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Oz

Bu makale, dengeli yasam ve dindarlik arasi iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan deneysel
bir arastirmadan olusmaktadir. Arastirmada dengeli yasam hem orneklem grubunun
demografik ozellikleri hem de dindarlik arasi iliski agisindan incelenmistir. Orneklem
grubu, Ankara ilinde ikamet eden 17-65 yas arast 393 katilimcidan olusmaktadir. Yapilan
arastirmada Giilmez tarafindan gelistirilen “dindarlik 6lcegi” ile Aypay ve Kara tarafindan
gelistirilen “dengeli yasam 6lcegi” kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gore dengeli yasam
alt boyutlarinin dindarlik ile iligkisi incelendiginde; beden, basari/kariyer ve iliski alt
boyutlar: ile dindarlik arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Ancak dindarlik ile
maneviyat/anlam alt boyutu arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli iliski tespit edilmistir.
Dindarlik alt boyutlarindan etki alt boyutunun dengeli yasam {iizerinde anlamli etkisi
olmadig1 ancak iman, dini duygu ve ibadet alt boyutlarinin dengeli yasam ile anlaml iligki

icinde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Din Psikolojisi, Denge, Dengeli Yasam, Din, Dindarligin Boyutlar:

Abstract

This article consists of experimental research to determine the relationship between balanced
life and religiosity. In addition, balanced life was examined in terms of both the
demographic characteristics of the sample group and the relationship between religiosity.
The sample group consists of 393 participants between the ages of 17-65 residing in Ankara.
The "religiousness scale" developed by Giilmez and the "balanced life scale" developed by
Aypay and Kara were used in the research. According to the findings, when the relationship
between balanced life sub-dimensions and religiosity is examined; no significant
relationship was found between body, success/career and relationship sub-dimensions and
religiosity. However, a moderate positive and significant relationship was found between
religiosity and spirituality/meaning sub-dimension. It was determined that the effect sub-
dimension, one of the sub-dimensions of religiosity, didn’t have a significant effect on a
balanced life, but the dimensions of belief, religious feeling and worship had significant

effects.

Keywords: Psychology of Religion, Balance, Balanced Life, Religion, Dimensions of
Religiosity
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Girig !

Insan, yasami boyunca zihinsel, fiziksel ve ruhsal istikrar pesinde kosar. Diger bir
deyisle insan yasamda stirekli olarak bir denge arayisi icindedir. Denge kavrami sozliikte
“...muvazene, balans; zihinsel ve duygusal uyum, istikrar: Ruhsal denge” olarak
tanimlanmaktadir. (Akalin, 2005, 497) Ancak burada denge, statik ve stirekli bir istikrar
anlamina gelmemektedir. Bilindigi gibi insan yapis1 ritmik bir keyfiyet tasimaktadir. Tipki
kalp ritmi gibi insan yasaminda da ritmik bir dengenin mevcudiyeti insan1 dinamik ve

uyumlu bir hale getirmektedir.

Felsefi acidan denge altin orta, orta yol (Biiytikdiivenci, 1993, 43) ve mutluluk
(Cevizci - Onder, 2012, 54) olarak tanimlanmaktadir. Anlamsal ¢agrisimlarinin yaninda
psikolojik agidan da dengenin kaynagma iliskin cesitli yaklasimlar bulunmaktadir.
Mesela, Freud agisindan kisilik sisteminin bir parcas1 olan ego dis diinyanin, id ve stiper-
egonun ¢atisan isteklerini uzlastiran dengeleyici bir isleve sahiptir. (Freud, 1923; akt.Hall,
1999, 23-31) Abraham Maslow’a gore ise denge, yasamda gerilimin hi¢ olmamasi degil en
uygun diizeyde tutulmasidir. Maslow dengeyi biyolojik, psikolojik ve sosyal ihtiyaglarmn
karsilanmasi gercevesinde degerlendirmektedir. Bu ihtiyaclarin optimal dizeyde

giderilmesi bireyin yasaminda dengeyi tesis etmektedir. (Maslow, 2001, 36-38)

Bilindigi gibi son yillarda pozitif psikoloji odakli calismalar artis gostermektedir. Bu
arastirma, Pesesckhian tarafindan gelistirilen pozitif psikoterapi dengeli yasam modelini
referans almaktadir. (Peseschkian, 2015) Bu model, bireyin fiziksel, zihinsel, sosyal ve
ruhsal olmak tizere dort yasam alaninda dengeyi sagladiginda saglikli olabilecegine atif
yapmaktadir. (Messias vd., 2020, 11-32) Dolayisiyla dengeli yasam algi, bellek diistinme
stirecleri, fiziksel gortinim, fiziksel saglik, sosyal cevre, iktisadi yapi, aile-is gibi orgtitsel
yapilar ve bu yapilarin gerektirdigi toplumsal roller bunun yaninda din, maneviyat ve
anlam gibi ruhsal icerikli yapilar da dahil olmak {izere pek cok yasam skalas ile iliskilidir.
Kisaca dengeli yasam, biinyesinde psiko-sosyal uyum unsurlar: barindiran, biittintiyle

insan yasamini optimal seviyede diizenlemeyi amaclayan itidal halidir denilebilir.

Dengeli yasamu bilissel acidan degerlendiren bircok teori bulunmaktadir. Piaget’e
gore birey, kendisini ve cevresini algilama siirecinde sema, uyum yetisi, dengeleme gibi
bazi bilissel yapilari kullanmaktadir. Dengeleme ilkesi, cevreye uyum saglamak ve
yasami suirdirebilmek acisindan gereklidir. Buradan hareketle dengeli yasam bilissel
acidan denge-dengesizlik ve yeniden denge halinin dongtisel olarak tekrarlanmasidir.
(Piaget, 1918, 140-156; akt.Kohler, 2008, 41-44) Festinger ve Carlsmith tarafindan ortaya

konulan bilissel uyumsuzluk teorisinde uyum terimi tutarlilik agisindan kullanilmaktadir.

1 Bu calisma “Dengeli Yasam ve Dindarlik fliskisi” baslikli Dog. Dr. Behliil Tokur danismanlhiginda Hiimeyra
Ahsen Dogan tarafindan tamamlanan ytiksek lisans tezinden tiretilmistir.

