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Dinin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Rolii Ve Degerlendirilmesi
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Bu gbzden gegirme ¢alismasinin amaci, dinin psikolojik iyi olus tizerindeki rolii ve iglevi
kapsaminda argiv tarama yontemini kullanarak incelemektir. Son zamanlarda din ve psikolojik iyi
olus arasindaki pozitif iligkiyi gosteren pek ¢ok aragtirma mevcuttur. Bu alanda yapilan
aragtirmalarin sonuglarina gore dindarlik diizeyi yiiksek olan bireylerin daha diisiik olan bireylere
kiyasla daha iyimser, daha huzurlu, daha mutlu, ruh saghig ve fizik sagligi agisindan daha iyi
durumda olduklarini; buna karsin depresyon, kaygi ve stres gibi sorunlara daha az maruz
kaldiklarin1 gostermektedir. Genel bir agidan bakacak olursak insanin hayatinda bulunan zorluklar,
sorunlar ve yasam krizleri Tanri’yla igsel bir iliski seklinde olan bireylerde barig ve huzurun
varligimi saglamak demektir. Makale dini bir bakis agis1 ile dindarligin; psikolojik iyi olus, fiziksel
ve sosyal saglik iizerine yapilan bazi ¢alismalarin sonuglarini ortaya koyarak degerlendirmeye
calisacaktir.

Anahtar Kelimeler: Din Psikolojisi, Psikolojik Iyi Olus

The Role And Evaluation Of Religion In Psychological Well-Being

ABSTRACT

The purpose of this review is to examine the role and function of religion in psychological
well-being using archive scanning method. There have been many recent studies showing the
positive relationship between religion and psychological well-being. According to the results of
the studies conducted in this field, individuals with a high level of religiosity are more optimistic,
more peaceful, and in a better condition in terms of mental health and physical health compared
to individuals with a lower level of religiousness; On the other hand, it shows that they are exposed
to problems such as depression, anxiety and stress less. As a general conclusion it can be said that
the individual's relationship to God in the hardships, problems and crises of life calms men and
their trust and impressive appeal to him helps to control their stress and tension. The article will
attempt to evaluate religiosity from a religious perspective by revealing the results of some studies
on psychological, physical and social health. According to the results of the studies conducted in
this field, individuals with a high level of religiosity are more optimistic, more peaceful, and in a
better condition in terms of mental health and physical health compared to individuals with a lower
level of religiousness; In this area the level of religiosity based on the results of the research are
more optimistic compared to individuals with lower than individuals with higher, more peaceful,
mental health and they are in a better position in terms of physical health.
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Giris

Din, Tanr’ya inanma ve ibadet etme konusunda kurulan diisiince ve davranma diizenidir.
Ameling dini, yagam sorularina cevap veren bir dizi organize inang olarak tanimlar (Wulff, 1997).
Viktor Frankl, Din ve Psikoloji kitabinda “Din insanlara giiven, koruma ve baglanma hissi
vererek sonuglart bakimindan psikohijyenik ve neredeyse psikoterapik etki yaratabilmektedir.”
demigtir (Frankl, 2011). Spilka ve arkadaglar1 (2003) yasam olaylarin1 yorumlamak i¢in dini bir
referans kurumu olarak belirtmektedirler. Dinin anlamli bir kurum olarak, insanlar tarafindan
kiiresel sorunlari anlamaya, tahminde bulunmaya, olaylarin gergeklesmesini engellemeye ve
kendi benlik saygilarin1 korumaya yardimci olmak i¢in kullanildigr diigiiniilmektedir. Bu
baglamda dini yonelim, dini 6gretileri takip etmek veya egiliminde bulunmak i¢in bir igaret olarak
Onerilmigtir. Dini yonelimle, dinin hem genel olarak kisinin kendisi hem de diinya goriisii
iizerindeki roliiniin kaynagi kastedilmektedir. Dini yonelim, 6teden beri Allport’un i¢ giidiimlii
(intrinsic) ve dig glidiimlii (extrinsic) kavramlar ile ele alinmaktadir. Dig Gilidiimlii Dindarhik
kisilerin kendi diinyevi amaglar1 veya Ote diinya hedeflerini gergeklestirmek iizere dini
“kullanma” yéniinde giidiilenmedir. Buna karsilik I¢ Giidiimlii Dindarlik dini hayata gecirme,
ciddiye alma ve dinin kendisini “nihai bir son olarak” algilamasi anlamina gelir. Allport’un ele
alisinda I¢ Giidiimlii Dindarlik, din ile tiim hayat arasinda bag kurma, 6nyargili olmayip
biitlinlestirici olma ve diizenli olarak ibadet etme anlamina gelirken; D1s Giidiimlii Dindarlik din
ile hayatin bazi alanlar1 arasinda bag kurma, onyargil, dislayici, aragsal ve faydaci egilimlere
sahip olma ve ibadetine pek diizenli devam etmeme ile iligkilendirilmektedir. Bagka bir deyisle,
eger insanlar dinin kendisini nihai bir gey olarak algilarlarsa ona gercekten inanirlar, ciddiye
alirlar fakat eger dini, bazi neticeler i¢in bir arag olarak goriirlerse, bazi kazanglar igin kullanirlar.
Allport dig giidiimlii dini yonelimi, i¢ glidiimli yonelim dini yonelimden daha olgunlagmamis bir
din olarak tanimlamistir. Onun goériisiine gore, dis giidiimlii yonelimin, i¢ giidiimlii yonelime gore
koruyucu ve onleyici yonii daha azdir. Sadece psikolojik iyi olusu saglayan dini yonelim, i¢
giidiimlii dini yonelimdir (Allport, 1968).

