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ONSOz

Stres; hayatin 6nemli parcgalarindan biridir. Bununla birlikte stresin az ya da ¢ok
yasanmasi durumu, insan psikolojisini biiylik 6l¢iide etkiler. Stresin az yasanmasi bireyin
amacina odaklanma kabiliyetini térpiilerken, fazla yasanmasi hali, kiside yetenek kaybina
yol agabilir. Stres birey i¢in problem olusturmaya basladigi andan itibaren kisi, i¢cinde
bulundugu olumsuz durumdan kurtulmanin yollarin1 arar. Stresin normal seviyesinden
fazla yasandigi durumlarda, psiko-somatik yapida sorun yasanir, kontrol mekanizmasi
ciddi problemlerle karsilasir. Yagsanan stresin sikintiya sebep oldugu andan itibaren basa
ctkma metotlar1 devreye girer. Hayata anlam vermenin 6nemli kaynaklarindan biri olan
din, basa ¢ikma stratejileri arasinda da onemli bir yer tutar. Bu calismada stres kavramu,
stresle basa c¢ikma yollar1 ve Ozelikle dini basa ¢ikma iizerinde bir inceleme yaptik.
Inceleme sonucunda dini basa ¢ikmanin insan iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ayrica
her dini basa ¢ikma metodunun kendi olay orgiisii icinde degerlendirilmesi gerektigini izah

etmeye gayret gosterdik.

Calisma, stresle basa ¢ikma ve dini basa ¢ikma basliklari altinda iki boliim olarak
ele alinmustir. Birinci boliimde stres kavrami, basa ¢ikma stratejileri ve biligsel yaklagimlar
iizerinde durulmustur. Ikinci béliimde ise basa ¢ikma stratejilerinden dini basa ¢ikma, dini
basa ¢ikma metotlar1 arasindaki farklar ve etkileri irdelenmis ve ayrica ‘dinin anlam arayisi
ve maneviyat ihtiyaci ile iliskisi’ baslhigi altinda dini/manevi yapinin yasam sorunlariyla
basa ¢ikmada ve anlama ulagsmada 6nemli bir kaynak oldugu vurgulanmistir. Bu baglamda
stresle basa ¢ikma konusunda Onemli basa ¢ikma stratejilerinden birinin din oldugu
vurgusu yapilmis, dini/manevi bagliliklar1 olan insanlarin, stresin olumsuz etkilerine daha
az maruz kaldiklari dile getirilmistir. Uzerinde durulmas: gereken hassas nokta ise, din
denildiginde bireyin ne tasavvur ettigini ve nasil bir dini/manevi yasanti tecriibesine sahip

oldugunu iyi gozlemlemektir.

Calismanin gerceklesmesinde destegini esirgemeyen, fikirleri, yapici elestirileri,

konuya olan farkli bakis agilar1 sayesinde tezimizin zenginlesmesinde biiyiik emegi olan



danisman hocam Sayin Prof. Dr. Hayati HOKELEKLI’ye, kaynak edinme ve derleme
konusunda destegini esirgemeyen hocam Saym Ogr. Gor. Akif HAYTA’ya samimi
dileklerimi ve tesekkiirii bor¢ bilirim. Ayrica calisma boyunca manevi desteklerini
hissettigim donem arkadaslarima, maddeten ve manen her zaman yanimda olan yakin
cevreme, Ozellikle ¢alisma boyunca biitiin sikintilarimi en giizel bigimde karsilayan anne

ve babama, 1yi dilek ve temennilerle birlikte siikranlarimi sunarim.

Elif GUN
Bursa-2012
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GIRIS

A. KONUNUN AMACI VE ONEMI

Stresin giinliikk yasamin bir parcast oldugu gergegi kabul edildiginden bu yana, basa
ctkma metotlar1 aranmuis, teoriler gelistirilmistir. Teoriler arasinda en belirgin olanlari, basa
cikmay siire¢ olarak ele almis ve agiklamistir. Lazarus, Folkman gibi bilim adamlari, basa
cikma siirecini agiklia kavusturan teorileriyle, dinin de basa ¢ikma metotlar1 arasinda
Oonemli bir yer tuttugunu vurgulamistir. Dini basa ¢ikmayi1 kuramlastiran isim olan
Pargament’in yaptig1 en onemli calisma ise, aktif-pasif ve pozitif-negatif dini basa ¢ikma

yontemlerini vurgulamasidir.

Ortaya atilan teoriler, ger¢ek yasamdan alinan verilerle zenginlestirilmis, bu
caligsmalar sayesinde, bireysel, toplumsal ve hatta zihinsel diizlemde dini basa ¢ikmanin
etkinligi ortaya konmustur. Bu noktada, basa ¢ikma siirecinin biligsel yapi iizerinde
stiregeldigini, Ellis’in biligsel yaklasimlariyla destekleyerek agiklamak miimkiin olmustur.
Ciinkii insan hislerini ve yasantisini bilis ve duyus araciligiyla siirdiiriir. Karsilasilan stresli
duruma yd6nelik iiretilen ¢6zliim Onerileri, anlam arayisi, manevi tatmin, kurumsal katilimin
destegi gibi pek cok arayis icin kullanilmistir. Cogunlukla bilissel yonelimli olan basa
cikma Ozellikle dini basa ¢ikma metotlar1 iizerinde, siireci dolayistyla insan1 daha yakindan
tanima firsat1 verdigi diisiiniilerek pek ¢ok arastirma yapilmistir. Biitlin bu arastirmalar
lizerinde 6zet bir degerlendirme, yasam sorunlariyla nasil bas edildigi konusunda bilgi

edinmeye yardime1 olacaktir.

Bilissel siireclerden baslayarak sekiiler ve dini basa ¢ikma metotlarini ele almanin
ana sebebi, dinin, insan hayatindaki degerini vurgulamaktir. Bunun yaninda bireye ve
topluma gore degisen din algisi, dini basa ¢ikma yontemleri irdelenerek daha net ortaya
konmaktadir. Ayrica, dinin degisen yiiziinii, farkli din algilarini, zamanla farklilasan dini
yapilar1 gozlemlemek de miimkiindiir. Boylece din-birey-toplum iligkisinin duygusal ve
zihinsel baglamda insanogluna ne kattigin1 yasadigimiz zaman diliminde bile olsa

irdelemek miimkiin goriinmektedir.



Stresin glinlilk yasamin pargasi oldugu kabul edildiginden bu yana olumsuz
etkilerinden kurtulmanin yollar1 aranmaktadir. Bunun yaninda sekiiler ya da dini olsun,
basa ¢ikma metotlarinin amacina hizmet edip etmedigi incelemeye deger bir basliktir.
Biligsel boyutta bizi stresten uzaklastiracagina inandigimiz basa ¢ikma yollarinin bunu
saglayip saglamadigini 6grenmek, hayatin akisini degistirecek kadar miithim bir bilgidir.
Stres ve basa ¢ikma konusunu incelemek, stresten kurtulma g¢abasinin amacina ulasip

ulagmadigin1 goérmek icin gereklidir.

Diger taraftan bireylerin basa ¢ikma yontemleri, ayn1 zamanda kisilikleri ve benlik
algilar1 hakkinda bilgi verir. Bu ylizden psikologlar basa ¢ikma yontemlerini inceleme ve
gruplandirma geregi duymustur. Baska bir deyisle basa ¢ikma ile ilgili caligmalar, kisilik

tiplerini tanimlamaya yardime1 olan ¢alismalardir.

Tercih edilen basa ¢ikma metodu, bireyin hayata bakisini degerlendirmek, tatmin ve
mutluluk duygularim1 dikkate almak i¢in birer Olgiittiir. Biling diinyasindaki mutluluk
arayiglar1 yaninda bilincaltinda kendini tatminsizlige odaklamis kisilerin basa c¢ikma
tercihleri de olumsuz psikolojik tutumu kaniksadiklarini gosterir. Diger yonden depresif
ruh halini benimsemeyenler i¢in basa ¢ikma ve dini basa ¢ikma tercihleri, ¢ozlim iiretir ve
sonucu olumlu yonde degerlendirme kabiliyetini pekistirir. Goriilmektedir ki basa ¢ikma

tercihlerini incelemek, bireyin psikolojik tutumuyla ilgili bilgi veren 6nemli bir yontemdir.

Basa ¢ikma siirecini incelemek, kisinin, aileye, ise, cemaate ve dine bagliliklar ile
ilgili 6ngodriide bulunmamiza firsat verir. Bireyin bagli oldugu kurum ya da kisilerle
iletigimi, bu iletisimin basa ¢ikmaya yonelik olumlu-olumsuz etkileri, baglliklarin insan

yasamina kattiklar1 hakkinda tahlil ve yorumda bulunmaya imkan tanir.

Basa ¢ikma arastirmalari, kisinin ¢evreyle olan iliskisini anlamak i¢in de gereklidir.
Ciinkii ¢evrenin, birey psikolojisi iizerinde nasil bir etki biraktigini gézlemlemenin en
saglikli yolu, yine ¢evreden kaynaklanan stresle basa ¢ikmanin nasil bir seyir izledigine
bakmaktir. Stres kaynagi olarak ¢evreyi ve stresi alan taraf olarak bireyi anlamak i¢in,
birey ¢evre iliskisini incelemek gerekir. Bunun en somut ve agik yolu, strese yol acan bir
olay sonrasinda, stres ortamini ve bireyin basa ¢ikma tercihini gozden geciren basa ¢ikma

arastirmalaridir.



Basa ¢ikma {izerine yapilan incelemelerin en 6nemli katkisi, bireyin kendi dindarlik
seviyesi ile ilgili somut bilgi sunmasidir. Dogrudan dini inan¢ hakkinda sorulan sorular,
kisi tarafindan birtakim cekincelerden ve bireyin kendisi hakkindaki 6n kabullerinden
dolay1, tam olarak dogru bilgiye ulasma imkani vermeyebilir. Ancak stresli bir olayla
karsilagildiginda kisi goriinmek istedigi kimligini bir kenara birakarak daha dogal davranir.
Kisiligin ve tercihlerin dogrudan yasandigi bu gibi durumlarda karakter 6zelliklerini ve
gercek kimligi gizlemek pek miimkiin degildir. Bu yiizden gercek kimlikle beraber
dindarlik seviyesi de ortaya c¢ikar. Ancak iizerinde dikkatle durulmasi gereken nokta, basa
¢ikma ve dini basa ¢ikma tercihlerinin hangi durumda pozitif veya negatif sayildigini, ne
gibi olaylar karsisinda, tercih edilen basa ¢ikma metodunun aktif yada pasif bir yonelim
oldugunu, bireyin kabul ettigi dini ve yasadig1 ¢evresel ortami dikkate alarak saglikli bir

sekilde yorumlamaktir.



B. KONUNUN METODU VE SINIRLILIKLARI

Tez boyunca izlenilen metot, bu alanda gerek teorik ve gerekse alan arastirmasi
olarak gerceklestirilen calismalarin bir tanittmini yapma, mevcut bilgileri bulundugu
cerceve icerisinde degerlendirme ve yorumlamadan ibarettir. Basa ¢ikma konusunu ele
almadan Once, bilissel siiregler tizerinde durulmus, boylece konunun altyapisinin nasil bir
temele dayandigr gosterilmeye c¢alisiimistir. Ardindan sekiiler basa ¢ikma metotlart
hakkinda bilgiler verilmis ve konu dini basa ¢ikmaya baglanarak anlam arayisi, manevi
yasam gibi arastirma konusu olan basliklara dair 6rnek bilgiler sunmak suretiyle bilissel

yonelimli dini baga ¢ikma hakkindaki mevcut bilgiler degerlendirilmeye ¢aligilmistir.

Bu calismada yer verdigimiz bilgiler, en fazla basa ¢ikma ve dini basa ¢ikma
teorisinin iki temel eseri ile (Kenneth Pargament’in kaleme aldig1 “Psychology Of Religion
And Coping” ve Susan Lazarus ile Richard Folkman’in eseri olan “Stress Appraisal And
Coping”) biligsel siiregleri anlatan kaynaklara dayanmaktadir. Ayrica konuyla ilintili pek
cok alan arastirmasi taranmis, gerekli goriilen bilgiler teze dahil edilmistir. Uzun yillardir
ilgiyle ¢aligilan genis bir konu oldugundan, birbirine benzer oldukga fazla sayida ¢aligmaya
ulagilmig ancak birbirinin tekrar1 bilgileri igerdiklerinden, sadece gerekli goriilenleri

calisma esnasinda kullanilmustir.