Bu calismanin verileri Ankara Yildirim Beyazit Universitesi etik kurulu tarafindan 09.11.2020-03 tarih ve sayilt
verilen etik kurulu karariyla etik agisindan uygun bulunmustur.

Journal of Analytic Divinity, https://dergipark.org.tr/tr/pub/jad
Volume 5/3



134
Journal of Analytic Divinity 5/3, 2021, 131-149.

Uyumsuzluk, bireyin tecriibeleri ve bilissel isleyis aras1 tutarsizliktan, kiilttirel yapidan,
mantiksal tutarsizliktan kaynaklanabilir. Birey bilissel dengeyi saglamak adimna ya

davranislarini ya da inang ve kanaatlerini degistirir. (Festinger, 1957, 19)

Duygu ve diistinceyi dengeleyen temel yapi iradedir. Metcalfe ve Mischel
tarafindan iradenin dinamigini olusturan sicak sistem ve soguk sistem olmak tizere iki
bilesenli bir cerceve tnerilmistir. Sicak sistem duygusal, acidan kagan basit, refleksif,
uyaran kontrollt bir karakteristige sahiptir. Soguk sistemler ise mantiksal, bilissel,
karmasik yapiya ve 6z kontrol islevine sahiptir.(Metcalfe - Mischel, 1999, 4-9) Bu sistemler
arast denge gerektiginde hazzin ertelenmesini saglayarak bireye 6zdenetim kazandiran

bir fonksiyon tasimaktadir.

Bilissel ve fiziksel denge arasinda cift yonlii bir etkilesim bulunmaktadir.(Song vd.,
2015, 524; Walker, 2017, 30) Dengeli beslenme, yeterli ve dengeli uyku diizeyi, egzersiz
icerikli yasam bicimi, fiziksel denge ile iliskili saghk davranislaridir. (Ayten, 2015, 98)
Yapilan bir arastirmada olumlu duygular ile soguk alginligi arasindaki iliski
incelenmistir. Olumlu duygular1 yiiksek katilimcilarin soguk algmhgina daha az
yakalandiklar1 ve iyilesme hizlarmin da yiiksek oldugu tespit edilmistir. ( Ridder, 2015,
674) Bu durum insanlarin duygu durumlarmin onlarmn bagisiklik sistemini {izerinde etkili

olabilecegini gostermektedir.

Toplumsal degisimle birlikte gtintimiiz insan modeli de degisim gostermektedir.
Modern déneme gegisle beraber birey merkezli bir var olus ve ben merkezli bir alg1 ortaya
cikmistir. Birey ve sosyal gevre arasinda deger merkezli bir bag kurmak yerini bireysel
yalnizlik ve caresizlikten dolay1 bag kurma ve bagimli olma haline birakmustir. (Yapicy,
2018, 28-31) Boylece dengeli yasamin temel 6zelliklerinden olan o¢lctilti sosyal baglar ve
sosyal destek zayiflamis, sosyal bagimlilik ise artmistir. Giiniimiiz diinyasinda insanlar
fiziksel ve sosyal baglar kuramadiklarinda sanal baglarla iliski kurmaktadir.(Tucker, 2016,
11) Boyle bir durumda birey, hareketsiz ve temassiz yasantisin1 elektronik seceneklerle
dengelemeye calismaktadir. Oysa dengeli bir yasamda bag kurmak hicbir zaman bagiml

olmak anlamina gelmemektedir.

Bireyin yalnizlik ve bagimlilik durumundan kurtularak fiziksel ve psikolojik agidan
dengeli bir tutum icinde olabilmesi bireyin yasaminda sosyal destegin algilanma diizeyi
ile iligkilidir. Cohen ve Lakey tarafindan sosyal destegin bireyin yasamu {izerinde etkisine
dair ti¢ teori ortaya konulmustur; basa ¢ikma teorisi, sosyal insa teorisi ve iliski teorisi.
Basa cikma teorisine gore sosyal destek, bireyin tecriibe ettigi olumsuzluklara karsi
bilissel degerlendirmelerine katkida bulunarak onun tutumlarini dengeler ve yasama
uyum saglamay1 kolaylastirir. Sosyal insa teorisine gore bireyin benlik saygisini ve 6z
diizenleme becerisini tesvik ederek dengeli yasami dogrudan etkiler. Iliski teorisi de ise
bireyin sosyal becerilerle kurdugu iliskinin, birey tzerinde biraktigr etkiye
odaklanir.(Cohen vd., 2000, 30-44)
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Dengeli yasam bilissel fiziksel ve sosyal alanlarla iligkili olabildigi gibi; bireyin dini
tutum ve davranislariyla, anlam ve maneviyat algisiyla da iliskilidir. Bireyin ruhsal olarak
dengeli hissetmesine yardimci olan anlam istemi 6z diizenleme, aidiyet kurabilme ve
cevreye uyum saglamay1 kolaylastiran bir aragtir. (Baumeister, 1991, 357-358) Anlam
arayisinin nihai sonucu olarak tanimlanan din (Frankl, 2016, 79) yasama anlam veren
degerlerle bireyin yasamini etkileyen dinamik bir olgudur. Bu agidan din, bireylerin kars:
karsiya kaldig1 varolussal sorunlara yonelik anlama ve ¢oziim tiretme ihtiyacina cevap
vermektedir. (Paloutzian - Park, 2013, 37)

Din, insan yasaminin bitiintint kusatan ve tiyelerine bir hayat perspektifi cizen,
insan yapisindaki asiriliklar1 dengeleyen, bireyi kendisi ve cevresiyle uyumlu kilma
fonksiyonu tasiyan bir olgu olmasi yoniiyle yasam skalalar1 icerisinde dengeli yasamu
etkilemede belirleyici bir faktordiir. Din, yasanilan ortami diizenleyen (Feyzioglu, 2011,
40), koymus oldugu ilkelerle insan ve kainat iliskisini dengelemeye galisan 6nemli bir
unsurdur. Ozelde saglikli beslenmek, diizenli egzersiz yapmak, dua etmek, yasama aktif
bir bicimde katilmak gibi 6nermis oldugu saglik pratikleri ile (Alsharif vd., 2007, 159)
dengeli yasami destekler.