Son yillarda yapilan aragtirmalar, dinle psikolojik iyi olus ve beden sagligi arasinda onemli
iliskilerin oldugunu ortaya koymaktadir. Bu ¢alismalar dogrultusunda dindarlik seviyesi yiiksek
olan kisilerin, diisiik olanlara kiyasla psikolojik agidan daha iyi olduklar1 anlagilmaktadir. Buna
gore dindar bireylerin dindar olmayanlara kiyasla daha timitli ve iyimser olduklari, daha anlamlt
bir yasama, daha yiiksek bir sosyal destege ve evlilikte daha ¢ok istikrar ve mutluluga sahip
olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, daha az depresyon ve kaygi yasadiklari veya bunlar
yasadiklarinda daha hizli bir sekilde toparlandiklari, stresle daha iyi bir sekilde basa ¢iktiklari,
daha az intihara tesebbiis ettikleri ve bagimlilik yapan maddeleri daha az kullandiklar
anlagilmaktadir. Buna ek olarak dindarlik seviyesinin yiiksek olmasinin fiziki saglik a¢isindan da
onemli oldugunu ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Bu aragtirmalarin sonuglarini 6zetleyen
Koeing su bilgileri vermektedir; dindarlik diizeyi yiiksek olan bireylerde bagisiklik sisteminin
giicli, kanser hastaligina bagli 6liim oraninin diisiik, kalp ve damar hastaliginin az, kan basinci
daha disiik, daha diisiik kolesterolii oldugu ve daha az sigara igtiklerini, daha uzun siire
yasadiklar1 bulunmustur (Koenig, 2004).

Bu c¢alismanin amaci, ilgili kavramlari inceleyip agiklarken psikolojik ve sosyal saglikta dinin
etkinligini genel ve kapsamli bir goriise vararak incelemektir.

Dindarhgin faydalari

Dindarligin faydalar1 bireysel ve sosyal diizeyde iki kisma ayrilabilir. Dindarligin faydalar
bireysel diizeyde i¢sel huzur ve yasam doyumu alanlarinda tartisiimaktadir. Belirtilen noktalar ile
ilgili bilgiler asagida verilmistir.

igsel huzur: Kur'an-1 Kerim, i¢ huzurun ancak Allah1 hatirlamakla miimkiin oldugunu
vurgulamaktadir. Manevi hayati bir anlamda Asr Siiresinde 6zetlenmis olarak gérebiliriz. Cenabi
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Hak bu surede bizi uyariyor. Asra yemin olsun ki; insanlik hiisrandadir diyor ve ekliyor; ancak
inanip da salih amel isleyenleri, sabr1 tavsiye edenleri, Hakki tavsiye edenleri istisna kiliyor. O
halde bir miimin olarak salih amel igleyecegiz, sabr1 ve Hakki tavsiye edecegiz. O zaman huzur
iginde oluruz ve manevi hayatin sirrina vakif oluruz. Dini inanglar ayn1 zamanda strese neden
olan olaylar1 azaltir ve bu sebeple psikolojik iyi olusu arttirir. Bu olaylarin da i¢sel huzuru pozitif
sekilde etkiledigini sOyleyebiliriz (Cummings ve ark, 2003).

Yasam doyumu: Her birey kendi hayati igin 6zel kriterler belirler ve o kriterlere gére tim
yasamini degerlendirir. Ne zaman bireyin degerlendirmesi pozitif olursa o zaman yasam doyumu
yiiksek diizeyde demektir (Diener ve ark, 1985). Yasam doyumu ve dindarlik ile ilgili bir ¢ok
arastirma mevcuttur (Inglehart, 2018; Batan ve Ayten, 2015; Dost, 2007). Bu arastirmalarin
sonuglart dogrultusunda yasam doyumu ve dindarlik arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.
Avrupanin 14 iilkesinden 163.000 katilimcinin katildigi bir aragtirmanin sonucuna gore, haftada
en az bir kez kiliseye gidenlerin %85'inin yasam doyumu diizeylerinin yiiksek oldugu ancak
kiliseye hi¢ gitmeyenler arasinda bu oranin %77 oldugu goriilmektedir. Bu aragtirmanin sonucu,
kiliseye gitmenin yasam doyumu iizerindeki olumlu etkisini gostermektedir. Yagam doyumu ve
din arasindaki iliskinin yaglilar arasinda daha giiclii oldugu goriilmiistiir (Inglehart, 2018). Yaglar
18-59 arasinda degisen 512 katilimciyla gergeklestirilen bir arastirmada olumlu dini basa ¢ikma
ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmigstir (Batan ve Ayten,
2015). Universite dgrenciler iizerine yapilan diger bir arastirmada &grencilerin yasam doyumu
puan ortalamalar1 dini inang degiskenine gére anlamli olarak farklilagmaktadir (Dost, 2007).
Burada 6nemli olan bu iligkiyi agiklamaktir; dindarlik nasil yagam doyumunu yiiksek kiliyor? Bu
soruya cevap olarak ti¢ faktor dikkate alinabilir:

1- Fiziksel Saghk: bilim adamlar1 bir zamanlar din ve tip arasindaki iliskiyi
incelemekten kagindilar ancak son yillarda bu tutum degisti. Aragtirmalar, din ve
inancin saghgi iyilestirmeye ve hastaliklarla savagsmaya yardimci olabilecegini
gostermektedir. Dini inanglar bireylerin sosyal ve psikolojik agidan hem de
fiziksel acidan saglikli kalmalarim sagliyor. (Cohen ve Koenig, 2003). Fiziksel
saglik ile devamli sekilde kiliseye gitmek arasindaki iliskiye dair en eski
calismalardan biri, Comstock ve Parthenon (1972) tarafindan biiylik bir
orneklemde 6liim oran1 kullanilarak yapilmistir. Bu arastirmanin sonuglar1 Tablo
1'de gosterilmektedir.

Tablo 1: Diizenli olarak kiliseye gidenlerin 6liim oram (binde)

Haftada birkezden az | Haftada birkez veya ¢ok
Kalp hastaligi (5 yil) 82 38
Amfizem (3 yil) 52 18
Kolon kanseri (5 y1l) 17 13
Intihar (6 y1l) 29 11
Karaciger sirozu (3 y1l) 25 5
Argyle (2000)

Cohen ve Koenig (2003)’c gore insanlar segtikleri dini yasam tarzlariyla sosyal,
psikolojik ve fiziksel agidan digerlerine gore daha saglikli olmalarin1 saglamaktadirlar.
Yaslilar iizerinde yapilan boylamsal bir arastirma, dini bir iliskiye sahip olan kisilerde
daha az fiziksel sorunla karsilagildigini gosterir. Ayni zamanda bu kisilerin depresyonla
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iliskisi incelendiginde depresyona yatkinlik oraninda ters bir orantt goriliir. Dini
torenlere diizenli olarak katilan yaslilarin bagisiklik sistemi, katilmayanlara gére daha
sagliklidir. Diger bir arastirmada dini inanglara sahip olan kisilerde hastalik ve 6lim
oranlarini arastirmaya dahil ederek derin dini inanglara sahip olan kisilerin daha saglikli
yasamlarinin oldugunu ortaya koymuslardir (Jeffrey Levin ve Preston Schiller akt.
Krause, Ellison ve Marcum, 2002).

Karaciger sirozunun sebeplerinden birisi alkol kullanmaktir ve dindar bireyler alkol
kullanmadiklart i¢in kullananlara kiyas daha az bu hastaliga maruz kalirlar. Bu dogrultuda
sosyal destek bagisiklik sistemini giiclendirebilir ve bir kisiyi belirli hastaliklara karsi
koruyabilir (Cohen, Koenig, 2003; Seybold, Hill, 2001).

Idler ve Kasl (1992), kilise ayinlerine katilmanin dini kolektif yasam deneyimi iizerinde
derin bir etkiye sahip olduguna inanirlar. Paskalya'dan oOnceki otuz giin boyunca
Hiristiyanlar i¢in ve ayrica Yahudi bayramlarindan 6nceki ayni donemde erkek Yahudiler
icin 0lim oraninin diger zamanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Tanri ile bir
bag, aile ve yakin arkadaslarla olan bag ile aynmi isleve sahipse, kisi ayni etkiyi
bekleyebilir. Bununla birlikte, olumlu duygular ve huzurun biyokimyasal bir etkisi
olabilir. Deneysel bir ¢calismada, Rahibe Teresa hakkinda bir film izlemenin, bagisiklik
globiilin sekresyonunda 6nemli bir artisa neden oldugu ancak Hitler hakkinda bir film
seyretmenin ayni etkiyi gostermedigi ortaya ¢ikmaktadir (Mc Cleilans, 1987; akt Argyle,
2000).

Jeftrey Levin ve H. Vanderpool da yiiksek tansiyon ile dindarlik arasindaki iliskiyi
arastiran ¢aligsmalar1 incelemisler ve sonugta ¢alismalarin %90’ min dindar olan kisilerin
daha diisiik kan basincina sahip olduklarimi ortaya koydugunu tespit etmislerdir (Aktaran,
Jonhson, Larson, 1998).