Zamanla sinirli oldugu icin, konunun islam boyutuna ayrica giris yapilamamus,
birebir baglant1 kurulmasi sikint1 doguracagindan, Islami kaynaklardan érnek sunma tercih
edilmemistir. Temel Islam bilimlerinde gerekli okumalar yapildiktan sonra, bir sonraki
adim olarak daha genis bir ¢alismada konu iizerine egilmek gerektigi bir gergektir. Ayrica,
kaynaklarin neredeyse tamaminin Ingilizce olmasi, ¢alismanin kapsamini ister istemez
basa ¢ikma teorisi etrafinda sinirlamis, teori hakkindaki eserler de bati kaynakli oldugu igin
biiylik oranda bu eserlerin disina ¢ikilamamistir. Tiim bu siirhiliklara ragmen dini basa

¢ikma teorisi, biligsel boyutta ele alinmis ve teorik detaylariyla anlatilmigtr.



C. KONUNUN TARIHGESI

Stres ile ilgili yapilan aragtirmalar, din psikolojisi alaninin dogusuna kadar geri
gotiirtilebilir. Bununla birlikte stresle basa ¢ikma konusunu inceleyen c¢alismalar, 1980
sonrasinda kaleme alinmaya baslanmistir. Cesitli makalelerin yaninda stresle basa ¢ikma
konusundaki en Onemli eser, Richard Lazarus ve Susan Folkman’in ortaya koydugu,
“Stress, Appraisal and Coping” isimli ¢alismadir. Konunun teorik temellerini atan eser,
oncelikle stres kavramini acgiklamis, stres kaynagi olan durumu, biligssel olarak
degerlendirmenin nasil bir yol izleyecegini acikladiktan sonra, basa ¢ikma hakkinda bilgi
vermistir. Birey ve toplum iligkisinden, durumu biligsel olarak degerlendirmenin basa
¢ikma siirecine etkilerinden, basa ¢ikmanin duygusal ve biligsel yonlerinden ve son olarak
stres yonetiminden bahseden eser, konunun 6nemli kaynaklarindandir. Basa ¢ikma teorisi
hakkinda en kapsamli ve derli toplu bilgiyi adi gecen eserde gérmek miimkiindir.' Bu

tarihten itibaren konu ile ilgili pek ¢ok makale ¢alisilmistir.

Sekiiler boyuttaki incelemelerin yaninda, basa ¢ikma konusu, 6nemli kaynaklardan
sayilan din ile baglantili incelenmeye baslanmis, dinin, basa ¢ikma tercihlerine etkisi
incelenmistir. 1990 yilindan sonra konu daha ¢ok dini basa ¢ikma baghigi altinda
calistlmistir. Dini basa ¢ikma basghigi altinda en 6nemli ¢alismalar1 ortaya koyan isim,
Kenneth Pargament’tir. Seksenlerin sonlarindan baslayarak, c¢alisma arkadaslariyla
beraber, konu ile ilgili bashg: teorik anlamda giiclendirecek arastirmalarda bulunmus ve
pek cok ortak makale kaleme almistir. Cesitli dergilerde basilan makalelere, ‘God Help
Me’ isimli alan arastirmasi ornek gosterilebilir. Bu calismada dini yonelimin, olumsuz
durumlarla dini olarak basa ¢ikmada ne tiir etkileri olabilecegini incelemis, ¢alismadan
elde ettigi bulgular esliginde, dindarlik dlglimleri i¢in, dini basa ¢ikma tercihlerinin daha
detayli incelenmesi gerektigini dile getirmistir.” Bunun gibi kaleme alan pek ¢ok calisma
sonrasinda Pargament, konuyu teorik temelde agiklayan 6nemli eseri olan ‘The Psychology
of Religion and Coping’i ortaya koymustur. Dinin farkli tanimlarin1 agiklayarak baslayan
kitap, ardindan basa ¢ikma kavramini ele almistir. Daha sonra din ve basa ¢ikma iligkisini

irdelemis, Tanr1, Seytan, Ahiret, Kader gibi kavramlar etrafinda dini basa ¢ikmanin, birey

' Ayrintil Bilgi i¢in Bkz., S. Lazarus - S. Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, Springer Publishing

Company, New York, 1984

> Ayrmtili Bilgi i¢in Bkz., K. I. Pargament - H. Olsen - B. Reilly - K. Falgout - D. S. Ensing - K. V.
Haitsma, “God Help Me (II):The Relationship of Religious Orientations to Religious Coping with
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tarafindan daha onceden kabul edilen anlami koruyucu veya doniistiiriicii yonde etkisi

oldugunu tespit etmistir.

Dinin basa ¢ikmadaki basarisim degerlendirdikten sonra bazi alan arastirmalari
esliginde dini basa ¢ikma konusunda ortaya koydugu teoriyi temellendirmeye calismistir.
Eser, dini basa ¢ikma basliginin teorik temellerini atmis, kendisinden sonra yapilan pek
cok calismaya kaynaklik edereck onemli bir boslugu doldurmustur.’ Ardindan 2000
yilindan sonra stres ve dini basa ¢ikma baglhigr altinda yapilan alan arastirmalarinin sayisi
artmistir. Daha Once ortaya koyulan teorik c¢erceveye baglh kalinarak yapilan
arastirmalarda, belli basliklar, bulgular esliginde degerlendirilmistir. Giiniimiize kadar pek
cok ¢aligmanin yapildigi konu, hala ¢alisilmakta ve ilgi ¢ekmektedir. Bu tiir ¢aligmalara
Crystal Park’in, dinin, basa ¢ikma esnasinda anlam yapma silirecine olan katkilarimi
inceledigi makalesi,* Lee ve Chan’in Cin kékenli Amerikan gdcmenlerinde, dinin, basa
¢ikma stratejilerine daha fazla boyut kazandirdigini ortaya koydugu alan arastirmas:® ya da
Ora Rotenstein’in 11 Eyliil saldiris1 sonrasinda yaptig1 ve bireyin dini bakis agisina sahip
olmasi i¢in mutlaka bir stres kaynagimin gerekmedigini ispat ettigi calismasi® Srnek
gosterilebilir. Su halde farkli basliklar altinda dini basa ¢ikma konusunun calisildigi ve
burada saymanin miimkiin olmadig1 pek c¢ok calismanin bulundugunu sdylemek yerinde

olacaktir.

Bu noktada din psikolojisi alaninda dini basa ¢ikma konusu iizerinde Tiirkiye’de
yapilmis calismalardan bahsetmek yerinde olacaktir. Dini basa ¢ikma, son on yildir
calisma konusu olarak ilgi gormektedir. Bunun ilk 6rnegi Halil Eksi’nin dini basa ¢ikma ile

ruh saglig arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasidir.” Ardindan Mustafa Kog’un ergenlik
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déneminde dua ve ruh sagligini inceledigi alan arastirmasi® ve ilhan Topuz’un dini gelisim
seviyeleri ile dini basa ¢ikma tutumlarimi iligkilendirdigi calismast’ 6rnek gosterilebilir.
Bunun yaninda Asude Arict’nin ‘Ergenlerde Dini Baga Cikma Yo6ntemi Olarak Dua’ isimli
alan arastirmasi, duada yogunlasma ile pozitif basa ¢ikma arasinda ve dua etme siklik
diizeyi ile pozitif basa ¢ikma arasinda anlamli iligkilerin oldugunu ispat eden diger bir
caligmadir. Arici, ¢alismasinda, dini inang diizeyi arttik¢a, olumlu basa ¢ikma yontemlerini
tercih etme oranmin arttigini bulgulamustir.'® Konu basligina gére arastirma alani degisen
caligmalar arasinda Ayse Sentepe’nin ‘Yaslilik Doneminde Temel Problemler ve Dini Basa
Cikma’ isimli alan aragtirmasi da dile getirilebilir. Sentepe, s6z konusu c¢alismada
yaslilarin kendilerini dindar buldugunu, kadinlarin erkeklerden daha dindar oldugunu,
dindarlik arttikga olumlu dini basa ¢ikma ydntemlerini tercih etme davramisinda artig
gbzlemlendigini ispat etmistir.'’ Tiirkiye’de son yillarda alan arastirmasi olarak dini basa

¢ikma ile iligskilendirilen pek ¢ok konu calisilmig, tez ve makaleler ortaya koyulmustur.

Son otuz yildir teorik temeli atilmis olan dini basa ¢ikma, giiniimiize yakin
tarihlerde alan arastirmalarina konu olmustur. Arastirma bulgular1 ¢ogu zaman teorik
altyapity1 desteklese de bazen tersi gozlenmis, bu durumda alternatif yorumlara
basvurulmustur. Bazen arastirmacilar, c¢alisma bulgularina dayanarak teorinin bazi
basliklarinda degisiklige gidilmesini 6nermistir. Alan arastirmalart sunu gostermektedir ki
dini igerikli bir tavir icin stresli bir durum yasamak sart degildir ayrica sikint1 igeren bir
durum baska bir toplum ya da birey i¢cin veya daha farkli bir ortamda problem teskil

etmeyebilir.

Pratik caligsmalarin teorik temeli sorguladig1 ve giiclendirdigi bir kez daha gozler
Oniine serilmistir. Bu ¢aligmanin konusu ise, dini basa ¢ikma hakkindaki teorik 6n kabulleri
bir araya getirmeye calisarak, mevcut alan arastirmalarini daha saglikli yorumlayabilmek

icin bakis acgis1 gelistirme ¢abasi i¢inde ele alinmuistir.
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BiRINCi BOLUM

STRES VE BASA CIKMA

A. STRES KAVRAMI

Her sozciik gibi stres kavrami da belli kiiltiirel yaklasimlarin ve sosyal-psikolojik
olusumlarin etkisinde bugiinkii anlamint kazanmistir. Anksiyeteyi, c¢atigmayi, hayal
kirikligin, duygusal sikintiyl, travmayi, yabancilasmayi icine alan stres kavrami,'? daha
14. yy.da zorluk, sikinti anlamlarina geliyordu. 17. yy.da fizik bilimlerinde kullanilan
kelime bugiinkii sistematik anlamini 19. yiizyilda kazandi. Zamanla sosyolojide kullanilan
bir kavram halini alan stres, sosyologlar tarafindan yabancilagma, gii¢siizliik, anlamsizlik,
kuralsizlik ve ortamdan soyutlanma gibi kavramlarla birlikte degerlendirilmistir.
Psikolojide ise 1944 yilindan evvel stres yerine anksiyete kelimesi kullanilmistir. Freud
icin anksiyete psikopatolojide temel rol oynar. Ona gdre anksiyete seving gibi duygularin
icgiidiisel  bosalimmin  azligindan, bir tehlike isareti verildiginde, savunma
mekanizmalarinin uyarilmast durumunda ya da savunma mekanizmalarinin tiiriine bagh

olarak tatmin etmeyen basa ¢ikma metotlarinin sebep oldugu durumlarda yasanir."

Freud, lic kaygi tiirlinlin yasanabilecegi dislincesindedir. Bunlardan birincisi
gerceklik kaygisi adini verdigi nesnel kaygidir ki gercek diinyada algilanan tehdide verilen
bir tepkidir. Diger ikisi nevrotik kaygi ve ahlaki kaygidir. Onun kuramina gore bu iki kaygi
tiirinde kisi kaygi kaynagindan haberdar degildir. Nevrotik kaygi, alt-benlik diirtiilerinin
tehlikeli bir sekilde biling diizeyine ¢ikmak iizere oldugu zaman yasanir. Bu tip kaygi,
benligin savunma mekanizmalarin1 kullanmasina sebep olur. Ahlaki kaygi ise, alt-benlik
diirtiilerinin, iist benligin sik1 ahlaki kurallarina kars1 geldigi zaman ortaya ¢ikar. Bunun

sonucunda insan sugluluk duygusu hisseder ve kaygi yasanir. Horney de bilingaltt
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diirtiilerin kaygiyr tetikledigini ancak kayginin 6zellikle bu diirtiiler kiiltiirel 6l¢iitlerle
catistiklar1 zaman yasandigim1 belirtir. Bu diisiincelere bagli olarak psikanalitik
kuramcilarin ¢ogu, kayginin ve savunma mekanizmalarinin kaynagini bilingalti olarak
kabul etse de, yakin zamanli arastirmalar, insanlarin kayginin bilincinde oldugunu ve
kaygiy1 azaltmak ya da yok etmek igin bilingli caba gosterdiklerini dile getirmistir'®.
Degisik tanimlar1 mevcut olsa da arastirmacilar, kayginin hos olmayan duygusal bir

deneyim oldugu konusunda uzlasir.