Dinin yasamda temel islevlerinden biri de bireyin sosyal iliskilerini gelistirici
fonksiyonudur. Namaz ve hac gibi toplu sekilde yerine getirilen dini uygulamalarmn
sosyal dayanismay1 tesvik etmesi, kurban ve zekat gibi dini sorumluluklarin sosyal
destegi tesis etmesi, “Komsusu acken tok yatan bizden degildir.” (ibn Ebi Seybe,
1409/1989, 6/164) hassasiyeti, insanin cevresiyle iliskilerini diizenleyen ve gelistiren
onemli degerlerdir. Bunun yaninda bireyin davranislarinin sorumlugunu almasi,
pismanlik duygusu icinde inang ve degerleriyle ile yeniden uyumlu hale gelme istegi
olarak tamimlanabilen tovbe hali de dengeli yasamin onemli bir parcasidir. Tovbe
hadisesi, kisiyi yasadig1 bilissel ve duygusal celiskilerden kurtaran (Yapici, 1997, 375) ve
mevcut ben ile ideal ben arasindaki ¢atismay1 azaltan ruhsal denge halidir.

1. Konu, Amag ve Hipotezler

1.1. Konu ve Amac¢

Bu arastirmanin konusu 17-65 yas drnekleminde dengeli yasam ve dindarlik aras:
iliskinin din psikolojisi agisindan incelenmesidir. Buna bagli olarak dengeli yasam ve
dindarlik arasindaki iliski bu kavramlari olusturan alt boyutlar agisindan da test
edilecektir. Aragtirmanin temel amaci, “Orneklem grubunun dengeli yasam diizeyi ile
dindarlik diizeyleri arasinda nasil bir iliski vardir? sorusuna yanit aramaktir. Alt amagclar
su sekildedir;

e Demografik degiskenlere gore dengeli yasam diizeyi anlamli bir farklilik
olusturmakta midir?

e Orneklem grubunun dengeli yasam ve dindarlik diizeyleri arasinda anlaml bir

iligki var midir?

Journal of Analytic Divinity, https://dergipark.org.tr/tr/pub/jad
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1.2. Hipotezler

Bireyin demografik 6zelliklerinin ve dindarlik diizeyinin dengeli yasam ile anlaml
bir farklilik olusturup olusturmadigma yonelik incelemede alt amagclar cercevesinde
kurulan hipotezler su sekildedir;

e Bireylerin demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu) ile
dengeli yasam duizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e Orneklem grubunun dengeli yasam diizeyi ile dindarlik diizeyi arasinda anlaml

bir iliski vardar.
2. Yontem
2.1. Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin genel evrenini Tiirkiye, 6zel evrenini Ankara ilinde ikamet eden 17-65
yas arasi bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini evren igerinden basit
rastgele 6rnekleme yontemi ile segilen toplam 393 birey olusturmustur.

2.2. Olc¢me Araglar

2.2.1. Dengeli Yasam Olcegi

Dengeli Yasam Olgegi (DYO), Aypay ve Kara(Aypay - Kara, 2018, 63-79) tarafindan
pozitif psikoterapi denge modeline uygun olarak gelistirilmistir. Olgek toplam 21
maddeden olusmaktadir ve 6lgek maddelerine cevaplar “hi¢ katilmiyorum” ile “tamamen
katiliyorum” arasinda degisen 4’lii Likert tipte verilmektedir. 1-4 puan arasinda
degerlendirilen ve ters yapida madde olmayan oOlcekten alinan ortalama puan arttikca
katilimcilarin dengeli yasam diizeyleri de artmaktadir. Ayrica olgek; basari/kariyer, iliski,
anlam/maneviyat ve beden olarak adlandirilan dort alt boyuttan olusmaktadir. Her alt
boyuttan alinan ortalama puan ayrica degerlendirilerek bunlar ile ilgili denge diizeyi

tespit edilmektedir.

DYO'niin gegerlik ve giivenirlik calismasi Aypay ve Kara (Aypay - Kara, 2018)
tarafindan yapilmistir. Agiklayicr faktor analizi (AFA) sonucunda 6lgegin agikladig:
varyans %64,14 olarak bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi (DFA) sonucu elde edilen
degerler ise 6lcegin faktor yapisina iliskin olusturulan modelin veri ile uyumlu oldugunu
gostermistir. Ayrica 6lcegin giivenirlik sartlarmi sagladigi da belirtilmistir.

2.2.2.  Dindarlik Olgegi

Dindarlik Olgegi (DO), Glock ve Stark dindarlik modeli esas alinarak Giilmez
(Giilmez, 2014) tarafindan dindarlik diizeyini lgmek amaciyla gelistirilmistir. Iman, dini
duygu, etki ve ibadet olmak tizere dort alt boyuttan olusan dlgekte toplam 24 madde yer
almaktadir. Dindarhik diizeyi dort alt boyutun birlikte degerlendirilmesi ile
bulunmaktadir. Olgegin cevaplari hi¢ katilmiyorum ile tamamen katiliyorum cevaplari

arasinda degisen 5’1i Likert tipte alinmaktadir. Ortalama puan tizerinden (1-5 puan arasi)
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degerlendirilen ve herhangi bir ters yapida madde olmayan olgekten alinan puan arttikca

katilimcilarin dindarlik diizeyleri de artmaktadar.

Dindarlik lgeginin gecerlik ve gtivenirlik calismasi da Giilmez (Giilmez, 2014, 170-
175) tarafindan yapilmistir. Aciklayici faktor analizi (AFA) sonucunda olcegin agikladig:
varyans %53,93 olarak bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi (DFA) sonucu elde edilen
degerler ise Olgegin faktor yapisina iliskin olusturulan modeli dogrulamistir. Ayrica
Olgegin gitivenirlik sartlarmi sagladig: da belirtilmistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi ve Istatistiksel Analizi

Arastirma amaci kapsaminda hazirlanan anket formlar1 Ankara’da ikamet eden 17-
65 yas arasi katilimcilara uygulanmistir. Anket formu Google doktimanlar tizerinden
uygun sekilde olusturulmustur. Katilimcilarin calismaya goniillti katilimi esas almarak
gerekli kurallar formda belirtilmistir. Orneklem olusturulurken %95 giiven aralig1 ve %5
hata pay1 ile 350 katilimciya ulasilmasi amaglanmis ve 400 kisiye anket dagitilmistir. Baz
katilimcilarin anket calismasina dahil olmak istememesi nedeniyle geriye kalan 393 kisi

arastirma kapsamina alinarak veri analizine tabi tutulmustur.