2- Sosyal Destek: Dini gruplar, 6nemli bir sosyal destek kaynagi sayilmaktadir. Dini
aktivistlerin sosyal ve dini faaliyetlerde, sikintili ve mutsuz oldugu zamanlarinda
bireylere gayri resmi destek saglayan ve acilarini hafifleten giivenilir bir sosyal ag
saglamaktadir. Dini ibadetlere devam eden kisiler, ayn1 dinden olan kisilerle
arkadasliklar1 sayesinde, Ozellikle ruhsal sorunlarini hafifletebilmektedirler
(Stack, 1998).

3- Tanriya Yakinhk: Kiliseye katilimdan bagimsiz olarak Tanri'ya yakinlik, yasam
doyumu ile iligkilidir. Dini deneyim ve dua mutlulugu artirmakta ve bireyde Tanr1
ile sosyal bir baglant1 duygusu yaratmaktadir (Inglehart, 2018). Bir¢ok insan 6liim
konusunda kaygili ve bu kaygilarin nedenleri bunlardan kaynaklantyor: Oliimiin
kendisi, yagsamdaki iyi seylerin kayb1 ve ayni zamanda 6liimden sonra olacaklara
olan giivensizliktir. Burada din son nokta olarak degil, bir tiir ge¢ici yasamdan
ebedi olana gegis olarak iyimser bir 6liim yorumu vermektedir. ingiltere'de % 55
ve ABD'de % 78 6liimden sonra hayata inaniyor. Bu konuya inananlarin % 93'i
bu hayatin doyurucu ve huzurlu oldugunu diisiiniiyor. Ingiltere'deki insanlarin%
28't ve ABD'deki% 71'i cehenneme inaniyor. Dindar insanlarin daha az 6lim
korkusu yasayip yasamadiklari en 6nemli soru oldugu orta ¢ikmaktadir. 36
calismanin meta-analizinde, 24 c¢alismanin sonuglarma goére bdyle bir iligki
bulunmaktadir (Spilka ve ark, 1985).

Sosyal Diizey: Dindarligin diger bir faydasi sosyal diizeyde bahsedilmektedir. Psikolojik
iyi olus ve yasam doyumu, saglikli bir insanin 6zelliklerindendir. Bu nedenle, hastaliksiz
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bir yasam i¢in uygun bir ortam saglamaya yonelik kiiresel ¢aba, yalnizca kalp hastaligi,
enfeksiyon vb. hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisine odaklanmakla kalmaz, ayn1 zamanda
fiziksel sagligin yan1 sira insanlarin i¢ huzuru ve psikolojik iyi olus i¢in sakin bir ortam
saglanmasina dnem verilmistir. (Moazedi ve Asadi, 2012).

Din ¢esitli mekanizmalarla bireyin ve toplumun psikolojik saglamliga etkide bulunur.
Dinin psikolojik saglamliga olan olumlu etkileri; umudun varligi, dinde motivasyon,
pozitifligin varligi, sosyal ve duygusal bir destek ag1 olusturmak, yaratilis kavramina agik
ve kararli bir yanit vermek, diinyay1 ve yasami agiklamak, aciy1 yoksunlugu ve diger pek
cok mekanizmay1 mantikli ve makul bir sekilde algilamaktir. Genel olarak, din ve dini
inanglarin birey ve toplum saglig: lizerindeki etkisi ¢ok 6nemli bir rol listlenmektedir.
Yapilan arastirmalar, psikolojik rahatlamanin derin inanglar ve iyi ahlakla
saglanabilecegini gostermektedir ve bir miimin insani, her zaman cabalayan, canli ve
neseli bir insana doniistiiriir. Ayrica toplum ile temas halindedir ve yeteneklerine gore her
kiiltiirel, sosyal ve ekonomik alanda en iyi olmaya calisir (Mahmoudian ve ark, 2004).

Psikolojik iyi olug evden okula, iiniversiteye, ¢calisma ortamina ve benzeri tim yasam
acilarmi alan esenlik, refah ve rasyonel uzlasma ya da yasam olasiliklari i¢in bir bilimdir.
Sorumluluklar1 kabul etme yetenegi, bir kisinin aile ve toplum icerisindeki psikolojik iyi
olus halinin en 6nemli belirtilerinden sayillmaktadir. Bu diinyadaki i¢sel huzura kavugmak
ve maddi hayata bagimliligi kirmak, toplum igerisinde bir kisinin bagkalarna karsi
sefkatli olmasmma ve g¢esitli durumlarda yardimlarina kosmasina, ayrica sugtan
sapmalarindan ve bagkalarma zarar vermekten kaginmasina neden olacaktir. Sugu ve
sapkinligi azaltmak, 6zgecil davranislart ve sosyal dayanismayr artirmak, kisinin
dindarligiin toplum i¢in 6nemli faydalaridir (Mahmoudian ve ark, 2004).