Kaygi eksenli siiregelen stresle ilgili tanimlar ve aragtirmalar zamanla bireysel
faktorlere yonelmistir. Bireyin ¢evresinde gelisen diinyanin talepleri, bu taleplere verdigi
cevaplar ve buna bagl olarak secilen basa ¢ikma metotlarinin yol actigi sonuglar, strese
bagl olarak incelemeye alinmustir. Lazarus, stresin bir degiskenden degil, pek ¢ok
degisken ve siiregten olusan bir durum oldugunu soyler.*Biitiin dillerde oldugu gibi, stres
kelimesi, Tiirkgede de aynen kullanilmaktadir. Baski, zor, 1zdirap, gerilim, gerginlik, bir
seye tatbik edilen kuvvet manalarmma geldigi gibi, baski altinda kalmak, yiliklenmek,
zorlanmak manalarin1 da karsilamaktadir. Dilimizdeyse ‘yliklenme ve zorlanma’ olarak iki
kelimeyle ¢evrilmektedir. Stres tip dilinde su iki kavramla ifade edilmektedir: Birincisi,
organizmanin, yani insanin tehlike i¢inde oldugu sartlar ve tesirler karsisinda denge
mekanizmalarinin  bozuldugu zamanki durumu, ikincisi de organizmanin dengesini
bozabilecek tesirlerin biitiiniidiir ki bunlara stres vericiler denmektedir. Ama esas stres,
stres verici tesirlere karsi insanin gosterdigi tepkidir, reaksiyondur. Yani stres, fiziki,
psikolojik ve sosyal faktorlerin etkisiyle insanin ruh halinde meydana gelen sikint1 hali ve
bunun hastalik olarak bedene yansimasi seklinde tarif edilebilir.'® Psikolojik stres, birey ve
kisi tarafindan onun kaynaklarimi zorlayici, asict ve huzurunu tehlikeye atici olarak
degerlendirilen ¢evre arasindaki belirli bir iliskinin sonucunda gergeklesir. Burada stres
tanimi, bir yandan bireyin karakteristik Ozelliklerini, diger yandan c¢evrenin yapisini

dikkate alarak kisi ve ¢evre arasindaki iliskiyi vurgular.'’

Kisi ve cevresindeki diinyanin etkilesimi sonucu meydana gelen strese nelerin

sebep oldugunu sdylemek gerekirse, liziintii, heyecan, ani sok, miizmin sikintilar, stresin

4 Jerry M. Burger, Kisilik, Kakniis Y.,Cev. inan Deniz Erguvan Sarioglu, istanbul, 2006, s.199-201
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sebepleri arasinda sayilabilir. Gegmisteki hatalar, maruz kalinan rahatsizliklar, alinan
egitim de strese yol acan durumlar arasindadir.'® Lazarus ve Cohen, yasamdaki biiyiik
degisimlerle giinliik zorluklarin, strese sebep oldugunu dile getirir. Baz1 arastirmacilara
gore, olumlu ya da olumsuz, herhangi bir degisim, strese yol agacak etkiye sahip olabilir.
Kimileri i¢in strese yol acan sey, bir baskasi i¢in stres sebebi sayilmayabilir. Bu baglamda
stresin olusum sekline bakilarak, stres vericiler, dort baslik altinda degerlendirmeye
alimmustir. Birincisi akut, zaman smir1 olan stres vericilerdir. Parasiitle atlama gibi belli
olaylarin akabinde, bir siire igin stresin yasanmasina sebep olur. Ikincisi, stres vericiler
dizisidir ki ig kaybi, bosanma, sevilen birinin kaybi gibi olaylarin pes pese yasanmasi
sonucu strese yol acar. Ugiinciisii, giinde, haftada, ayda ya da yilda bir veya birkag kez
yasanan strese yol acan kronik stres vericilerdir. Sonuncusu ise ailevi uyusmazlik, is gibi

sebepler sonucu yasanan strese yol agan kalici kronik stres vericilerdir."

Organizma, stres karsisinda {i¢ farkli noktadan tepki verir. ilki, duygusal stres
tepkileridir ve genelde fiziksel stres tepkilerine eslik eder. Ikincisi, odaklanma yeteneginde
azalma, net diisiinememe, tekrarli diisiinceler, problem ¢ozme yeteneginde diisiis olmasi
gibi tipik biligsel stres tepkileridir. Ugiinciisii ise, davranigsal stres tepkileridir. Strese
yatkin insanlar, diigmanlik duygusu baskin olan kisiler, kendilerine her konuda bir sugluluk
pay1 ¢ikaranlar, agir1 duyarli ve duygusal tepkileri 6nde olanlar, bencil kisilik 6zellikleri
baskin bireyler, olaylar1 ¢ok iyi ya da ¢ok kotii olarak niteleyenler ve cevreyle etkilesimi

pasif olanlar seklinde siralanabilir.

Stres yasantilarinda genellikle kullanilan = siirecler sunlardir; kolaylastirici-
zorlagtiric1 tutum, catismayi ¢oziicli tutum, duyarhlik, algisal bozukluk, katilik, kendine
acima, kendini cezalandirma, kendini reddetme, saldirganlik, ego kontrolii, sdyleneni
yapmaya gosterilen direng, bagkalarin1 suclama, digerlerini elestirme ve talepkar
davranmadir.”® Stres iizerinde daha iyi tanimlamada bulunmak ve stresin yol agtigi
stireglerin sonunda yasananlar1 iyi degerlendirmek i¢in basa ¢ikma stratejilerini ele almak
gerekir. Cilinkii bazi durumlarda basa ¢ikma yontemleri, ¢6ziim iiretebildigi kadar stresin

kaynagini da giiclendirebilir. Stresin hangi durumlarda dengelendigini tespit etmek icin bu

Saygili, a.g.e., s.10
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yontem ve stratejileri incelemek gerekir. Bu baglamda bir sonraki baslikta basa ¢ikma

stratejileri ve stresle iligkisinden bahsedilecektir.

B. BASA CIKMA STRATEJILERI

Urktiigiimiiz, 6fkelendigimiz, endiselendigimiz zamanlarda viicudumuz birtakim
kimyevi maddeler salgilayarak bizi rahatsiz eden giigliiklere karsi biinyemizi hazirlar. Bu
kimyevi maddeler viicutta az veya ¢ok salgilanirsa zararl olabilir. Insan biitiiniiyle stresin
ya da gerilimin olmadigi bir ortamda yasayamaz. Bu hem imkéansizdir hem de
fonksiyonlarimiz1 yerine getirmek icin bir miktar stres duymak gerekir. Ancak artan stres,
kisinin performansini daha fazla yiikseltemeyecek seviyeye ulastiginda sinira gelinmis
demektir. Yorgunluk noktasi kisiden kisiye farklilik gosterebilir ama herkeste vardir.
Stresin artik tahammiil edilme boyutunu astig1 hallerde gergin omuzlar, disleri sikma, dis
gicirdatma, tirnak yeme, yumruklar1 sikma, asirt hassasiyet, sabirsizlik, sinirlilik, kiiglik
problemlere tepki gosterme, asir1 sigara ve alkol kullanimi, istahta veya uykuda degisiklik
gibi belirtiler gézlenir. Bunlarin akabinde stresten dolay1 olusan ve sarf edilemeden kalan
kimyevi maddelerin, kisinin yasina, biinyesine, cinsiyetine, kisilik yapisina goére degisen
cesitli reaksiyon ve hastalik hallerine sebep olmasi da muhtemeldir. Bu tiir hastaliklara ise
psikosomatik hastaliklar adi1 verilir. Goriildiigli {izere stresten kagmak miimkiin degildir,
iistelik strese giinliik hayatta bir noktaya kadar ihtiya¢ duyulur.?' Stresi dengede tutmak ve
olumsuz sonuglara neden olmasini engellemek i¢in ise, insanlar cesitli basa c¢ikma

mekanizmalarina basvurur.

Freud, basa c¢ikma yontemlerinin bilingalti diizlemde devreye sokuldugunu
sOylerken, Adler, Anna Freud ve diger neo-Freud’cular, insanlarin kaygiyla basa ¢ikma
taktikleri arasinda bilingli ve kasitli yontemlerin de bulundugunu soyleyerek Freud’un
kuramini genisletmislerdir. Psikologlar, algilanan bir tehdit karsisinda yasanan kaygiy1
yenme ¢abalarina basa ¢ikma stratejileri adin1 verir. Tehdit edici bir durumla karsilasan
insanlar pek cok strateji kullanir. Stres altindaki bireyler, kendilerini igse verir, benzer
sorunlar yasamis olan arkadaslariyla konusur, konu fizerine bilgi toplar, konunun

uzmaniyla goriisiir, alkol alir, sorunun kaynagina saldirir, sorunun kaynagini gérmezden

2 Saygily, a.ge., s.12-13
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gelir, spor yapar, insanlardan uzaklasir, bir umut 15181 arar ve dua eder. Bir siire sonra
insanlarin belli bagh basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar1 saptanmis, hatta diger kisilik
degiskenleri gibi basa c¢ikma stratejilerini kullanma bigimlerinin de zaman iginde ve
kaygiya sebep olan farkli ortamlarda bulunduk¢a tutarli bir vaziyet izledigi
gozlemlenmistir. Bu baglamda basa c¢ikma stratejilerini c¢esitli baglhiklar altinda

gruplandirma ihtiyaci dogmustur.

Oncelikle basa ¢ikma stratejileri, insanlarin sorunla aktif bir sekilde ugrastiklar ya
da sorunu goz ardi etmeye calistiklar stratejiler olarak ikiye ayrilabilir. Aktif basa ¢ikma
stratejileri, kiginin durumu diizeltmek i¢in bir eylemde bulundugu yontemdir. Kaginmact
basa ¢ikma stratejileri ise, bilincin kaygi yaratan ortamin uzaginda tutuldugu yoldur. Bu
ayrim ilk arastirmacilarin bastirma-duyarlilasma ayrimina benzer. Ikinci olarak stratejiler
problem odakl1 basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olarak iki kisimda incelenebilir.
Problem odakli stratejiler, hi¢cbir sey yokmus gibi davranmak yerine, bireyin bir plan
dahilinde problemi ¢ézmeye c¢alisarak kendini daha iyi hissettigi stratejilerdir. Duygu
odakl1 olanlar ise probleme eslik eden duygusal sikintilar1 azaltmak iizere tasarlanmustir.
Yapilan aragtirmalarda deneklerin ¢cogu bu iki basa ¢ikma basligi altinda sunulan siklari
isaretlediklerinden, gruplandirma insanlarin stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklar
stratejilerin tamamini kapsar. Hangi stratejilerin daha ¢ok kullanildig1 ve faydalar {izerine
yapilan arastirmalarda, kaygiyr gidermede herhangi bir stratejiyi kullanmanin,
kullanmamaktan daha iyi oldugu sonucuna varilmistir. Aktif stratejiler kacinma
stratejilerinden daha etkili ¢ikmistir. Kaginma stratejileri kisa vadede yararliyken, uzun

vadede baska sorunlara yol agabilmektedir.

Problem odakli stratejilerin mi yoksa duygu odakli stratejilerin mi daha fazla
kullanildigina karar vermek zordur, duruma bagli olarak her iki strateji de faydali olabilir.
Burada 6nemli olan “yapilmasi gereken bir sey var mi, yoksa durumu kabullenmek mi
gerekir?” sorusuna verilecek yanittir. Arastirmacilar hangi durumda nasil bir strateji
kullanilacagin1 bilme becerisine basa ¢ikma esnekligi adini verir. Stresli bir durum
karsisinda bir yaklasim ise yaramiyorsa digeri yarayabilir. Stratejiler bu yaklasim
ekseninde cesitlendirilmistir.** Stresle basa ¢cikmada oncelikle ise yaramayan ve bireye

zarar veren tepkilerin belirlenmesi ve bunlarin nelere yol actiginin farkina varilmasi

2 Burger, a.g.e., s.199-210
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gerekir. Benlik saygisi diizeyleri arttik¢a, problem odakli basa ¢ikma davranisinin arttigi,
buna karsin akilc1 olmayan inang diizeyleri azaldikca/arttikca, problem odakli basa ¢ikma

davramsinin da arttigi/azaldig goriilmektedir.”