Veri analizi SPSS 25.0 istatistik programi kullanilarak yapilmistir. Demografik
ozellikler ile dengeli yasam arasindaki iliskiler, dengeli yasam puaninin normal dagilim
gostermesinden dolay1 iliskisiz 6rneklemler t-testi, varyans analizi (ANOVA) ve Tukey
HSD coklu karsilastirma (post-hoc) testi ile degerlendirilmistir. Dengeli yasam ve
dindarlik arasindaki iliskinin tespitinde, dindarlik puaninin normal dagilim
gostermemesinden dolayr Spearman Brown Sira Farklar1 Korelasyon Analizi
kullanilmistir. Regresyon analizinde ise regresyon analizinin u¢ degerlere kars1 cok hassas
olmasindan ve bunlar1 ¢tkarmadan analizin saglikli yapilamamasindan dolay1 43 katilimci
analize dahil edilmemistir. Dolayisiyla 350 katilimcinin dahil edilmesi ile basit ve coklu
dogrusal regresyon analizleri yapilmistir.

3. Bulgular ve Yorumlar

3.1. Dengeli Yasam ve Demografik Ozellikler

Bu arastirmanin amaglar1 ve hipotezleri dogrultusunda demografik ¢zelliklere gore
dengeli yasamin farklilik gosterip gostermedigine bakilarak elde edilen bulgular tablolar
halinde sunulmustur.

3.1.1. Dengeli Yasam ve Yas iliskisi

Dengeli yasam ve yas arasinda alt boyutlar da dahil olmak tizere herhangi bir
farklilik olup olmadigr ANOVA ile incelenmistir. Buna gore dengeli yasam diizeyi yasa
gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. (F (392)=0,485; p>0,05). Ancak alt
boyutlardan beden alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. (F(392)=12,256; p<0,05). Bu farkin hangi yas gruplarinda oldugunu tespit
etmek agisindan Tukey-HSD ¢oklu karsilastirma (post-hoc) testi yapilmistir. (Tablo 4.1.)
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Tablo 4.1. Beden alt boyutu ve yas arasi iliskiye dair ¢oklu karsilastirma

(A) Yas (B) Yas Ortalamalar Arasi Fark (A-B) p
17-24 25-34 0,17 0,041
35-65 0,36 0,000
25-34 17-24 -0,17 0,041
35-65 0,19 0,037
35-65 17-24 -0,36 0,000
25-34 -0,19 0,037

Buna gore, 17-24 yas arasindaki katilimcilarin beden algilarmin diger katilimcilarm
tamamindan, 25-34 yas arasindaki katihmcilarin beden algilarinin ise 35-65 yas arasindaki

katilimcilardan anlamli olarak daha ytiksek oldugu gortilmiustiir (p<0,05).

Yas ilerledik¢e beden alt boyutu agisindan farklilasma olmasinda viicutta meydana
gelen fizyolojik degisimler ve fiziksel gii¢ harcama kapasitesinin azalmasi etkili olabilir.
Kisilerin sosyal ve fiziksel cevresinin de yasa bagh olarak degismesi bedensel agidan
dengeli yasama diizeyini farklilastiran bir sebep olarak goriilebilir. Bunun yani sira 35-65
yas grubuna nazaran, 17-34 yas grubunda dis goriiniis ve beden imgesine verilen 6nem,
sosyal ve fiziksel ¢cevrenin etkisiyle farklilasmis olabilir.

3.1.2. Dengeli Yasam ve Cinsiyet Iliskisi

Arastirmada t-testi sonuclarindan elde edilen bulgulara gore dengeli yasam beden
alt boyutu disinda anlamli bir farklilik gostermemektedir. (tas,971)=-1,087; p>0,05) Ancak
alt boyutlardan beden alt boyutu ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. (t(391)=-3,204; p<0,05) Kadinlarin beden algis1 erkeklerden anlamli olarak daha
yiiksektir.

Tablo 4.2. Dengeli yasam ve cinsiyet arasindaki iliski

Cinsiyet N X s T Sd P
Dengeli Yasam Erkek 120 3,29 0,54 -1,087 194,971 0,2
Kadin 273 3,35 0,45 79
Anlam/Maneviyat Erkek 120 3,44 0,70 -1,549 186,654 0,1
Kadin 273 3,55 0,55 23
Beden Erkek 120 3,34 0,65 -3,204 391 0,0
Kadin 273 3,55 0,57 01
Miski Erkek 120 3,32 0,70 -0,835 202,800 0,4
Kadin 273 3,38 0,61 05
Basar1/Kariyer Erkek 120 3,03 0,76 1,001 391 0,3
Kadin 273 2,95 0,71 18

Gerek bu calismaya gerek literatiirde yer alan konuyla ilgili diger arastirmalara
(Alagiil, 2004, 64; Demir, 2006, 18; Ozbagaran vd. 2010, 54) bakildiginda ozellikle
kadinlarin dengeli yasamda beslenme aliskanliklari, egzersize ve fiziksel gortintimlerine

daha fazla dikkat ettikleri goriilmektedir. Burada kadinlar acisindan ideal beden imgesi
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fikri etkili olabilir. Kadimnlar bu ideali yakalamak icin bedensel acidan daha dengeli bir

yasami segiyor olabilirler.
3.1.3. Dengeli Yasam ve Medeni Durum Iliskisi

Dengeli yasam ile medeni durum arasindaki iligki t-testi ile incelenerek aralarinda
anlamli bir farklilik olmadig; tespit edilmistir (t@ss,ss1=0,730; p>0,05).