Din ve Psikolojik Hastahklar

Stresin  psikolojik bozukluklar iizerindeki etkisi, 21. yiizyllda yapilan cesitli
aragtirmalarin konusu olmustur ve psikoterapistler su inangtadirlar ki yirmi birinci
ylizyilda yagsamak, fiziksel hastaliklar ve hatta 6liimle sonuglanan bir¢ok stres, ruhsal
gerilim ve kriz ile birlikte yagamaktir (Azhar ve Varma, 1995). Bir baska arastirmada
psikoterapinin depresif hastalar {izerindeki etkisini belirlemek i¢in dnceki arastirmalarla
birebir ayni1 ¢ergevede, iki kontrol ve deney gurubu secilmistir. Her iki grup 23 kisiden
olusturulmugtur. Hamilton depresyon olgegi ve dini anket kullanilarak hastalarin
dindarlik orami degerlendirmeye alimmistir. Bu soru 6nceki arastirmadaki benimsenmis
entegre yontem ile benzerligini gostermistir. Her iki grup orta dozda bir antidepresan ilag
almistir. Destekleyici psikoterapi hastalar1 haftada bir kere 94 dakikadan olusan toplam
12 celsede, Kur’an okuma, hadis, Oykiiler, dinl konularin egitimi ve namaz ile duaya
meyillendiren meditasyon tiirlerini almis oldular. Onlarin kullandigr yontem, onceki
arastirmadaki kullanilan yontemle ayniydi. Biligsel terapi teknigi, dini icerige vurgu
yaparak, dini egitimler kullanmistir. Bu arastirmadan elde edilen sonug sunu gdstermistir
ki: Bir aylik ve ii¢ aylik T testler anlamh farkliliga sahiplerdi, fakat alt1 ayin sonunda
farklilik anlamh degildi. Bu yontemi kullanan kisiler arasindaki iyilesme hizi 6nemli bir
6lciide ¢oktu. Onlar bu tip psikoterapinin sunulmasiyla ilgili, 6zellikle bilesenler ve kiiciik
icerikler konusunda ¢esitli arastirmalarin yapilmasini tavsiye etmislerdir. Yash kisiler
iizerindeki yapilan ¢alismada, dinin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi aragtirilmis ve su
sonuca varilmistir; stres yaratan tibbi durumlar, yashlar arasinda ¢ogunluktadir fakat
namaz kilmak, Tanr1 hakkinda diisiinmek ve kisinin i¢sel inanglari, stresi azaltan ve
uzlagma becerisini geligtiren mekanizmalar, yasl hastalar ve 6zellikle siyahiler arasinda

61



Arastirma/Research e-ISSN 2757-9530 Cilt:9 Sayi:19 Yil: 2021
https://dergipark.org.tr/tr/pub/izusbd
Cekmece izU Sosyal Bilimler Dergisi (2022) 9 (19), 57-68, Copyright © 2022 izZU
Gonderilme Tarihi: 15.09.2020 Kabul Tarihi: 06.12.2021 Yayimlanma tarihi: 17.01.2022

kullanilmaktadir. Ayrica dine yonelen yaglilar arasinda depresyon orani ¢ok daha azdir
(Tahmasbipur ve Kamangari, 1997). Murphy ve arkadaslar1 (2006) sunu gosterdiler ki
dini inanglar ve onlara meyilli olup olmamak, depresyonla baglantilidir.

Dua ve Tévbenin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisi

Her din kendine ait uygulama boyutlarina sahiptir. Uygulama boyutlar1 dindar
bireylerden icra etmeleri bazi 6zel davranislardan olusmaktadir. Tévbe ve dua gibi dini
ibadetler dinin temel unsurlarindandir. Bu tur ibadetlerin yerine getirilmesi psikolojik iyi
olus iizreine olumlu yonde katkis1 olabilecegi diisiiniilmektedir.

Tovbe ve Psikolojik Iyi Olus

Tovbenin sozliik anlami "geri donmek" tir. Pigsmanlik ve donmek anlamina gelen tovbe
dini bir ibadet olarak, kulun yaptig1 giinahlara pisman olup, onlar terk ederek Allah'a
yonelmesi ve Allah'a siginarak bagislanmasini dilemesi demektir. Psikolojik bakimindan
tovbe etmek tovbekara ruhsal huzur ve giiven duygusunu saglamaktadir ve ayn1 zamanda
ruh ve beden saglhigini etkileyebilecegi bir eylemdir. Kendini suglu ve giinahkéar bilen bir
insan, ruhsal bir kriz ve kayg igerisindedir ve tovbe bu ruhsal krizi huzur ve gilivene
doniistiiriir ayrica tovbe, insanlarin kendilerine kars1 takdir duygularinin artmasina ve 6z
gliveninin tazelenmesine de yardimci olur (Askeri, 2015).