Stresle basa ¢ikmay1 etkileyen faktorler arasinda strese hazirlikli olma ve onunla
basa cikabilecegine inanma durumu, yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik seviye, meslek gibi
baslklar1 saymak miimkiindiir.>* Adi gegen faktdrler, stresin nasil algilanacagi ve siirecin
nasil yasanacagi hususunda aktif belirleyici unsurlardir. Bireysel olarak stresle basa
¢ikmanin bilinen yollarindan biri soyle tarif edilir. Eger imka&n varsa birey, durumu
degistirmeyi tercih eder, miimkiin degilse kabul etme davranigi sergiler, bu arada olay1
farkli algilamay1 kolaylastiracagi i¢in bos verme tavri gosterir, son asamada yasam tarzini

yonetmeyi saglayacak davramslar ortaya koyar.*

Biitiin basa ¢ikma stratejileri, 6znel iyi olusun muhafaza edilmesi i¢in seferber
edilir. Olumlu duygulanim (giiven, ilgi, timit, hiiziin, heyecan, gurur, nese gibi duygular),
olumsuz duygulanim (6tke, nefret, sugluluk, keder gibi duygular) ve yasam doyumunu
icine alan Oznel iyi olus, stres tarafindan tehdit edildiginde basa ¢ikma yontemleriyle
koruma altma almir. Oznel iyi olusun bilissel bileseni, yasam doyumudur. Bireyin cesitli
yasam alanlarindaki doyumuna iliskin degerlendirmeleri igerir. Kisi, olumlu duygular
siklikla yasiyorsa, olumsuz duygular1 ¢ok az yasiyorsa ve yasamindan yiiksek diizeyde
doyum aliyorsa, bu durumda yiiksek 6znel iyi olusa sahiptir.”® Oznel iyi olusu zarar
gordiigii an basa ¢ikma metotlarina basvuracaktir. Yapilan bir arastirmada, bireylerin
yasam doyumu arttik¢a, olumsuz diisiinme ve kaginma davraniglarinda azalma oldugu
goriilmils, iyimser bireylerin aktif ve problem ¢dzmeye yonelik davraniglar gosterdikleri

tespit edilmistir.”’

» Erdal Hamarta - Coskun Arslan - Yeliz Saygin - Ziimra Ozyesil, “Benlik Saygis1 ve Akilct Olmayan

Inanglar Bakimindan Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Yaklasimlarinin Analizi”, Degerler
Egitimi Dergisi, Cilt 7, No. 18, 2009, s. 29-34

Topuz, a.g.t., s. 64-65

Ali Bozhiiyiik, “Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Ogrencilerinin Saglikli Yasam Bigimi
Davranislarinin  Degerlendirilmesi”, Cukurova Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii (Basilmamis
Uzmanlik Tezi), Adana, 2010, s. 16-17

Ali Eryilmaz, “Ergen Oznel Iyi Olusunun, Oznel Iyi Olusu Arttirma Stratejilerini Kullanma ile Yasam
Amaglarmi Belirleme Ac¢isindan Incelenmesi”, Diisiinen Adam Psikiyatri ve Nérolojik Bilimler Dergisi,
24,2011, s. 44-45

Ferda Aysan - Nergiiz Bozkurt, “Okul Psikolojik Danismanlarinin Yasam Doyumu, Stresle Baga Cikma
Stratejileri ile Olumsuz Otomatik Diisiinceleri: Izmir Ili Oreklemi”, XIII. Ulusal Egitim Bilimleri
Kurultay1, inénii Universitesi Egitim Fakiiltesi, Malatya, 2004, s. 9
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Basa ¢ikma stratejileri bireyi faal kilma sekline bagl kalinarak siniflandirilmistir.
Daha ¢ok sonucu nasil etkiledigi goz oniine alinan basa ¢ikma stratejileri, aktif ve pasif
tiirlerine gore sikca kullanilan bigimiyle aktif bilissel stratejiler, aktif davranigsal stratejiler

ve kaginma stratejileri olarak asagidaki gibi siralanabilir.

1. Aktif Bilissel Stratejiler

Aktif biligsel stratejiler, bireyin zihnen problemden kagmadigi ve ¢oziim arayist
icinde oldugu yontemlerdir. Aktif biligsel stratejilerin, stresli olay meydana gelmeden 6nce
ve sonra olmak {lizere iki ayr1 zamanda devreye sokuldugu sdylenebilir. Bu noktada
asagidaki bazi maddeler, zihni, kotii durumlara hazirlarken digerleri yasanan olay
esnasinda ya da olayin hemen sonrasinda kisiyi stresten kurtarmak i¢in basvurulan biligsel
metotlardir. Sonuca hazirlikli olma, olumlu diisiinme, ¢oziim arama, duygusal ¢okiintli
hissine direnme ve iyi hissetmeye c¢alisma, ders ¢ikarma, ¢6ziim miimkiin degil ise durumu
kabullenme, aktif biligsel stratejileri kullanan bireylerin amaglari arasinda sayilabilir. Aktif

bilissel stratejiler,

-dogru yolu bulmak ve/veya daha gii¢lii olmak i¢in dua etmek

-kendini en kétiisiine hazirlamak

-olayin olumlu yoniinii gérmeye ¢alismak

-sorunu ¢6zmek icin birden fazla yontem diisiinmek

-gecmis deneyimlerden yararlanmak

-yaganan giinlin tadin1 ¢ikarmaya c¢alisarak gelecekle ilgili kaygilar1 bir kenara
birakmak

-olaydan biraz uzaklasip daha tarafsiz olmaya caligmak

-olay1 akilda tekrarlayip anlamaya caligmak

-kendi kendine, iyi hissetmeyi saglayacak seyler soylemek

-kendine olaylarin bir dahaki sefere daha farkli olacagina dair s6z vermek

-yapilabilecek higbir sey olmadigini kabullenmek,

seklinde siralanabilir. Aktif biligsel stratejilerin, saglikli diisiinmeye yol actig1 ve
duygusal anlamda stresli atmosferi dagitmaya yardimci oldugu i¢in basa ¢ikma yontemleri

arasinda onemli bir yer tuttugu sdylenebilir.
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2. Aktif Davranigsal Stratejiler

Aktif davranigsal stratejiler, sonucu olumlu veya olumsuz etkilemesi bir yana,
kisinin daha iyi hissetmek ve sikintili durumdan kurtulmak i¢in kullandigi davranigsal
metotlardir. Davranigsal yontemleri kullananlari, kisa vadede olumsuz duygulardan
kurtulmay1 amaglayanlar ve yasanan olaya uzun vadede kalic1 ¢6ziim arayanlar seklinde

ikiye ayirmamiz miimkiindiir.
Aktif davranigsal stratejiler de,

-durumla ilgili daha ¢ok bilgi edinmeye ¢aligmak

-sorunla ilgili olarak esle ya da bir yakinla konusmak

-bir uzmanla (doktor, avukat, din adami vs.) goriismek

-sorunu diisiinmemek icin kendini baska seylerle oyalamak

-bir eylem plan1 yapip onu uygulamak

-aceleci davranip akla ilk geleni yapmamaya ¢aligmak

-olaylardan bir siireligine uzaklasmak

-ne yapmak gerektiginin bilinemedigi zamanlarda daha ¢ok ¢alismak

-duygular1 bir sekilde disa vurmak

-benzer deneyimleri yasamis kisilerden ya da gruplardan yardim almay1 istemek
-durumdan olumlu bir sonug ¢ikarmak i¢in pazarlik etmek ya da uzlasmaya varmak

-daha fazla spor yaparak gerginligi azaltmaya ¢aligmak,

olarak gruplandirilabilir. Aktif davranigsal stratejilerin, incelenen olay baglaminda
dikkatli ele alinmasi gerekir. Basa ¢ikma davranisinin olayr ¢ézmek ya da olayin
etkilerinden kagmak gibi iki farkli etkide bulunmasi miimkiindiir. Bu yilizden yontemi
gercekei bir bakisla ele almak aktif davranigsal stratejileri dogru degerlendirmek igin

sarttir.

3. Kaginma Stratejileri

Kagimma stratejileri aktif biligsel ve davranigsal yontemlerden farkli olarak kisiyi
yalnizlastiran ve ¢6zliimii zorlastiran metotlardir. Daha ¢ok bireyin i¢ine kapanik bir kisilik

edinmesine yol acan, stresli olaya kisa vadeli ¢oziimler sunan kaginma stratejileri,

-kizmaya da can sikintisi halinde acisin1 bagkalarindan ¢ikarmak
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-duygular kendine saklamak

-genel olarak insanlardan uzak durmak

-olanlara inanmay1 reddetmek

-daha fazla alkol alarak gerginligi azaltmaya ¢alismak
-daha fazla yiyerek gerginligi azaltmaya ¢aligmak

-daha fazla sakinlestirici hap alarak gerginligi azaltmaya ¢alismak,
seklinde siralanabilir.?®

Kaydedildigi {lizere basa ¢ikma metotlari, biligsel ve davranigsal olmak iizere iki
boliim halinde ele alinabilir. Tercih edilen basa ¢ikma metodu, aktif ya da pasif olabilir,
eger aktif bir metot ise biligsel ya da davranigsal bir yol izleyebilir, basa ¢ikma tercihinin
neden oldugu sonuca bakilarak negatif ya da pozitif bir metot oldugu sdylenebilir. Ileride
de deginilecegi gibi basa c¢ikma metotlar1 sekiiler ya da dini yonelimli ya da sonucu
ikisinden biriyle baglantil tiirden stratejiler barindirabilir. Suna dikkat ¢ekmek gerekir ki,
sosyal stres vericilerden etkilenme arttik¢a, stresle basa ¢cikmada pasif tarzi tercih etme

ihtimali artmaktadir.”’

Anlasildig1 lizere basa ¢ikma, bireyin, duygular esliginde deger bigtigi kisi cevre
iligkisinin taleplerini yonetmesiyle baglantili ve stresli bir siirectir. Burada kisi yasanan
durumun bir fonksiyonu olma goérevini ifa ederken, durum da kisinin deger yiiklemesinden,
aktif olarak basa ¢ikma tercihinde bulunmasindan ve tercihini yasanan duruma
uyarlamasindan otiirii bireyin bir fonksiyonu olarak iglev goriir. Birey, stresli bir durumla
karsilastiginda i¢inde bulundugu hali ve sonuglar1 degerlendirir, buna gore bir ya da birkag
basa ¢ikma modelini tercih eder. Bilissel degerlendirme, kisi ve ¢evre arasindaki hareket
dizilerinin nigin ve ne boyutta stresli oldugunu belirleyen degerlendirme siirecidir.*
Psikolojik kosullar ya da siirecler, farkli big¢imlerdeki psikolojik cevap Orlintiilerini
etkileyecektir.”' Buna bagl olarak degerlendirme ve basa ¢ikma metotlar kisi ve duruma

gore farklilasacaktir. Karsilastirilabilir kosullar altindaki bireylerde olusan degisiklikleri

28
29

Burger, a.g.e., s.207

Yaser Turung, “Fabrika Iscilerinde Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Yontemleri”, Trakya
Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii (Basilmamis Yiiksek Lisans Tezi), Edirne, 2009, s. 55

3 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.19-25

31 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.29
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kiyas etmek i¢in, stresli bir olayla karsilasma ve olaya kars1 gosterilen tepki arasindaki

siireci ve meydana gelecek etkilesimin dogasim degerlendirmek gerekir.*>

Stresle karsilasma durumunda birey, olayin neden meydana geldigi ve sonuglarinin
ne olabilecegi konusunda degerlendirmede bulunur. Biligsel degerlendirmeler baglaminda
bir veya birka¢ basa ¢ikma metodunu seger ve uygular. Stresle karsilasildigi zamanla
birlikte bir degerlendirmeler zinciri de baslamis demektir. Kisinin olayla karsilastigi ilk
zamanlarda yapacag1 degerlendirmeye “ilk degerlendirme” ad1 verilir. ilk degerlendirme,
bireyin olay1 nasil niteledigine bagh olarak ii¢ grupta incelenir. ilk degerlendirme, olay1,
Onemsiz, iyicil/pozitif ve stresli seceneklerinden biriyle niteleme konusunda karar verme
asamasidir. {1k ikisi durumla ilgili herhangi bir sorun olmadig1 kanaatini pekistirdigi igin,
degerlendirme asamasi sona erer. Ancak durum stresli olarak nitelenirse, olayin streslilik
boyutu, li¢ farkli sekilde agiklanabilir. Eger stresli olay sonunda bir kayip yasanmissa,
durum sikintili/kayba yol agict olarak, kayip ya da hastalik gibi durumlara yol agacagi
konusunda endise vericiyse tehdit edici seklinde degerlendirilir. Stresli olay, basa ¢ikma

cabalarindan birine meylettirici ise, meydan okumaya elverisli tarzinda nitelenir.