Tablo 4.3. Dengeli yasam ve medeni durum arasindaki iliski

Medeni D. N X s T Sd P

Dengeli Yasam Bekar 165 3,35 0,42 0,730 386,581 0,466
Evli 228 3,31 0,52

Anlam/Maneviyat Bekar 165 3,53 0,52 0,294 388,007 0,769
Evli 228 3,51 0,65

Beden Bekar 165 3,63 0,53 4466 380,776 0,000
Evli 228 3,37 0,63

Miski Bekar 165 3,35 0,60 -0,168 391 0,866
Evli 228 3,36 0,67

Basar1/Kariyer Bekar 165 2,96 0,67 -0,349 391 0,727
Evli 228 2,99 0,76

Dengeli yasam diizeyi medeni duruma gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.
Yani evli ve bekar katilimcilar birbirine benzer dengeli yasam diizeyine sahiptir. Konuyla
ilgili Bahar ve Basibiiytik tarafindan yapilan bir ¢alismada saglikli yasam bicimi ile
medeni durum arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortlmiistiir.(Bahar - Basibiiytik,
2019)

Alt boyutlardan beden alt boyutu ile medeni durum arasinda anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir (t(380,766)=4,466; p<0,05). Bekarlarin beden algis1 evlilerden
anlamli olarak daha yiiksektir. Saghk calisanlar1 ornekleminde gerceklestirilen bir
arastirmada bekarlarin fiziksel aktivite diizeyinin evlilerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. (Yildirim vd., 2019, 7) Tum bunlara ragmen medeni durum, dengeli yasam
diizeyini belirlemede tek basina yeterli bir faktér olmayabilir. Bireysel farkliliklarin ve
toplumsal kabuller gibi birtakim faktorlerin bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkisinin
olabilecegini soylemek miimkuindiir.

3.14. Dengeli Yasam ve Egitim Durumu Iligkisi

Dengeli yasam ile egitim durumu arasinda alt boyutlar da dahil olmak {tizere
herhangi bir iliski olup olmadigit ANOVA (varyans analizi) ile incelenmistir. Analiz
sonuclaria gore dengeli yasam ile egitim durumu arasinda anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir (K-W@=13,211; p<0,05). Dengeli yasam diizeyi egitim durumuna gore

anlamli bir farklilik gostermektedir.

Tablo 4.4. Dengeli yasam ve egitim durumu arasindaki iliski

Egitim n X S Ortalama K-WH Df P Fark
Durumu Sira
Dengeli Yasam ilkbgretim 10 2,76 0,69 95,60 13,211 3 0,004 1<234

Ortadgretim 70 3,38 0,52 216,87
Universite 252 336 044 201,31
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Lisanstistii 61 3,24 0,49 173,02
Anlam Hkégretim 10 2,89 0,98 123,45 17,246 3 0,001 1<2,3
/Maneviyat Ortadgretim 70 357 0,58 211,82
Universite 252 358 055 206,66
Lisanstistii 61 3,32 0,64 152,12
Beden Hkégretim 10 2,87 0,82 109,70 12,767 3 0,005 1<2,3
Ortadgretim 70 3,41 0,68 189,39
Universite 252 355 055 208,59
Lisanstistii 61 3,37 0,62 172,16
Migki Tkogretim 10 305 1,02 169,70 7,713 3 0,052
Ortadgretim 70 345 0,70 222,51
Universite 252 338 0,60 197,44
Lisanstistii 61 323 0,63 170,39
Basar1/Kariyer Hkégretim 10 2,35 1,09 126,05 7,553 3 0,056
Ortadgretim 70 3,06 0,81 217,10
Universite 252 295 0,69 191,17
Lisanstistii 61 3,07 0,66 209,64

Alt boyutlarda ise anlam/maneviyat ve beden alt boyutlarinda anlamh iliski tespit
edilmistir. Bunun {izerine, farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla

Mann-Whitney U testi ile coklu karsilastirma (post-hoc) testi yapilmustir.

Yapilan ¢oklu karsilastirmalarda, ilkokul mezunlarmin dengeli yasam diizeylerinin
lise, tiniversite ve lisansiistii mezunlarmin yasam diizeylerinden anlaml olarak daha
diistik oldugu goriilmiistir (p<0,05) Alt boyutlar incelendiginde ise; lise ve tiniversite
mezunlarmim anlam/maneviyat ve beden algilari, ilkokul mezunlarindan anlamli olarak
daha ytiksektir (p<0,05). Alt boyutlar agisindan yorumlandiginda kisinin egitim diizeyi
arttikca anlam bulma diizeyinin arttig1 soylenebilir. Ayrica egitim diizeyine bagli olarak
beden imajinin da degisebilecegi soylenebilir. Yapilan bir arastirmada egitim diizeyi
arttikca benlik saygis1 ve beden imajimnin arttig1 ortaya konulmustur. (Tan - Karabulutly,
2010, 72) Yine egitim durumuna bagh olarak bireylerin ait oldugu sosyal cevre, calistiklar
konum ve sartlar bireylerin dengeli yasam diizeyini etkileyebilir.

3.2. Dengeli Yagsam-Dindarlik Iligkisi

Dengeli yasam ve dindarlik arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla Spearman
Brown sira farklar1 korelasyon analizi kullanilmistir. Parametrik bir yontem olmayan bu

testin  kullanilmasinin  nedeni dindarhik ditizeyi puanlarinin normal dagilim

gostermemesidir.
Tablo 4.5. Dengeli yasam ve dindarlik arasindaki iliski
Dindarlik Iman Dini Duygu  Etki Ibadet
Dengeli Yasam r 0,218 0,043 0,196 0,113 0,279
p 0,000 0,391 0,000 0,025 0,000

n 393 393 393 393 393
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Beden r 0,079 -0,105 -0,004 -0,082 0,172
p 0117 0,037 0,936 0,105 0,001
n 393 393 393 393 393
Basary/ r 0,025 -0,030 0,069 -0,027 0,059
Kariyer
p 0619 0,553 0,170 0,598 0,244
n 393 393 393 393 393
Migki r 0,055 -0,017 0,058 0,038 0,068
p 0274 0,740 0,251 0,449 0,176
n 393 393 393 393 393
Anlam/ r 0,395 0,101 0,299 0,263 0,457
Maneviyat
p 0,000 0,046 0,000 0,000 0,000
n 393 393 393 393 393

Tablo 4.5.'de goriildiigii tizere;

Dengeli yasam ile dindarlik arasinda zayif diizeyde pozitif (rs=0,218) ve anlaml
(p<0,05) bir iliski bulunmaktadir. Yani dindarligin artmasi ile birlikte dengeli yasam, zay1f
bir iliski ile olsa da anlamli olarak artis gostermektedir. Dengeli yasamin %4,8"inin

dindarliktan kaynaklandig sdylenebilir (r2=0,048).