Dua ve Psikolojik Iyi Olus

Dua sozde Tanri’ya ilgi gostermek, manevi baglanti, alem yaradanina yakinlagmak,
yetersizligi ve acizligi dile getirmek ve ihtiyaci olmayandan dilek ve ihtiya¢ dilemektir.
Insan kiigiik bir varliktir ve sonsuz biiyiik olan Yaraticisinin huzurunda durdugunda
yetersizlik duygusu hisseder ve bu duygu insanda i¢sel bulanima neden olur. Duayla
beraber insana bu sikintidan kurtulup ve i¢sel huzur saglamaktadir. Bu rahatlama bize,
dualarimiza mutlaka karsilik verilecegi diisiincesinden ileri gelmektedir (Carrel, 2001).

Dua ve kutsama yorgun kalplerin tesellisi, yasamin 151k ve mutluluk kaynag1 ve hayatin
zorluklar1 kargisinda insanin gli¢ kaynagidir. Cogu insan hayatlarmin kriz ve zorlu
donemlerinde yasadig: stres, korku ve kaygiyr dua etmek ile iyilestirir (Rafei, 2012).
Psikolojik bakimindan dua etmek Onemli bir disavurum ve rahatlama imkani
saglamaktadir ve ayn1 zamanda ruh ve beden sagligini etkileyebilecegi diisiiniilen temel
dini unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir (Horozcu, 2010). Ayrica dua etmek
dindarlik 6lgeklerinin 6gelerinden birini tegkil etmektedir (Krauss ve ark, 2005).

Allah bizden O'na korku ve iimitle dua etmemizi ister (Araf, 7/56). Bize agilamayacak
kap1 olmadigi fikrini verir. Bununla Dua, kaygi, stres, depresyon, anlamsizlik ve yalnizlik
gibi ¢agimizin 6nemli ruhsal hastaliklarina karsi da bireyin ruhsal yapisimi giiglendirir
(Kimter ve ark, 2002).

Ote yandan bireyin ruh sagligi, toplumun ruh saghg iizerinde énemli etkilere sahiptir.
Dua ihtiyacimi ortadan kaldiran topluluklar ¢okiis ve catigmadan etkin bir sekilde
korunamayan unsurlara sahiptir (Seriati, 2002). Suglu oldugu bilinen kisilerin iizerinede
yapilan arastirmalarda ya hi¢ dua etmemis ya da daha az dua ettigi goriilmiistiir. Clinki
ruh sagligi yerinde olan bir insan ne kendisine ne de yasadigi ¢evredeki insanlara zarar
vermez. Duanin bireyin ve toplumun ruh sagligl icin vazgegilmez bir eylem oldugu
anlasilmaktadir (Seriati, 2002).
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Kuran'da yaklasik 200 ayet dua ile ilgilidir. Bu konudaki baz1 ayetlerde insanlara Allah’a
dua etmeleri emredilmis ve duanin usulii, gorgii kurallar1 ve etkileri iizerinde
durulmustur. Duanin ayetlerine baktigimizda miiminlerin dualarina énem verildigini,
yalniz birakilmadigini, her durumda durumunu bilen ve kendisine yakin olan bir Allah'in
oldugunu goriiyoruz (Bakara, 2/186; Yusuf, 12/86).

Sonug olarak dua, birey ile Allah arasindaki iligkinin doruga ulastig1 bir durumdur. Dua
ederken, kisinin bilincinin derinliklerinde bir 151k parlar ve kisi kendini oldugu gibi gortir.
Acgozliiliigiini, bencilligini, glinahlarin1 ve gururunu kesfeder. Sonugcta, dini ve ahlaki
ritiiellerini yerine getirmeye hazirlanir, tevazu ve olgunluk i¢cin ¢aba gosterir. Dua
edenlerin gorev ve sorumluluk duygusu siirekli artar, kiskanglik ve kotii eylemleri azalir
ve hep bagkalarini hayirli yonden diisiiniirler (Carrel, 2001).

Din ve Saghk Iliskisi Uzerine Arastirmalar

Cok boyutlu bir olgu olan dinin, psikolojik iyi olus lizerindeki etki ve islevleri de ¢ok
boyutlu olup, her bir boyutu bir birleriyle iligkileri bulunmaktadir. Bu yoniiyle dindarlik,
psikolojik iyi olug ve beden sagligini etkileyen biitiin faktorler lizerinde 6nemli etkilere
sahipken, o faktorlerin de dinin algilanmasi ve dindarligin yasanmasi iizerinde énemli
etkileri bulunmaktadir (Karaca, 2011). Yapilan ampirik caligmalarda dindarlik ile
bedensel ve psikolojik iyi olus arasinda olumlu iligkiler oldugunu gostermektedir
(Karaca, 2011). Makalenin bu kism1 psikolojik iyi olug ve bedensel saglig1 etkileyen bazi
mevcut arastirmalarin sonuglarini agiklamaktadir.