Stresli olayimn tehlikeli ya da meydan okunur seklinde nitelendirilmesi, tek bir
stirecin kutuplar1 olarak agiklanir, birdenbire meydana gelir ve her ikisi de sonuglarla
ilintili olsa da ayr1 ayr1 degerlendirilmeleri daha dogrudur. Olay1 tehlikeli bulma, korku,
anksiyete ve tehdit hissetme gibi negatif duygularla karakterize edilirken, olaya meydan
okuma, igsel olarak var olan neselilik, isteklilik gibi duygular kazanmaya da gelistirme
cabasiyla ilgilidir. Duruma nasil yaklagilacagina dair verilen kararin ardindan yapilan
ikincil degerlendirme, kisinin yapmasi gereken seyi segmesinden daha ileri bir siirectir.
Ikincil degerlendirme, muhtemel basa ¢ikma stratejisine karar vermeyi ve uygulamay: da
icine alir. Basa ¢ikma metodunun segilmesinin ardindan yeniden deger bigme siireci
yasanir ve bas edilmeye ¢alisilan olaya ait ilk degerlendirmeler gbzden gecirilerek gerek
duyulursa olayla ilgili farkli bir kanaat edinilir. Aslinda deger bigme ve yeniden deger

. . . e _es _es 1o . . .. - 33
bicme, ayni siirecin iirliniidiir yani birbirine baghdir.

Kisinin olay1 degerlendirmesi, tercih edecegi basa ¢ikma slirecini ve duygusal

tepkilerini etkileyecegi i¢in Onemlidir. Biligsel degerlendirme, bireyin olaya dair 6znel

32
33

Lazarus - Folkman, a.g.e., s.23
Lazarus - Folkman, a.g.e., s.32-38
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yorumu oldugundan 6tiirii bireysel bir gozlem ve degerlendirme sayilabilir. Bireyler,
cevresel gostergelerden ziyade, kendi istek ve ihtiyaclarin1 g6z Oniine alir. Bireyin basa
c¢itkma metodunu algilamak icin Oncelikle kisilik yapisi hakkinda bilgi sahibi olmak
gerekir. Belirsizlik ve bazi ciddi akil rahatsizligi gibi durumlarda kisilik faktorlerini
algilamak giictiir. Pek ¢ogumuzun sosyal varligi belirsizdir. Bununla birlikte kisilik, algi ve
degerlendirmede biiyiik rol oynar.’* Degerlendirme siireci, kisinin hassasiyetiyle iliskilidir.
Hassasiyet, duyarlilikla esanlamli kabul edilir. Bu noktada hassasiyet, bagliliklar, inanglar
ve kaynaklar1 i¢ine alan kisisel faktorler dizisiyle etkilesimli olarak psikolojik anlamda
stresli olaylara karsi tepki gostermedir. Hassasiyet, bagliliklar ve bagliliklara karsi
gelistirilen beklentiler arasindaki iliskiyle var olur. Ciinkii degerlendirme siirecinin yapisini

kisinin bagliliklar1 ve inanglar1 belirler.

Baglilik ve inanclarin {i¢ tiirlii etkisi vardir. Birincisi, stresli olayla karsilagsma
sonras1 huzur verecek olan secenegin netlik kazanmasini saglar, ikincisi, kisinin olay1
anlamasina yardimci olur, iiglinciisii, kisinin temel degerlendirme sonuglar elde etmesini
saglayarak degerlendirme siirecine katilir. Bagliliktan maksat, bir nesneye, bir ideale, kisi
ve gevresinde olusan diinya arasindaki 6zel bir etkilesime bagliliktir.”® Kisinin nesnel

vaziyetini anlamak zor oldugu i¢in bagliliklar hakkinda konusmak kolay degildir.

Bagliliklar kisiye gore degisir, bazilari i¢in bir aileye bazilar i¢in de bir ise baglilik
s06z konusudur. Kisinin bagliligina gore olayin tehlikeli unsurlar, farklilik gosterir. Ancak
yine de birinin baghliklarinin oriintlisiinii anlayarak, onun sikintili/kayba ugratici, tehlike
arzeden ve meydan okumaya tesvik eden durumlar karsisindaki tavri hakkinda 6ngoriide
bulunulabilir. Kisinin ¢ok gliclii bagliliklari, hassasiyet dengesi lizerinde etkilidir ve
tehlikeyi azaltmaya, engeller karsisinda basa ¢ikma ¢abalarini desteklemeye yarar.
Bununla birlikte bireyin olayr kontrol edip edemeyecegi konusundaki diisiincesi de
degerlendirmeyi etkiler. Depresyon gibi rahatsizliklar, bagliliklardan kopma, onlarin
savunulamaz hale gelmesi gibi durumlar karsisinda ortaya c¢ikar ve duyarsizliga, dikkat

kaybina, zihni mesguliyetlerin artmasina sebep olur.*®

3 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.44-47
3% Lazarus - Folkman, a.g.e., s.51-55
% Lazarus - Folkman, a.g.e., s.56-63
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Depresif insanlarla depresif olmayanlar arasinda, gorev karsisinda kendini sorumlu
hissetme konusunda bir farklilik yoktur ancak depresifler, yetenek gerektiren bir durum
karsisinda kendilerini faydasiz olarak algilar bunun yaninda durumu basli basina kontrol
edilemez seklinde nitelendirmemektedir. Bu yiizden depresif olanla olmayanin basa ¢ikma
metotlar1 degisecektir. Ayrica igsel kontrol odaklarina sahip biri, yliksek belirsizlik oranina
sahip bir olayla bas edebilecegini diisiinlirken, digsal kontrol odaklarina sahip biri ayni
olay1 kontrol edilemez olarak niteleyebilir. Kontrol bazen olumsuz sosyal sonuglara yol
acabilir. Kiginin bir olay1 kontrol etme kabiliyeti hakkindaki inanci, degerlendirme
siirecinin, basa ¢ikma stratejisinin ve sonucun etkisiyle sekillenir.’’” Kisinin bir olayla basa
cikip c¢ikamayacagi konusundaki ilk bilissel degerlendirmelerini ise ona daha onceki
inanglar1 sunar. Inanglar, kisinin algisina genellikle sozsel olarak katilir ve kisi onlarin
degerlendirme iizerindeki etkisinin farkinda olmayabilir. Bununla birlikte inanglarin
bilissel degerlendirme iizerindeki etkisi, ani bir kayip yasanmasi halinde ya da farkli inang

sistemine doniisiin yasanabildigi bazi durumlarda kayda degerdir.*®

Evrende bazi dogal giiclerin varligi, Tanri’’ya iman gibi varolussal inanglar,
insanlarin yasamdan hatta aci1 veren deneyimlerden anlam ¢ikarmalarimi ve iimitvar
olmalarin1 saglayan genel inanglardir. Inanglarin duygu ve bagliliklarla iliskisi mevcuttur.
Ornegin inanglar, olaymn tehdit edici oldugu degerlendirmelerine temel teskil ettigi ve
duygusal cevabin dozunu azaltip arttirdig1 zaman stres duygularma yol acar.*® Bu noktada
hassasiyet dengelerinin degismesi sonucu, baglilik ve inanglar esliginde, ¢esitli basa ¢ikma
stratejileri tercih edilir. Bu stratejiler ¢cok genel ifadelerle alt1 baglik altinda toplanabilir.

Bunlar;

-duygusal olarak aciklik getirme
-duygusal siirecten gecme
-sosyal destek arama

-zorlayici tesirleri bastirma

-problem odakl1 basa ¢ikma

37 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.74-77
¥ Lazarus - Folkman, a.g.e., 5.64-67
3 Lazarus - Folkman, a.g.e., s.77
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-din’dir.*

Ayrica merkezi basa ¢ikma stratejisinin, acidaki anlami kavramak oldugu sdylenir.
Bir nedenden dolay1 aciya katlanmak, herhangi bir sebep, anlam ya da fayda olmaksizin
katlanmaktan daha kolaydir.*' Yukarida zikredilen stratejiler arasinda, hayatin anlamina
dair yol gosterici etkisiyle onem arzeden din, bu yoniiyle basa ¢ikma metotlarinin 6nde
gelenlerindendir. Oyle ki dini basa ¢ikma, kendi iginde simiflandirmaya ihtiya¢ duyulacak
kadar tercih edilmektedir.

Yasanan bir durumun biligsel olarak degerlendirilmesi, olumlu-olumsuz duygulari,
duygunun biligsel degerlendirmesini dogrudan ve anlamli diizeyde etkiler. Olumlu
duygular, problem odakli basa ¢ikmayi, olumsuz duygular ise, duygu odakli basa ¢ikmay1
dogrudan belirler.”” Basa c¢ikma, uyuma yonelik algilamanm, bilisselligin, duygusal
uyumun, kisilik 6zelliklerinin ve davraniglarin etkilesimi ile biitiinleserek alternatif bilissel

fonksiyonlari kullanabilmeyi de igermektedir.*

Problem ve duygu odakli olmak iizere iki farkli baslik altinda daha toplanan basa
¢ikma ydntemlerinin faydalari yaninda zararlarindan da bahsetmek miimkiindiir. Sorunu
duygusal etkiyi azaltarak ¢ozmeyi saglayan problem odakli basa ¢ikmada, tercih edilen
davranis uygun olup stres vericinin etkisini azaltabilir, harekete gecen duygu aciga
vurulabilir, geri getirilemeyecek kayiplar kabullenilebilir, benlik saygist yiikseltilir,
duygusal kontrol arttirilir. Ancak diger taraftan bir¢ok ise yaramayan endise ile ugrasmak
zorunda kalinir, problem yanlis tanimlanabilir, yersiz hareketlerle stresin verdigi sikinti
arttirllabilir. Duygu odakli basa ¢ikma da, stres tepkilerini azaltabilir, umut ve cesareti
yiiksek tutabilir, benlik saygisinin geri kazanilmasina yol agabilir ancak inkar
mekanizmasinin ¢aligmasi nedeniyle uygun davraniglarin sergilenmesine engel olabilir,

kisiyi duygusal olarak hissizlestirebilir, bilinci tehdit eden duygularin midahalesi,

%S, Danoff-Burg - H. M., Prelow - R. R. Swenson, “Hope and Life Satisfaction in Black College Students
Coping With Race-Related Stress”, Journal of Black Psychology, 2004, 30, 208, s.216

Lazarus - Folkman, a.g.e., s.62

Nese Alkan, “Cognitive Appraisals, Emotion, and Coping: A Structural Equation Analysis of The
Interactional Model of Stress and Coping”, Ortadogu Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
(Basitlmamis Doktora Tezi), Ankara, 2004, s. 134-135

Atilgan Erdzkan, “Universite Ogrencilerinin Smav Kaygist ve Basa Cikma Davraniglari”, Mugla
Universitesi SBE Dergisi, Say1 12, Bahar 2004, s. 22

41
42

43

20



devaminda gelen davraniglarin yapisini bozabilir, semptomlar ve onlarin kaynaklar

arasindaki iligkiden habersiz kalmabilir.**

Basa ¢ikma, diisiince ve davraniglarin kompleks bir bilesimidir. Basa c¢ikma
cabalari, rutin durumlarda olusan dogrudan meydana gelen uyuma yonelik davraniglardan
acikca ayrilir. Sonucu dikkate almaksizin, stresli talepleri idare etmeye yoOnelik cabalar
icine alir. Ayn1 zamanda kisinin belli durumlarda kullanma egilimi gosterdigi 6zelliklere
isaret eder.” Basa cikma, kisinin kaynaklarii tiikettigi ya da astigr diisiiniilen,
kendiliginden olusan icsel ve/veya dissal talepleri yonetmek i¢in tutarli bir sekilde degisen
biligsel ve davranigsal cabalar olarak da tanimlanir. Basa ¢ikma siirecini anlamak ve
degerlendirmek i¢in kisinin neyle basa ¢ikmaya calistigini bilmek gerekir. Cevreyle etkili
basa ¢ikma, yoOnetilemeyen duruma kisinin tahammiil etmesine, durumun etkilerini
azaltmasina, kabullenmesine ya da ihmal etmesine izin veren seydir. Basa ¢ikma, siirekli
yilizlesme ve ¢abalama ile geri ¢ekilme ve kacinma durumlari arasinda gidip gelen bir
stiregtir. Biligsel siirecler ve basa ¢ikma siireci, stresli kargilasmanin her asamasiyla
iliskilidir. Bireyler, huzurlu hallerinin devami i¢in karsilasmanin anlamini, farkh
asamalarda farkli bi¢imlerde degerlendirir ve farkli basa ¢ikma modellerine basvurur.
Karsilasma boyunca kisi meydana gelen seyin gercekligini ve onun hakkinda ne

yapabilecegini kesfeder ve bu basa ¢ikmay1 etkiler.