Dengeli yasam alt boyutlarmin dindarlik ile iliskisi incelendiginde; beden,
basari/kariyer ve iliski ile dindarlik arasinda anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
Ancak anlam/maneviyat ile dindarlik arasinda orta diizeyde pozitif (rs=0,395) ve anlaml
(p<0,05) bir iliski bulunmaktadir. Yani dindarligin artmasi ile birlikte dengeli yasam alt
boyutlarindan anlam/maneviyat, orta diizeyde de olsa anlaml1 bir artis gostermektedir.

Dengeli yasamin %15,6’sinin dindarliktan kaynaklandig: sdylenebilir (r2=0,156).

Elde edilen bulgulardan hareketle konuyla ilgili olarak sunlar1 soylemek
mimkiindiir: Anlam arayisina yonelik sorgulamalar kisiyi kaygilandiran ve dengeli
yasamasini sekteye ugratan durumlardir. Bahadir tarafindan yapilan bir arastirmada
yiiksek diizeyde anlamlilik ve dindarlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit
edilmistir.(Bahadir, 2018, 87-90) Dengeli yasamda anlam ve maneviyatin tek referans: din
olmayabilir. Ancak dindarligin artmas ile anlam/maneviyat boyutunun artis gostermesi
bireyin anlam arayisinda dinin destekleyici ve tatmin edici etkisine isaret etmektedir. Din,
bireyin yasaminda koruyucu bir faktér ve bir anlam mekanizmasi olarak islev
gormektedir. Ancak dengeli yasam ve dindarlik arasi zayif diizeyde iliski bireysel ve
sosyal yasamu gelistirici bir faktor olarak dinin referans alinmadigini gosterebilir. Burada

bireyin yasamini etkileyen farkl: belirleyicilerin rolii olabilir.
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Biiyiik resme ve kuramsal cerceveye bakildiginda dindarligin bedensel ve ruhsal
acidan dengeli yasama katki sagladig ve bireyi destekledigi gortilmektedir. Dini inang ve
uygulamalar saglkla ilgili belli davramslar konusunda bireyi tesvik ederek beden
saghgmi korumada etkili olabilmektedir. Ozelde Islam dininde dindarlik ve dengeli
yasam arasi iliskiye bakildiginda beden bir emanet olarak gortliir. (Tokur, 2020, 201)
Bunun yaninda dinin, hastalik riskini diistirme ve fiziksel saglig1 diizenlemeye kaynaklik
ettigi ifade edilmektedir. (Koenig, 1998, 40) Ote yandan giintimiizde beden algisiin
tiiketim kilttirtine hizmet eden bir forma dontistiigi soylenebilir. (Demir, 2018, 301) Bu
calismada beden alt boyutu ile dindarlik toplam puani arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmamas1 bu durumu destekler niteliktedir. Bu bulgudan hareketle denilebilir ki
zamanin ruhunun, bireysel farkliliklarin, toplumsal kalip yargilarin ve sosyal uyumun

beden alt boyutu tizerindeki etkisi yadsinamaz bir gercektir.

Dinin sagladig1 tevekkiil duygusu isbirlik¢i bir yaklagimla kisiye cabalarmimn
karsiliksiz olmadigini hatirlatarak igsel tatmin saglamaktadir. Dengeli bir yasam agisindan
tasidig1 roltin hakkini veren ve roliin gerektirdigi sorumlulugu olciilti sekilde yerine
getiren kisi dengeli yasamin getirdigi i¢sel tatmini hissetmektedir. Ancak postmodernite
ile gelisen egosantrik yasanti is-aile dengesini “ben”lik gtidiimiinde beslemekte, dini
agidan isbirlikci yaklasimin etkisini azaltmakta ve bireyi kaygili bir yasama tasimaktadir.
(Yapici, 2018, 85) Is-aile dengesi basar1 tizerinde olumlu-olumsuz etkiler
birakabileceginden arastirmada basar1 alt boyutu ile dindarlik arasinda anlamh bir iliski

olmamasinin sebebi bu durumdan kaynaklaniyor olabilir.

Yine Tablo 4.5. incelendiginde, dindarlik alt boyutlarinin dengeli yasam ile iliskisi
incelendiginde; imanin dengeli yasam ile anlaml bir iliskisi bulunmamaktadir (p>0,05).
Ancak dini duygu, etki ve ibadet boyutlarnin artmas: ile birlikte dengeli yasam artis

gostermektedir.

Bilindigi gibi iman, bireyi bilissel duygusal ve davranmissal anlamda dontstiiren
yegane gtictiir. Dengeli yasam acisindan bireyin inandig1 degeri iradi olarak tercih etmesi
bilissel olarak o degeri dogru kabul edip duygusal ve davranigsal olarak tercih ettigi ile
uyumlu yasamasini saglamaktadir. (Tokur, 2020, 70-76) Bu arastirmada dengeli yasam ve
iman boyutunun korelasyon sonucu anlamli iliskisinin bulunmamas: sunu gosterebilir:
Katilimcilar icin iman bilissel bir arayis ve bir tercih olmaktan ziyade toplumda hazir
bulup ttikettikleri bir deger olabilir. Kisi, kendi tercihi olmadig1 igin inancin gerektirdigi
sorumluluklar1 istemeden yerine getiriyor olabilir. Katiimcilarin deger algisiin kaynags,
i¢sellesmis bir imanin sonucu degil de Allport’ un tasnifiyle dissal dini yonelimle ortaya
¢ikan, olgunlasmamus, ¢ikar eksenli bir durum olabilir. (Allport, 2004, 13) Insan yasam
boyu tutarlilik ve denge arayisi igerisindedir. Festinger tarafindan ortaya konulan biligsel
uyumsuzluk teorisi, bireyin inan¢-davranis dengesiyle de iliskilendirilebilir. Bireyin

inandig1 gergeklik, tutum ve davranislariyla celiski i¢cindeyse kisi karar asamasinda