Dini yonelim ve basa c¢ikma yontemleri arasindaki iliskiyi inceleyen Jafari'nin
aragtirmasinda (2009), i¢ dini yonelime sahip 6grencilerin dis dini yonelimli 6grencilere
gore daha probleme yonelik basa ¢ikma yontemleri kullandiklart bulunmustur. Ayrica dig
dini yonelimli 6grenciler, i¢ dini yonelimli 6grencilere gore daha fazla heyecan odakli
basa ¢ikma yontemlerini kullanmiglardir. Affetme egilimi ve dindarlik iligkisi ilizerine
ampirik bir aragtirmanin sinucuna gore dindarlik ile genel affetme egilimi iliski oldugu
tespit edilmistir (Ayten, 2009). Dini uygulamalar, korku, kayg1, depresyon, 6fke, asagilik
duygusu vb. gibi psikolojik iyi olusu tehdit eden duygular {izerinde hafifletici etkiye
sahiptir (Yapici, 2007).

Bir yillik siiren diger bir aragtirmada yasli olan 111 depresyon hastasi arastirmaya dahil
edilmistir. Aragtirmanin sonuglarina gore ibadet siklig1 6rnegin devamli kiliseye giden ve
Kitab-1 Mukaddes okuyan kisilerde, depresyon hastalar1 {izerinde O6nemli bir etkisi
oldugunu, ortalama hastalarin yarisinin bu siiregte hi¢ bir tibbi tedavi gérmeden
iyilestiklerini bulmuslardir. Aslinda dini inancin bu hastalarda diinyaya olumlu sekilde
bakmalari, acinin ve 6liimiin daha iyi anlasilmasini1 ve kabullenmesini sagladigini ileri
siirmektedirler (Koenig ve arkadaslari, 2004) .

McFarland (2009) din ve psikolojik iyi olusun arsindaki iliskiyi yaslilar izerinde inceledi.
Bu arastirmanin sonucuna gore, psikolojik iyi olus daha iyi olan erkeklerin dini
faaliyetlerden yararlandiklar1 kadinlardan daha fazla oldugunu, ayrica yiiksek diizeyde
tutarli bir sekilde dini faaliyette bulunan erkekler, diger tiim erkeklerden daha iyi
psikolojik iyi olusa sahiptiler.

Ogrencilerin dini ydnelimleri ile depresyon ve kaygi arasindak iliskiyi arastirmak iizere
Iran’da 500 ogrenci {izerine yapilan bir arastirmada, 6grencilerin dini yonelimleri arttik¢a
depresyon ve kaygilart énemli dlgiide azalir. Aslinda dini Ogretiler ve inanglar kisiyi
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miikemmellige ve biiyiimeye ve dolayisiyla psikolojik iyi olug haline gétiirebilir (Beyani
ve arkadaslari, 2012).

Kanada’da 37 bin kisinin katildig1 bir arastirmada ibadet etmenin ve depresyon arasindaki
iliskinin sonucunda, kisiler her ne kadar ibadete devam ediyorlasa ve bu ibadetin siklig1
cogaliyorsa daha diisisk seviyede depresyon, sosyal fobi, psikiyatrik problemler ve
cinnete rastlandigi bulunmustur (Baetz, Bowen, Jones, Koru-Sengul, 2006).

Dinin sosyal destek saglamak siiretiyle, intihar egilimlerinin ve diisiincelerinin
azalmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar daha gii¢lii dini inanglara sahip
olan kisilerin, 6zellikle de destekleyici bir dini toplum igerisinde bulunanlarin, benzer
kosullar altinda intihara kars1 daha olumsuz tutumlara sahip olduklarini1 ve intihar etme
konusunda daha az intihar diisiincesine sahip olduklarmi gostermektedir (Koenig, 2005).

Dinle 6liim korkusu arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada derin dini inanglara
sahip olan kigilerde daha az 6liim korkusunun oldugunu ortaya koymaktadir (Cohen ve
arkadaslari, 2005). Ayrica dinle kaygi arasindaki iligkiyi inceleyen 76 aragtirmanin
sonucunda dindar kigilerde daha az kaygi ve korkunun oldugunu ortaya koymaktadir
(Koenig, 2001/2002).

Dindarlik ve dini uygulamalar, insanlarin psikolojik iyi olug halini saglamasina yardimci
olabilecek faktorlerdir. Bu dogrultuda dinin psikolojik iyi olusa sagladigi en onemli
katkilardan birisi de iyimserlik duygusudur. Sethi ve Seligman (1993) yaptiklarn
calismada iyimserlik ve farkli dini inanglar arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Sonuglarma gore iyimserlik ile dini kdktencilik arasinda pozitif bir iliski oldugu tespit
edilmigtir.

Elvin (2001), dinin insan ile evrenin yaraticis1 arasinda kalic1 bir baglanti oldugunu ve
kritik anlarda siirekli varligmma olan inanci oldugunu, saglikli psikolojik iyi olug
olusturma, bedensel ve ruhsal hastaliklar1 tedavi etmede olumlu etkisi oldugunu ifade
etmektedir.