Basa ¢ikmanin ii¢ ayri fonksiyonu oldugu dile getirilir. Birincisi, basa ¢ikma,
sosyal ve cevresel taleplerle ilgilenmeye yardimer olur. Ikincisi, bu talepleri yerine
getirmeye giidiiler. Ucgiinciisii, dissal talepler karsisinda bireysel enerji ve yetenegi
yonlendirmek icin psikolojik denge durumunu siirdiirmeye fayda saglar.*® Saglik ve enerji,
sosyal yetenekler, sosyal destek, maddi kaynaklar, olumlu inanglar (umut, adalet, hiir irade,
Tanr1 gibi), basa ¢ikma kaynaklar1 arasinda sayilabilir. Sunu belirtmek gerekir ki biitlin
inanglar, basa ¢ikma kaynagi olarak hizmet etmez. Bazi inanglar basa ¢ikma g¢abalarinin
direncini kirabilir ve onlara engel olabilir. Ornegin, Tanri’nin cezalandirict olduguna
inanma, bireyin, acit verici bir durumu, Tanri’dan bir ceza olarak kabullenmesine ve
durumsal talepleri yonetmek i¢in higbir sey yapmamasina yol acabilir. Bunun yaninda

problem ¢6zme becerileri de basa c¢ikma kaynaklari arasinda sayilir. Problem ¢6zme
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becerileri, bilgiyi arastirma, durumun ilging yonlerini idare etmek i¢in problemi tanimlama
amaciyla analiz etme, arzulanir ya da beklenen sonuglara ulasmak i¢in farkli secenekler

diisiinme, uygun bir davrams plan1 segme ve uygulama kabiliyetlerini i¢ine alir.*’

Basa c¢ikma siireci, ti¢ kilit 6zellige sahiptir. Birincisi, basa ¢ikmanin gergeklesmesi
icin aktiiel olarak bir seyin meydana gelmesi gerekir. Ikincisi, olay, belirli bir baglam
cercevesinde yasanir olmalidir. Ugiinciisii, karsilasmaya gére bir degisimin yasanmasi

gerekliligidir.*®

Basa ¢ikmanin tiirlerine deginmek gerekirse, basa ¢ikma modelleri, ti¢ farkli bashk
altinda tasnif edilir. Ilki, aracinm var oldugu basa ¢ikmadir. Bireyin icinde yasadig1 sosyal
organizasyondan yardim almayi kabul ettigi metotlarin toplandigi bashktir. Digeri,
isbirlik¢i basa ¢ikmadir. Emsallerden yardim almay1 i¢ceren metotlardan olusur. Sonuncusu
ise, bireysel basa ¢ikmadir. Kisinin kendi basina buldugu metotlar1 bir araya toplar.” Her
bir kategori icinde, problem ve duygu odakli basa ¢ikma tipleri ayri ayri incelenir.

Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, problem ¢6zmede kullanilanlara benzerdir.”

Problem ve duygu odakli basa ¢ikma, basa ¢ikma siirecinde hem birbirinin isini
kolaylagtirir hem de biri digerini engelleyebilir. Problem ve duygu odakli basa ¢ikma, ayn
zaman zarfinda olusur.”’ Duygu odakli basa ¢ikma sikintinin azaltilmasini, problem odakli
basa ¢ikma ise strese neden olan durumun yonetilmesini saglar. Basa ¢ikmanin etkililigi
her iki fonksiyona da baghdir. Ornegin duygularimi basarili bir sekilde onaran ancak
problemin kaynagiyla ilgilenmeyen birinin yasanan durumla etkili bir sekilde basa ciktigi
soylenemez.”> Duygu odakli basa ¢ikma, saglikla ilgili uyuma yonelik davramsi
engelleyerek kisinin genel saglik durumunu olumsuz etkileyebilir.”> Ayrica dogrudan
olayin anlamini degistirmez. Umudu ve iyimserligi siirdiirmek, hem gergeklesen olayr hem
de anlamini inkar etmek, en kotii olant kabullenmeyi reddetmek ve higbir sey olmamis gibi
davranmak i¢in kullanilir. Stres kaynaklari biligsel diizlemde oldugu kadar, fiziksel ve

davranigsal boyutta da insan1 etkiler. Duygusal ve fiziksel yapis1 degisen bireyin problem
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ve duygu odakli basa ¢ikma tercihlerini birbirinden ayirmanin zor oldugunu

sdyleyebiliriz.*

Duygu odakli stratejiler, olayda parlak bir yon arama, durumun olumlu yoniinii
gérmeye calisma, anlasilan gercegi kabullenme, her seyi unutmaya cabalama gibi 6geleri
icerirken, problem odakli stratejiler, bireyin diisiincesini degistirme sorumlulugunu almast,
bir plan yapma ve onu uygulama, sebat etme ve istenilen sey ugruna miicadele etme gibi

6geleri barmndirir.”

Pek ¢ok arastirmaci basa ¢ikma siirecinin olugmasi i¢in stresli bir olayin yasanmasi
gerektigine inanir.’® Basa cikma, ndrokimyasal stres tepkilerinin sikligini, yogunlugunu,
siirekliligini ve Oriintlisiinii su yollarla etkiler: Cevresel olarak tehlikeli sartlar
engellemedeki basarisina gore, kontrol edilemez bir tehdit karsisinda duygusal sikintiy1
azaltmaktaki basarisina gore ve bizzat zararli/yararli bir duruma yol agan basa ¢ikma ve
yasam bicimlerini agiga vurma sekline gore saglik iizerinde olumlu ya da olumsuz
etkilerde bulunabilir. Ornegin, kisi, alkol, sigara ve ilag gibi iiriinleri kullanirsa, yasamini
tehlikeye sokacak faaliyetlerde bulunursa, basa ¢ikmanin sagligi olumsuz yonde etkiledigi

sdylenebilir.”’

Bu noktada bilissel degerlendirmeyi ele almak gerekir. Nitekim bilissel
degerlendirme, basa ¢ikma faaliyetini, duygusal tepkiyi, stresli herhangi bir durumun
parcasi olan fiziksel degisiklikleri i¢eren, bir hareket i¢indeki psikolojik olaylarin biitiiniinii
bicimlendiren araci bir siiregtir. Tam bilgiden ziyade kismi isaretlere dayali, devam
edegelen bir yap1 arz eder. Bu yilizden duygular, degerlendirme siirecinde ¢ok erken
olusabilir.®® Ayrica bireyler, degerlendirme siirecinin herhangi bir asamasinda takilip
kalirsa, bu durum basa ¢ikma siirecinin olumsuz seyretmesine neden olacaktir.” Kisi,

biligsel degerlendirme boyunca oOncelikle, beklentilere, degerlere ve ¢ikarilan sonuglara
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dayali degerlendirmelerde bulunur akabinde beklentiden sonuca dogru giden bir siireg

yasar.®

Biligsel degerlendirme siiregleri, bilingli olmayi, olayin ve yaklasimin farkinda
olmay1 gerektirmez. Siire¢ kisi farkinda olmadan da isleyebilir. Bilingdis1 siireci
¢ikarsamak i¢in ii¢ tiir ¢eliskili durum incelenir. Sdylenilenle yapilan arasindaki farka, o an
sOylenilenle bagka bir an sOylenilen arasindaki farka ve sdylenilen seyle hissedilen seyin

arasindaki farka bakilabilir.®'

Biligsel degerlendirme, kisi ve ¢evreye aracilik eden psikolojik bir de§isken olarak
goriiliir.” Durumu niteleyen birincil degerlendirmelerin ve basa ¢ikma siirecini baslatan
ikincil degerlendirmelerin i¢inde herhangi biri, uyuma yénelik bir sonuca yol agabilir.”
Yeniden deger bigme ise, basa ¢ikma c¢abalarinin sonucunu etkiler. Duygusal onarimi
hedeflemeyen, ¢ogunlukla bizzat probleme odaklanan bir siirectir.* Birincil degerlendirme
siirecinde, durum tehdit igerikli olarak degerlendirilirse, ileriki siirecte basarisiz ve
savunmact davraniglar olusabilir. Kisinin tecriibe ettigi tehdit algisinin diizeyi, basa
¢ikmada belirleyici bir rol oynar. Tehdidin diizeyi, basa ¢ikma i¢in elverisli kaynaklarin ne
seviyede kullanilabilecegini etkiler. Basa ¢ikma davranisi ¢ok yonlii belirleyicilere sahip
oldugundan tehdit seviyesi belirleyici faktorlerden sadece biridir. Bunun yaninda yiiksek
seviyede tehdit, zorunlu olarak biitiin basa ¢ikma bicimlerinin kalitesini azaltrnayacaktlr.65
Olaya meydan okunmasi gerektigi diigiiniiliirse, bu durum bireysel agiklig1 artirir, problem

¢ozme ve iyi iletisim kurma yeteneginin ortaya ¢ikmasina firsat verir.*®

Bir degerlendirme siirecinde, durum, tamamen yeniyse, onceden de psikolojik
olarak zararli goriilmiisse, siire¢, durumun tehlike icerdigine yonelik degerlendirmeyle
sonu¢lanmaz. Bizzat durumun zarar/kayip verici oldugu seklinde degerlendirilmesine yol
acar. Ayrica yeni durum, kisinin, olayin anlami ya da nasil gelistigi hususunda agik bir

bilgiye sahip olmadigi oranda belirsizdir. Bu noktada, stresle basa ¢ikma hem bireyin
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kisiligine, hem de stresli durumun ozelliklerine baghdir.®” Kisi éngoriilemeyen durumu
kontrol edemez, bununla birlikte kontrol olmaksizin 6ngoriide bulunma gerceklesebilir.
Ongoriilebilirlikten dngoriilemezlige giden yol streslidir. Durumun belirsizligi, kisinin,
sonu¢ hakkinda, zihninde ¢esitli ihtimallerin olabilecegi diisiincesini uyandirir. Durumun
belirsizliginin ger¢ek yasamda strese yol agmasinin énemli sebeplerinden biri, basa ¢ikma
siirecinde bireyi, hareketsiz kilacak etkiye sahip olmasidir.®® Gegici belirsizlik, eger tehdit
edici bir isaret barindirtyorsa, olay stresli yasanir. Cevreden alinan bilgi muglak olabilir

bunun tizerine kisi tereddiit yasayabilir.

Kisilik 6zellikleri muglak sartlar altindayken, agik sartlar altinda oldugundan daha
etkili bir rol oynar. Kisilik 0&zelliklerindeki farkliliklar, durum belirsiz olarak
nitelendirildiginde farkli sonuglar doguracaktir. Bunun yaninda belirsizlik, bizzat tehdit
kaynag1 olabilir. Bireyin kontrol algisini sinirlandirip ¢aresizlik duygusunu arttirarak tehdit
hissini uyandirabilir. Belirsizlik, kisisel ozelliklerin tehlikeyle karsi karsiya kaldig
durumlarda olayin tehdit edici oldugunu kabul etmekle sonuglanir. Ancak yasanan olayin
anlamina dair farkli yorumlara izin verdigi icin, tehdit unsurunu azaltici etkileri oldugu da
gbézlemlenmistir. Ciinkii bazen insanlar acikliktan c¢ok belirsizlik arar.”’  Gecici
belirsizligin, stres tepkilerini azaltan basa ¢ikma faaliyetlerinin olugmasini sagladig fark

edilmistir.

