunu saglamakta,
hem bireysel hem de toplumsal tekamiile giden yolda rehber olmaktadir. Kur’an-1
Kerim’de ve hadislerde dinin direginin namaz olmasina deginilmesi, namaz konusunun

devamlilig1 ve ona gosterilen 6zen ve tesvik de bu sonuglart manidar kilmaktadir.

Bireylerde hayat memnuniyeti arttikga ramazan orucu tutma sikliginin da artig
gosterdigi tespit edilmistir. Her zaman ramazan orucu tutan bireylerde, ramazan orucu
tutmayanlara gore ya da seyrek sekilde tutanlara gore dini vecibeleri yerine getirme
sikliginin daha yiiksek oldugu, sosyal hayatlarinda dine daha fazla baglilik gosterdikleri
ve bu degiskenlere bagli olarak dindarlik diizeylerinin daha yiiksek olduklari

gbézlemlenmistir.

Her zaman Kur’an okuyan bireylerde, hi¢c okumayan ya da seyrek okuyan

kisilere gore dini vecibeleri yerine getirme sikliginin daha yiiksek oldugu, sosyal
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hayatlarinda dine daha fazla baglilik gosterdikleri ve bu degiskenlere bagli olarak

dindarlik diizeylerinin daha yiiksek olduklart g6zlemlenmistir.

Dindarlik ve hayat memnuniyeti iligkilerinde dikkat edilmesi ve daha kapsamli
arastirtlmas1 gereken kisim, hangi degiskenin hangi degiskeni etkiledigi kismidir.
Birbiriyle pozitif olarak baglantili ¢ikan hayat memnuniyeti ve dindarlik iligskisinde daha

saglikli bilgiler elde edebilmek i¢in bu konu tizerinde miistakil ¢aligmalar yapilabilir.

Son olarak kisilerin 6z-anlayis ve dindarlik, 6z-anlayis ve hayat memnuniyeti
iligkileri incelendiginde de, bunlarin birbirleriyle aynm1 oranda artip, azaldiklari
gozlemlenmektedir. Tipki hayat memnuniyeti ve dindarlik iligkisi gibi, burada daha
detayli bir sekilde arastirilmasi gereken, degiskenlerden hangisinin digerini
etkiledigidir. Arastirmamizin sonucunda, dngordiigiimiiz gibi 6z-anlayis, dindarlik ve
hayat memnuniyeti arasinda olumlu bir iliski ortaya ¢ikmistir. Oz-anlayis seviyesi
yiiksek bir bireyin ayn1 zamanda dindarlik ve hayat memnuniyeti diizeyi de yiiksek
¢ikmis, azaldiginda ise bu degiskenlerde de azalma gériilmiistiir. Buradan hareketle
dindarligin hayat memnuniyetini ve Oz-anlayis1 etkiledigi sOylenebilir. Bunu
desteklemek adina Kur’an-1 Kerim’de ve hadislerde insanlara timitli olmalari, hosgoriili
olmalari, yaratilan her seye karsi merhametli olmalari, yaptiklar: her seyin karsiligini
ayni sekilde alacaklarinin sdylenmesi, Allah’in kendi varligindan ve ozelliklerinden
bahsederken cezalandiric1 yoniinden ¢ok ddiillendirici yoniinden bahsetmesi ve yine Hz.
Muhammed’in kisiligi ve hayatinin tiimiiyle en giizel ahlak timsali olarak 6z-anlayisi,
sefkati merhameti ve diger biitiin erdemleri bizzat kendisi yasayarak bize 6rnek teskil

etmis olmasi gosterilebilir.

Aragtirma  bulgularinin  genellenebilmesi ve daha saglikli  sonuglara

ulagilabilmesi i¢in farkli ve daha genis 6rneklem gruplariyla, uzun zamanli gézleme
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dayal1 daha genis arastirmalar yapilmasi ve arastirmalardan once arastirmaya katilanlara

kavramla ilgili egitimler verilmesi Onerilebilir.

Oz-anlayis kavraminin &nce kendi hayatlarimiza sonra da iliski iginde
oldugumuz diger tiim hayat alanlarina sirayet edebilmesi i¢in dogru anlasilmasi ve
anlatilmas1 6nemlidir. Zira bu durum, bu arastirma sonuglarinda da goriildiigii tizere,
dindarlik ve hayat memnuniyeti gibi diger pek ¢ok degiskeni de olumlu agidan

etkileyebilecektir.
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EKLER

Ek-1:Kisisel Bilgi Formu

1)Cinsiyetiniz:

( )Kadin ( )Erkek
2)Yasimz:
( )15-18 (1)19-22 ()23-25 () 26 ve iistii

3)Dogum yeriniz:

( )Sehir ( )Koy ( )Kasaba ( )Y.dis1 sehir

4)Sizin veya ailenizin gelir durumu:

( )Cok iyi () lyi ( )Orta ( )Diisiik ( )Cok diisiik

5)Su an oturdugunuz yer:

( )Koy/Kasaba ( )Sehir ( )Biiyiiksehir
6)Smifimz
( )1.Smmf ( )2.Smmif ( )3.Siif ( )4.Simf

7)Mezun oldugunuz lise tiirii:

( )Fen/ Anadolu Lisesi ( )imam-Hatip Lisesi ( )Sosyal Bilimler Lisesi

( )Mesleki ve Teknik And. Lisesi

8)(Size gore) annenizin dindarhk diizeyi:

( )Cok dindar ( )Dindar ( )Biraz dindar ( )Hic dindar degil

9)(Size gore)babamizin dindarhk diizeyi:

( )Cok dindar ( )Dindar ( )Biraz dindar ( )Hic dindar degil
10)Ebeveynlerinizin size karsi genel tutumu:

( )Degisken ve tutarsiz ( ) Demokratik ( )Koruyucu ( )Suglayici ve otoriter
11)Cocukluk déneminizde sizi ¢cok etkileyen duygusal bir travma yasadimiz m?:

( )Evet ( )Haywr
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Ek—2: Oz-duyarhk Olgegi

Asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin icin en
uygun secenegin karsisina ¢arpi (X) isareti koyunuz. Liitfen tek bir cevap
isaretleyiniz ve bos birakmayiniz.

Hicbir

Zaman

Nadiren

Sik Sik

Genellikle

Her zaman

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun
insanlarin bircogu tarafindan paylasildigim hatirlatmaya calisirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirh olmaya
calisirim.

Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi su¢larim.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
basarisizlikta yalniz hissederim.

Zor zamanlarimda ihtiya¢c duydugum 6zen ve sefkati kendime
gosteririm.

Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim.

Basanisizliklarim insanlik halinin bir parcasi olarak gormeye
calisirim.

Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya calisirim.

Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafam takar ve onunla
mesgul olurum.

Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu kendimi yalmz
hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok insanin
benzer duygular yasadigini1 hatirlamaya calisirim.

Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

Kendimi kotii hissettiZimde duygularima ilgi ve aciklikla yaklasmaya
calisirim.

Sikinti ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim.

Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bicimde abartirim.

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis acisiyla
yaklagmaya cahisirim.

Kendimi iizgiin hissettiimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de
benden daha mutlu olduklarini diisiiniiriim.

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirim.

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklasirim.

Benim icin bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamn bir parc¢asi oldugunu diisiiniiriim.
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Bir seyde basarisizhk yasadigimda objektif bir bakis a¢is1 takinmaya
calisirim.

Benim icin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini diigiiniiriim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirh ve hosgoriilii
degilimdir.

Ek-3: Dindarhk Ol¢egi

Asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi

degerlendirip sizin i¢in en uygun secenegin karsisina ¢arpi I;tlﬁni Biraz Cok
(X) isareti koyunuz.Liitfen tek bir cevap isaretleyiniz ve o Etkili Etkili
Degil
bos birakmayiniz.
1 Hayatimzda 6nemli karar anlarinda dini inanciniz
ne kadar etkilidir?
Ne giyeceginiz konusunda dini inanciniz ne kadar
2 b
etkilidir?
3 Ne yiyeceginiz ve iceceginiz konusunda dini
inanciniz ne kadar etkilidir?
4 Kiminle arkadashk kuracagimz konusunda dini
inanciniz ne kadar etkilidir?
5 Hangi sosyal aktivitelere katilacagimiz konusunda
dini inanciniz ne kadar etkilidir?
Asagidaki dini vecibeleri ne siklikla yaparsiniz? Her Bazen Hi
sag yap : Zaman ¢
6 Bes vakit namazi kilarim.
7 Ramazan orucumu tutarim.
8 Dua ederim.
9 Yiiziinden ya da ezbere Kur’an-1 Kerim
okurum(Tiirkce, Arapca dahil).
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Ek—4: Hayat Memnuniyeti Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirip sizin i¢in en uygun secenegin karsisina
carpi (X) isareti koyunuz.

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

=
=
S
3
>
c £
e
©c S
m

Kararsizim

Katiliyorum

Bazen

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1 Hayatimdan memnunum.

2 Yasamimi dolu dolu yasiyorum.

Yasamimu bir biitiin olarak degerlendirdigimde
hedeflerime ulasamadigim diisiinityorum.

Yapmak istedigim her seyi yapamadigim icin
yasamimdan memnun degilim.

5 Yasamimda su anda her sey yolunda gidiyor.
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