Plante ve arkadaslar1 2000 yilinda yaptiklar bir ¢alismada iyimserlik ve psikolojik iyi
olus arasindaki iligskiyi universite dgrencileri lizerinde incelemislerdir. Bulgulara gore
gliclii dini inanca sahip olan kisiler iyimser bir kisilige sahiptirler. Ayrica bu kisilerde
daha az kaygi oldugu tespit edilmistir.

Sonuc¢

Din, psikolojik iyi olusu etkileyen 6nemli faktdrlerden biridir. Din, dindarin goziinde
diinyanin ¢ehresini degistirir ve onun kendisine, yaratiligina ve etrafindaki olaylara iligkin
algisim1 genellikle olumlu sekilde degistirir (Yapici, 2007).

Dindar insan, kendisini evrendeki en biiyiik gii¢ olan Allah'in tam destegi ve liitfu altinda
goriir. Bu sayede kisi kendini giivende, huzurlu ve derin bir mutluluk hisseder. Tanri'y1
iyilik ve bolluk kaynagi olarak goriir. Dolayisiyla boyle bir kisi i¢in tiim olaylar, hatta
musibetler, Allah'm bir litfu ve imtihan1 olarak kabul edilir. Allah'a inanmakla, aklin
giiciyle biiylimesi i¢in gerek¢elendirilemeyecek sorunlara dayanabilecegini diisiiniir.
Boyle bir kisi, Tanri'y1 koruyucusu olarak gordigii i¢in, hayatin talihsizlikleri ve
basarisizliklar1 konusunda hayal kirikligina ugramaz ve endise duymaz (Baetz ve ark,
2006).
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Dini ve manevi inanglar insanlarin hayat boyu karsisina ¢ikabilecek zorluklarla
basedebilmede dnemli bir rol oynamaktadirlar. inang, kisiye bir amag duygusu verebilir
ve ona yasam i¢in yol gosterici ilkeler saglayabilir. Aileler, aile {iyelerinin saglig1 gibi
ciddi sorunlarla karsilastiklarinda, dini inanclar, caresizlik ve umutsuzluk duygulariyla
basa c¢ikmalarina yardimci olabilir, yasamlarina anlam ve diizen kazandirir ve onlara
durum iizerinde bir kontrol hissi verir (Mahmoudian ve ark, 2004).

Dindarlik insan ve toplumdaki ahlaki, duygusal ve manevi bosluklar1 giderir ve insana
problemler ve kisitlamalar karsisinda saglam bir siginak olusturur. Manevi deneyim,
ahlaki taahhiitleri saglamlastirir ve bu konu kendi ¢apinda alkol gibi bagimlilik yapan
maddeleri kullanmay1 ve diger tehlikeli davraniglart engeller. Ayrica din hayatin anlaml
olmasi, degerli olma hissi ve saygideger olma hissinden olusan bir anlamsal sistem
olusturur. Bu anlamsal sistem risk alma ve heyecan arama davranislarini dizginler ve bu
konu basar1 ve ruhsal sagligin artmasina neden olur.

Koenig ve arkadaslar1 (2004) Bir yillik siiren 111 yasil depresyon hastasi iizerine yapan
bir arastirmada su sonuca ulagmiglardir: devamli kiliseye giden ve Kitab-1 Mukaddes
okuyan kisilerde, depresyon hastalar1 iizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu, ortalama
hastalarin yarisinin bu siiregte hi¢ bir tibbi tedavi gérmeden iyilestiklerini bulmuglardir.
Aslinda dini inancin bu hastalarda diinyaya olumlu sekilde bakmalari, acinin ve 6limiin
daha iyi anlagilmasini ve kabullenmesini sagladigini ileri stirmektedirler.

Tibbi arastirmalar, din ve maneviyatin psikolojik durumlar {izerinde derin etkileri
oldugunu gostermektedir. Derin dini inanglara sahip olan kisilerde depresyon ve kaygiya
az rastlanmaktadir. Depresyon gecirdiklerinde ise daha ¢abuk iyilestikleri, strese karsi
daha giiclii olduklari, alkol veya uyusturucu madde kullanmadiklari, daha az kalp ve
damar hastaliklarma yakalanma oram1 ve daha uzun yasam goriiliir (Koenig, 2004).
Dindarlik ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi arastiran Elvin (2001), dinin insan ile
evrenin yaraticisi arasinda kalici bir baglant1 oldugunu ve kritik anlarda siirekli varligina
olan inanci oldugunu, saglikli psikolojik iyi olus olusturma, bedensel ve ruhsal
hastaliklar1 tedavi etmede olumlu etkisi oldugunu ifade etmektedir. Ote yandan bu
arastirmanin bulgular1 Koenig (2004) bulgular ile uyumludur.
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