Basa ¢ikmayi etkileyen bir diger faktor, olaymm meydana geldigi zamanla, olay
arasindaki iliskinin yol a¢tign durumlardir. Insanlar, belli olaylarin, belirli zamanlarda
meydana gelecegi beklentilerini i¢eren, normal yasam dongiisii algisina sahiptir. Bir olayin
zamaninda meydana gelmesi, insanlarda tatmin duygusunun olusmasini saglarken,
zamanindan erken meydana gelmesi ise, kisiyi, yeni bir role hazirlanma sansindan mahrum
birakabilir. Yasam olaylariin pek ¢ogu, eger sadece beklenen zamanin diginda olusuyorsa
stresli krizlere yol agar. Bir olayin meydana gelmesinin beklendigi zaman dilimleri,
kusaktan kusaga, bir kusagin icindeki gruptan gruba farklilik gdsterir. Zamanin bir yonii
de, stresli olayla, meydana gelen diger olaylar arasindaki iliskiye biiyiik oranda dahil

olmasidir. Bir olayin streslilik orani, ona yakin meydana gelen diger durumlarla iligkisine
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gore degisir. Biiylik, kapsamli, zorlayici bir stres tecriibesi, diger stresli tecriibelerin sikinti
olusturma kapasitesini arttirabilir. Goriilmektedir ki olaylarin zamani, hem yasam dongiisti

hem de diger olaylarla iliskili olarak, bireyin deger bigme tutumunu etkiler.”

Basa cikma siirecini ele almak i¢in yapilmasi gereken seylerden biri, olayin ve basa
cikma tutumunun gerceklestigi siireci ele almaktir. Kaynaklardan ¢ok siirece ve bireyin
kullandig1 belirli etkenlere odaklanarak kolaylikla stres-sonug iliskisine aracilik eden
yapilar tanimlanabilir. Cocukluktan yetiskinlige basa c¢ikma bi¢imi, planlanmis olarak
gelir. Basa ¢ikma, yasamin farkli donemlerinde degisir.71 Stireg, olaylarin akist ya da
acikligiyla ilgilidir. Cevre siirekli olarak degisir ve kisinin onunla iliskisi de farklilasir.
Bireyin duygusal yasami akis ve degisimle birlikte tanimlanir. Stresli bir karsilasmada
birey ilk Once sinirli hissedebilir. Yasadigi duygusal degisimden birka¢ dakika sonra,
ofkeli, suglu, sevgi dolu ve neseli olabilir. Siirece bagli olan duygusal durum asla sabit
degildir. Ruhsal degisimin kalitesine ve cesitliligine gore sasilacak Olclide farklilik
gosterir.”” Stireg yaklagimlari, kisinin anlattig, yapabildigi ya da yapabilecegi seyden gok
Oznel distlince, duygu ve davranislara odaklandigi, durumu 6znel olarak ele aldig1 ve
zaman dilimlerine ayirarak c¢alistigi i¢in Onemlidir. Stresle basa c¢ikma hem bireyin
kisiligine, hem de stresli durumun ozelliklerine bagli oldugundan dolayr basa c¢ikma

yontemlerinin etkililigi de durum ve sartlara gore degiskenlik gosterir.”

Bir basa ¢ikma stratejisinin etkililigi, durumun igsel ve digsal taleplere uygun olup
olmadigini belirleyen mesafeye baglidir. Hassasiyet, basa ¢ikmanin etkililigine dogrudan
miidahale eder. Ciinkii hassasiyet belirli bir takim durumlara stresli olarak tepki gosterme
yoniinde bireyin hazirbulunuslugudur. Normalde stresli olarak nitelenmeyen durumlarda
bile hassas birey, deger ve bagliliklarindan 6tiirii muhtemelen hadisenin tehdit barindirdigi
yoniinde degerlendirmede bulunacaktir. Hassasiyet, ayni zamanda deger bigme ve

olaylarin akis1 arasindaki ortiismeyi etkiler.”

Basa ¢ikma bireylerin nasil hissettikleri ve bu hislere nasil ulastiklariyla da ilgilidir.

Insanlarin kendileri ve yasam sartlari hakkinda nasil diisiindiikleriyle ilgili olan moral,
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kisilerin mutluluk, tatmin, 6znel iyi olma hali gibi duygusal yapilariyla ilgili konugsmak i¢in
kullanilan bir kavramdir. Stresli bir karsilasma boyunca tecriibe edilen olumlu ve olumsuz
duygular, kisinin kendi huzuruyla ilgili o anlik deger bigmesinin yani moralinin bir
yansimasidir. Duygular ve degerlendirmeler dinamiktir. Bir karsilagsmanin her asamasinda
degisir. Birey, goriiniirde zit olan olumlu ve olumsuz duygular bir arada tecriibe edebilir.
Bir olayin meydan okumaya uygun oldugu yoniinde deger bigme, pozitif igeriklidir ancak
ayni anda durumun tehdit i¢erdigi seklinde duygular da uyanabilir. Olayin tehdit i¢erdigini
degerlendirmekle birlikte pozitif duygular olusabilir.

Korku timitle, sikint1 ferahlama duygusu ile yumusatilabilir. Tatmin duygusu ise,
davramisin sonucuyla birlikte, sonuca dair beklentilere de baglidir.”” Ancak bir alandaki
basa ¢ikma islevinin baska bir alanda ya da durumda da kesinlikle olumlu sonuglar
dogurmasi s6z konusu degildir. Kisi, bir durumda iyi uyguladigi islevi bagka bir durumda
iyi uygulayamayabilir.”® Neticede tatmin duygusu olaydan olaya farklilik gosterir. Ayrica
olumlu tecriibeler; olumlu sartlar ve beklentiler altinda olustugu zaman ¢ok daha dikkat
cekicidir. Ayni sekilde olumsuz tecriibeler, olumlu sartlar ve beklentiler altinda olustugu
zaman ¢ok daha negatif hale gelir.”” Pozitif duygularin olusmasi, durumun yasandig

ortamin duygusal atmosferinin etkisi altindadir.

Duygunun bilissel temelde olustugu bir gercektir. Yani birey ilkin meydana gelen
seyin kisisel anlamin1 degerlendirir ve bu degerlendirme duygusal tepki i¢in biligsel temeli
olusturur.”® Kalp atis1, kan basinci gibi fiziksel 6zellikler, belirli bir duygu tecriibesini
olusturmak icin biligsel faaliyetle etkilesime girer. Duygusal akimi, kisi ve ¢evre arasinda
olusan bir iligski olarak anlamak i¢in, anksiyete, hayal kirikligi, tatminsizlik, giiven gibi
duygulara dahil olan ge¢mis, su an ve gelecek hakkindaki biliglerin gbz oniine alinmasi
gerekir.”” Bireylerin belli duygular: tecriibe etme kapasitesi, sosyal iliskileri anlamasima ve
mevcut huzurun devamu igin anladiklarini anlamlandirmasma baghdir. Ornegin birey,
basarisini, sans ve isin dogasi gibi dis faktorlere ya da kisinin kendi ¢abasi ve kabiliyeti

gibi i¢ faktorlere yiikleyebilir. Bu tiirden cesitli yiliklemeler, duygusal tepkiyi etkiler.
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Bireyin kendisi ve diinya hakkindaki inanglar1 kadar, kisisel degerler, amaglar ve
bagliliklar, duyguyu tecriibe etmedeki kokensel gelisimin ilk verileridir. Burada duygunun
diisiinceyi, diisiincenin de duyguyu etkiledigi goriiliir. Ayrica ¢evreden soyutlanma, usa
vurma ya da mesafe koyma gibi, hisleri diizenlemeye yardimci biligsel basa ¢ikma
stiregleri, diisiince ve duygular arasinda bir ayrismaya/¢oziilmeye yol agabilir. Kaginma ve
inkar; bireyin, olayin duygusal anlamlarindan kagmasina da yardimc1 olur. Duygunun tam
tecriibesi, birbiri i¢cine ge¢mis {i¢ bilesenden olusur. Bunlar, diisiince, eylemin tahrik giicii
ve fiziksel ¢alkalanmadir. Bilis, zorunlu olarak hissi belirlemez ve eylemin yonii, histen
bilise dogrudur. Bilis ve his gorece bagimsiz alt sistemler olarak iligskilendirilmelidir.
Muglaklik durumunda hissedecegi duyguyu belirleyemeyen birey, dikkatini duygularin

bagl oldugu anlamlarin bilgisine ¢evirir.*’

Basa cikma cabasi icine girmenin yaninda bir sikintiyla miicadele etmek igin
bireyin farkinda olarak ya da olmayarak bagvurdugu yollar arasinda savunma ve inkar
tutumlar1 da yer alir. Egonun savunma davranigi géstermesi, basarisiz benlik algisina isaret
eder. Hastalik diizeyinde inkar ya da kaginmanin etkisinin az oldugu dikkati ¢eker clinkii
kisi aktiiel tehlikeyi azaltmay1 ve hastaligi yok etmeyi saglayan uygun problem odakli basa
¢tkma yolunu bulmada basarisiz olur. Her ne olursa olsun kaginma ve inkar, durumun

tehdit unsuru barindirdig: diisiincesini uyandirir.®

Inkér ve savunma ilkel birer basa ¢ikma metodu olarak dikkate alinir.* Ayrica basa
¢ikma siirecini olumsuz etkileyen faktdrlerden biri de, dgrenilmis caresizliktir. Ogrenilmis
caresizlik kavrami, depresyonun izahi olarak sunulur. Vazge¢me, sonugcla ilgiyi kesme gibi
caresizlikle ilgili davraniglar, durum kontrol edilebilir oldugunda kisiyi uyum gostermeye
tesvik edici degildir. Ancak sonu¢ gergekten kontrol edilemez ise; bu tip davranislar,
yiiksek oranda islevsel olabilir. Burada hangi durum karsisinda bireyin kendini garesiz
hissettigi Oonemlidir. Bunun yaninda bireyin yasantisiyla ilgili algist da oOgrenilmis
caresizlik tutumunu etkiler. Ornegin olumsuz tecriibe ve sartlar1 iceren ge¢mise sahip pek
cok kisi, iyimser olabilirken, olumlu ge¢mise sahip bireylerin pek cogu da caresizlik

hissine kapilip depresif bir hal alabilir.*
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Strese neden olan bir diger faktor, stresle bas etmenin yollarin1 da Ogreten
toplumdur. Toplumsal yasam sonucu strese kapilan birey, bunu engellemek icin yine
toplumdan aldiklarmni kullanir. insanlar sekillendirici bir unsur olarak toplumu anlamak
icin, biiyiik ve karmasik sosyal sistemden, bireyin giincel yasam diizlemine yonelmek ve
sosyal yasamin bireyi nasil etkiledigine bakmak gerekir. Ayrica sosyal sistem, bireyin
duygusal yasaminda onemli bir etkiye sahiptir. Bunun yaninda sosyal gerceklik tipi,
kisiden kisiye farkli sekillenir. Bireysel farkliliklarin ti¢ nedeni vardir. Birincisi bireylerde
biiyiik bir genetik yapi farkliligi mevcuttur. Ikincisi, bireylerin ve gruplarin gecmis
yasamlar1 birbirinden farklidir. Ugiinciisii sosyal yapilar, bazi iiyelerine diger bireylere

nazaran daha elverisli bir ortam sunar.™*

Kisilerin basa ¢ikma siirecini olumlu etkileyen sosyal destek, huzurlu bir ortamin
olusmasi icin alt1 farkli kokensel islevi barmdirir. Sosyal destek, baglanma duygusunu
gelistirir, sosyal birligi saglar, bireye yetisme ortami sunar, kiginin kendi degerine yeniden
inanmasina imkan hazirlar, giivenli birlik duygusunun hissedilmesine firsat tanir, son
olarak da bireyin aradig1 kaynaklar1 blinyesinde barindirir. Sonug olarak; sosyal destek {i¢
farkli noktada bireye fayda saglar. Birincisi; duygusal destek sunar. Kisinin kendisini
giivenli ve sevgiye, bakima deger hissetmesine yardimei olur. ikincisi; hissedilir, goriiliir
bir destek sunar. Uciinciisii; bilgiye dayali destek verir. Birey ve toplum arasindaki iliski,
biri digerini etkileyen c¢ift yonlii bir iliskidir. Bu iliski, sosyal talepler agiyla kurulur.
Sosyal talepler ya da davramigla ilgili normal beklentiler, bireyin diisiince, his ve
eylemlerini etkileyebilir ancak zorunlu olarak strese yol agmaz. Stres; talepler c¢eliskili,

muglak ve asir1 yiik bindirici oldugu zaman olusur.