143

Dogan, Hiimeyra Ahsen-Tokur, Behliil. Dengeli Yasam ve Dindarlik iliskisi: Ankara Ornegi.

tercihini tutumlarindan yana kullanarak yeni duruma uyumlu sekilde inanmaya
baslayabilir. (Festinger, 1957, 40; akt. Tokur, 2019, 185) Yani inandig1 gibi yasamayan

birey yasadig1 gibi inanma egilimi gostererek bu durumu dengelemeye calisiyor olabilir.

Arastirmada dindarligin dengeli yasam {izerindeki etkisi basit dogrusal (lineer)
korelasyon analizi ile de incelenmistir. Ancak regresyon analizinin 6n sartlar1 arasinda her
iki degiskenin de normal dagilim gostermesi bulundugu i¢in ve dindarlik puanlar
normal dagilmadig icin ug deger 6zelligi gosteren toplam 43 katilimci (hata istatistigi ve z
puanlari tizerinden tespit edilmislerdir) bu analize dahil edilmemistir.

Tablo 4.6. Dindarligin dengeli yasam tizerinde etkisi

Regresyon Modeli Standardize Olmayan Standardize t P
r=0,237; r2=0,056 Parametreler Parametreler

F=20,675; p=0,000 B S. Hata 8

(Sabit) 1,557 0,399 3,897 0,000
Dindarlik 0,401 0,088 0,237 4,547 0,000

* Bagimli1 Degisken: Dengeli Yasam

Buna gore, dindarlik ve dengeli yasam arasindaki regresyon esitligi, dengeli
yasam=1,557+0,401(dindarlik) seklinde bulunmustur. Ayrica dindarligin, dengeli yasam
tizerindeki etkisi anlamhidir (p<0,05). 12 degeri ile birlikte degerlendirildiginde dengeli

yasamin %5,6’sinin dindarliktan kaynaklanabilecegi bulgusuna ulagilmistir.

Dindarligin dengeli yasam tizerindeki etkisinin tespitinden sonra dindarlik alt
boyutlarinin dengeli yasam tizerindeki etkisi de tespit edilmistir. Alt boyutlarmn birlikte

dindarligr olusturmalarindan dolay1 bu tespit coklu regresyon analizi ile yapilmustir.

(Tablo 4.7.)
Tablo 4.7. Dindarlik alt boyutlarinin dengeli yasam {izerindeki etkisi
Standardize Standardize t p %395 Giiven Korelasyon Coklu
Olmayan Parametreler Araliginda B Baglan-
Parametreler tililik
B S. 8 Alt  Ust Ikili Kismi VIF
Hata
(Sabit) 3,532 0,667 5292 0,000 2220 4,845
Iman 0,514 0,166 0,197 3,103 0,002 0,18 0,840 0,027 0,165 1,557
Dini 0,406 0,091 0,290 4472 0000 0,228 058 0,221 0,234 1,628
Duygu
Etki -0,027 0,062 -0,026 - 0,667 - 0,094 0,069 -0,023 1,369
0,431 0,148
Ibadet 0,147 0,045 0,178 3269 0,001 0058 0235 0233 0,173 1,152
* Bagimli Degisken: Dengeli Yasam; R=0,330; Diizenlenmis R 0,099; F=10,561;
p<0,00.
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Regresyon bulgular1 incelendiginde ise etki alt boyutunun dengeli yasam {izerinde
anlaml bir etkisi olmadigy;, iman, dini duygu ve ibadetin anlaml1 etkileri oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, korelasyon bulgularindan farklilik gostermistir. Regresyon
analizinde bu bulgulardan farkli sonuclara ulasilmasmin nedeni coklu regresyonda her
bir alt boyutun birbiri ile iliskisinin de modele dahil edilmis olmas1 ve alt boyutlarin
tamaminin dengeli yasam ile iliskisinin bir biitiin olarak ele alinmis olmasidir. Bundan
dolay1 etki alt boyutunun dengeli yasam {izerindeki etkisi diger alt boyutlarin etkileri ile
anlamsizlasirken iman, dini duygu ve ibadet boyutlar1 ise dengeli yasam tizerinde pozitif
ve anlamli etkilere sahiptir. Alt boyutlar arasinda en ¢ok etkiyi dini duygu yapmaktadir
(£8=0,290). Bunu sirastyla iman (8=0,197) ve ibadet (8=0,178) izlemektedir.

Uysal tarafindan yapilan bir calismada katilimcilarin duygu, diistince ve
davranislari ile dinin inang, bilgi, ibadet, duygu boyutlar1 arasinda anlaml bir farklilasma
gortulurken etki boyutunda anlamli bir farklilasma olmamasi(Uysal, 1995, 178-179)
aragtirmamizin  regresyon sonucunu destekler niteliktedir. Oyleyse, din bireyin

yasantisinin neresindedir?

Bireyin herhangi bir psikolojik obje ile iliskisi tutumlarmn giictiniti belirlemektedir.
Merkezi tutum, bireyin diger tutumlarmin belirleyen referans noktasidir. Dini tutum da
merkezi referanslh olup objesi Tanr1'dir. (et-Tevbe, 9/24) Tutumlarinin merkezinde kutsal
olan samimi dindar, formel dini uygulama sirasinda tecriibe ettigi yasantiyr hayatmin
tum alanlarma yaymaya calisir. Dini agidan objesi tanr1 olmayanin birden fazla tapimnma
objesi olabilir. (El-Furkan 25/43; akt. Karaman, 2007)

Etki boyutu igerisinde dogruluk ve emanet kavramlari Islam literatiirinde iki temel
deger olarak ele alinabilir. Dogruluk ilkesi bireyin mevcut benligi ve ideal benligi
arasindaki fark: azaltarak gercekgi bir benlik algisi olusturmaktadir. Boylece birey kendisi
ve cevresine karsi diurtist ve sorumlu hissetmektedir. Dogruluk ilkesinin saglikh
calismadig1 durumlarda en temel handikap benligin siliklesmesidir. Silik bir benlige sahip
birey, kendini baskalarina kabul ettirmek igin her tiirlii yola basvurabilir. (Tokur, 2017,
367) Bu durum bilissel ve sosyal agidan dengeli yasami sekteye ugratabilir. islam dini
acisindan “...namazlarin gosteris icin kilarlar.” (el-Maun, 107/5-6) ifadesi bunu destekler

niteliktedir.

Dinin etki boyutu acisindan diistintildiigtinde kisinin bedeni basta olmak tizere
canli cansiz biittin varliklar kisiye emanettir. Ayten’e gore bireyin dogayla iliskisinde
denge, dogaya emanet bilinciyle yaklasabilmesidir. (Ayten, 2021, 31) Ancak yapilan bir
arastirmada dindarlik ¢evreyi emanet olarak algilama tizerinde etkiliyken aktif cevreci
davranislar ve dindarlik arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir. Yine bulgulara
gore sahip olma eksenli yonelimin dindarlikta daha etkili oldugu saptanmistir. (Ayten-
Hussain, 2018, 41) Bu durum etki boyutu agisindan dinin referans alinmadigini

gosterebilir. Bu yontiyle bu durum arastirmamizi desteklemektedir.
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Sonug olarak bireyin sosyal cevresini ve i¢ alemini diizenleyen tanri algisinin
birbiriyle uyumlu olmasi, dindarligin etki boyutunun dengeli yasam {izerindeki
fonksiyonunu ortaya ¢ikarabilir. Biittin bunlarla birlikte etki boyutu ve dengeli yasam
iliskisi tek yonlti bir iliski olmayip bireyin iginde bulundugu bireysel ve cevresel
faktorlerden etkilenmekte ve bu durum etki boyutu ile dengeli yasam arasmndaki iliskiyi

olumsuz etkileyebilir.
Sonug

Bireyin yasaminda bilissel, fiziksel, sosyal ve ruhsal temalar altinda gesitli yasam
skalalarinda kendini ifade eden dengeli yasam, dindarlikla oldukca iliskilidir. Bu
cercevede inancin hayata yansimasi olan dindarlik ile dengeli yasam diizeyi arasindaki
iliskinin varlig1 ongoriilmustiir. Boylece bu arastirmanin temel konusu dengeli yasam
diizeyi ve dindarlik arasi iliskinin incelenmesidir. Bunun yaninda demografik degiskenler
ve dengeli yasam arasinda bulunan iliski de incelenmeye calisiimistir. Demografik
ozellikler bir biitiin olarak degerlendirildiginde dengeli yasam (psikososyal uyum) ve
dindarlik arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu arastirmanin
sonuclarmin; daha ¢ok kadinlardan, 17-34 yas araliginda bulunan, evli, egitim diizeyi
yiiksek bireylerden olusan bir 6rneklem tizerinde ¢alisildig1 g6z 6ntinde bulundurularak

degerlendirilmesi uygun olacaktir.

Dengeli yasam ve dindarlik diizeyi olarak katilimcilar orta diizeyde dengeli yasama
ve ortanin tizerinde iyi denebilecek bir diizeyde dindarliga sahiptir. Dindarlik diizeyinin
ortanin tizerinde olmasi ile birlikte dengeli yasam alt boyutlarindan anlam/maneviyat da
alt boyutlar arasinda en yiiksek oranda bulunmustur. Ote yandan dindarlik alt boyutlart
incelendiginde dindarlik diizeyinin imandan, dini duygu, etki ve ibadete uzanan
siralamayla azaldig1 goriilmistiir. Iman, dini duygu ve etki agisindan iyi diizeyde olan
katilimcilar ibadet agisindan orta diizeye diismustiir. Yani inandigim1 uygulamaya

donitistiirme acisindan eksiklik gosteren bir dindarlik bulundugu soylenebilir.

Demografik ozellikler ile dengeli yasam arasindaki iliskiler incelendiginde oncelikle
dengeli yasamin cinsiyet, yas ve medeni duruma gore anlaml farklilik gostermedigi
tespit edilmistir. Dengeli yasam {izerindeki tek anlamli etki egitim durumu olarak
bulunmustur. Lise ve {istii mezuniyete sahip olanlarin dengeli yasam diizeyleri ilkokul
mezunlarindan anlaml olarak daha yiiksektir. En az lise mezunu olmanin psikososyal

uyum iizerinde anlamli bir etki yaptig1 stylenebilir.

Dengeli yasam ile dindarlik arasindaki iliski incelendiginde ise dengeli yasam ile
dindarlik arasinda zayif diizeyde pozitif ancak anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Yani dindarligin artmasi ile birlikte zayif bir iliski ile olsa da dengeli yasam diizeyi artis
gostermektedir. Ayrica dengeli yasamin yaklasik %6’sinin dindarliktan kaynaklandig:

soylenebilir.
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Dindarlik alt boyutlarinin dengeli yasam tizerindeki etkileri incelendiginde ise etki
alt boyutunun dengeli yasam tizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 (p>0,05) ancak iman,
dini duygu ve ibadetin ise pozitif yonde anlaml etkileri oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Burada dinin koruyucu ve rehabilite edici islevi bireyin yasaminda zaman zaman
hissedilse de etki boyutu agisindan dinin kisiligi insa eden ve insani degerleri ortaya
cikaran gelistirici fonksiyonunun birey nazarinda gozden kacirildig1 soylenebilir. Son
olarak ilgili literattirde dindarlik ve boyutlarmin fiziksel saglik, ruh saglig, sosyal cevre -
insan, dogal cevre-insan {izerindeki arabulucu, koruyucu ve diizenleyici roliinii ele alan
farkli calismalar bulunsa da bunlar arasinda bir biitiin olarak dengeli yasam ve dindarlik

iliskisinin incelendigi calismaya tarafimizca ulasilamamuistir.
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