Stres aninda sosyal destegin olumlu ve olumsuz etkileri s6z konusudur. Bir
durumun strese yol agmasini engelleme siirecinde, sosyal destegin belirsizlik ve iiziintiiyii
azaltma, iyi 6rnek olusturma, problemlere ortak olma, ilgiyi baska tarafa ¢evirme gibi
olumlu etkilerinin yaninda, belirsizlik ve iiziintiiye sebep olma, kotii 6rnek olusturma, yeni
problemler yaratma gibi olumsuz etkileri vardir. Basa ¢ikma siirecinde faydali olani
belirleme, duruma yonelik ilgi uyandirma ve faydali bilgiler verme konusunda yardimci
olurken bir yandan da olumsuz durumu bulup ¢ikarmaya, 6fke duygusuna kapilmaya yol

acabilir, yanlis yone sevk edici bilgiler verebilir. Iyilesme siirecinde ise, kisinin etrafinda

% Lazarus - Folkman, age., $.226-232
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olusan diizenin devamimi saglar, saglikla uyum icinde olur ve var olan sikintiy1
durdurmaya kars1 arzuyu artirirken diger taraftan kisinin diinyasini sikintiya sokma, sagligi
olumsuz etkileme ve ihtiyag duygusunu giiglendirmeye sebep olabilir.*> Sosyal destegin
yol actig1 sonuglari, bireyin kisilik 6zellikleri ve icinde bulundugu durumu goz Oniine

alarak degerlendirmek uygun olur.

Strese yol acan en 6nemli faktor olarak, sevilen birinin dliimii, bosanma, is kaybi
gibi insanin basina gelen biiylik yasam olaylar1 gosterilebilir. Biliyiik yasam olaylarinin
giinliik zorluklarla iliskili oldugu bir gercektir. Ciinkii bu tip olaylar, giin i¢inde sikintili
bazi durumlarin yasanmasina neden olur, sosyal iliskileri, aligkanliklar1 ve giinliik yasam
ortintiilerini karisiklik icine iter. Giinliik zorluklar, normalde basa ¢ikma siirecinin yakiti
olarak dikkate alinirken, ayn1 zamanda basa ¢ikmanin sonucudur. Bazi zorluklar, giicli
bagliliklarin olmasindan ya da elverissiz basa ¢ikma yontemine yol agmasindan dolayi,
depresif karakterin hassasiyet duygusunu canlandirir.* Stres, bagh basina iyi ya da kotii
olarak nitelendirilmemektedir. Stresin, hangi sosyal ve bireysel sartlar altinda, hangi
zamanlarda ve ne tlirde olustugu 6nemlidir. Bu acidan strese yol agan biiyiik olaylar ve
giinliik zorluklar, siirecin tamami degerlendirildikten sonra zararli ya da faydali seklinde

nitelendirilir.

Ego gelisiminin 6nemli gostergelerinden olan esneklik ve katilik tutumu, bireyin
sectigi basa ¢ikma metodunun basarisin1 dogrudan etkiler. Esneklik, yiiksek seviyede
gelismis benlikle, yiiksek kalitede karar almayla ve ¢abuk iyilesme kabiliyetiyle iliskilidir.
Diger taraftan katilik, diisiik seviyedeki benlik islevi ve nihai asamada hastalik haliyle
alakalidir.’ Algidaki katilik ve yanlis basa ¢ikma metodunun tercih edilmesinden 6tiiri,
birey ii¢ boyutta zarar gériir. Oncelikle bilissel anlamda zarara ugrar, basa ¢ikma cevabinin
uygun sonugla baglantili olup olmadigimi fark etmekte basarisiz olur. Sonra giidiisel
anlamda zarara goriir, ¢aresizlik duygusu karsisinda edilgen duruma diiser. Daha sonra da
duygusal olarak zarara maruz kalir. Yasadigi durumu umutsuz gordiigiinde depresyon

ortaya gikar.™
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Spesifik hastalik modeli, kisiyi hastaliga gdtiiren siireci olduk¢a net bigimde
tanimlamaktadir. Kisi-¢evre iliskisinde celiski, muglaklik ve asir1 yiikleme s6z konusu ise,
stres yasanir. Ardindan durum deger bicme siireglerinden gecirilir. Deger bicme
tamamlandiktan sonra kendine 6zgii bir duygu olusur ve basa ¢ikma metotlar1 belirlenir.
Eger tercih edilen basa ¢ikma modeli, stresi azaltmak i¢in uygun bir yol degilse, belirli bir

karigiklik hissedilir ve hastalik olugur.®

Bu noktada stresle basa c¢ikmada izlenen yol kabaca sOyle tasvir edilebilir.
Degerleri, bagliliklari, inanclar1 igine alan kisiye 6zgii etkenler ile durumsal talepleri,
siirlari, kaynaklari, zararin belirsizligi ve yakinligr gibi verileri biinyesinde barindiran
cevre arasindaki etkilesim, strese yol acabilir. Stresin meydana gelmesi durumunda birey
oncelikle olay1r algilamasini saglayan birincil degerlendirmeyi, ardindan basa ¢ikma
metodunu sectigi ikincil degerlendirmeyi yapar. Daha sonra durumu tekrar gozden gegirir
ve son vaziyete dair yeniden deger bigme siirecini yasar. Tercih ettigi basa ¢ikma tarzlari
problem ve duygu odakli 6geler igerir. Yasanan bu siirecin ardindan durumun pesi sira
ortaya ¢ikan etkiler s6z konusudur. Bu baglamda psikolojik degisimler yasanir, olumlu
veya olumsuz hisler gelistirilir ve karsilasma sonucunun kalitesi degerlendirilir. Olayin
uzun zamana yayilan etkileri ise, fiziksel hastaliklara ya da saglik sorunlarina neden

olmas, huzur hissini etkilemesi ve sosyal islevler iizerinde degisime neden olmasidir.”

Stresi biligsel yolla degerlendiren ve duygularini yonlendirmeye ¢abalayan bireyler
icin biligsel terapi modelleri gelistirilmistir. Bunlardan en bilineni, Ellis’in yaklagimidir.
Ellis, nesnel durumdan ziyade, kisinin durumu algilamasinin, tepki gostermede ¢ok énemli
belirleyici bir etken oldugunu sdyler. Ona gore kisi tarafindan kabul edilen ya da begenilen
belirli karakteristiklerden, akildis1 inanglardan, varsayimlardan dolay1 birey, herhangi bir
olayin anlamini, hatali ve amaca zarar1 dokunacak tiirde bir durum olarak yorumlar.
Terapotik strateji, kisiye akildisi inanglar1 birakmasi ve daha mantikli diisiinmesi
hususunda yardim eder. Burada amag, kisiye, ¢6ziim arayisina ve yapisal olarak daha fazla
diistinmesine yardime1 olmak gayesiyle, sikintili ve zayif fonksiyonlardan sorumlu olan
0zglin mantik Ozelliklerini 6gretmektir. Bu mantik 6zellikleri, secici soyutlama, istege

bagli cikarsama, asir1 genellestirme, biiyiitme ve ya hep ya hi¢ tarzi diigiinmedir.”’ Basa

Lazarus - Folkman, age., s.219
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citkma metotlar1 bu tiirden bilissel degerlendirmelerin etkisindedir, ayn1 zamanda bu

biligsel degerlendirme metotlarinin degismesine yol agabilir.

Basa c¢ikma metotlarinin zihinsel boyutunu inceleyen biligsel yaklagimlari
irdelemek, konunun anlasilir olmasi i¢in gereklidir. Bu noktada gelecek boliimde biligsel

yaklagimlar ve basa ¢ikmada bilissel yaklagimlarin etkisi degerlendirilecektir.

C. BILISSEL YAKLASIMLAR

Insanin diinyay1 algilama ve degerlendirme siireglerini ele alan bilissel yaklasimlar,
psikanalitik teoriden yola ¢ikarak insan zihninin ve diislinme sekillerinin bireyin yagam
yolunda ne gibi etkilere sahip oldugunu inceleme gayretindedir. Bu sebeple bilissel
bilimler gelistirilmis ve bilissel psikoloji basligi altinda insanin yasam siireci boyunca
yapip ettiklerini anlamlandirma gayesi pesinde kosulmustur. Ayrica bu yolla bireyin basa
c¢itkma ve dini basa ¢ikma metodu tercihlerini etkileyen biligsel siiregler tizerinde
durulmustur. Bu boliimde ise biligsel bilimlerin gelisimi, biligsel yaklasimlarin yapisi ve
biligsel psikolojiden bahsedilecek, zorluklar karsisinda olusan bilissel sikintilar ve ileri

stirilen ¢ozlim Onerilerine deginilecektir.
1.Temel Kuram ve Bakis Agilari

Biligsel psikolojinin olusumunu etkileyen siireci anlamak i¢in biligsel bilimler ve
biligsel yaklasimlardan bahsetmek gerekir. Biligsel bilimler, bilgi edinme siireglerini ve
mekanizmalarini inceleyen bilimlerdir. Psikoloji, dilbilim, enformatik, néroloji gibi farkl
disiplinlerden olusan bir takimada goriintiisii verir. Bu bilimler insan diislincesini, daha
dogrusu diislincenin aktif yapilari1 kesfetmeye calisir. Zihin denilen epistemolojik
sistemin bagli oldugu mekanizmalari inceler ve anlamaya calisir. Bilissel mekanizmalar,
algilama, zeka, dil, hesaplama, akil yliriitme ve biling gibi zihinsel olgular sayesinde
anlagilabilir. Biligsel bilimler, dogrudan gézlemlenemeyen bu olgular1 birtakim modellerle
kavramaya calisir.” Biligsel bilimlerin konulari zamanla cesitlilik gostermistir. Birgok
arastirmaci diislinceyi sadece bir yoniiyle incelese de diisiincenin biyo-psiko-sosyal bir
yap1 oldugu goriisii genel kabul goriir. Bununla beraber 1960 ve 1970’li yillarda biligsel

bilimlerin temel konusu algilama, problem ¢oziimii ve dil iken 1990’11 yillarda hafiza,

%2 Zeki Ozcan, insan ve Toplum Bilimleri I: Genel Bakis, Alfa Y., Bursa, 2008, s. 364-368
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biling, cosku, dikkat ve hareketlilik olmustur. 2000’11 yillara gelindiginde beynin canli bir
organ oldugu, diislincelerin ona baglh gelistigi ve beden sosyal bir ¢evrede bulundugu icin
diisiincelerin sosyal ¢evrenin etkisi altinda oldugu fikri gecerlilik kazanmistir. Giiniimiizde

ise, hafizalarin, zekalarin, dilsel yatkinliklarin ¢ok ¢esitli oldugu meselesi iizerinde durulur.

Gelisim siirecine bakildiginda biligsel bilimler, gorsel alginin gercekligi yeniden
olugturma mekanizmasi oldugunu kanitlamis, pek ¢ok hafiza tiiriiniin oldugunu
gostermistir. Ayrica diinyay1 zihinsel semalara ayirmanin evrensel bir yatkinlik oldugunu
ortaya koymus; insanin her zaman dogru diisiinen degil, diislinen bir varlik oldugunu dile

getirerek, kisilerin gegerli bulgulari ya da zihinsel modelleri kullandigin1 séylemistir.”

Daha o6zele inildiginde psikoloji ac¢isindan biligsel yaklasimlar: ele almak
mimkiindiir. Bilissel yaklasim, psikanaliz kuraminin, insanin akilci-mantikli yanini bir
kenara birakmasina kars1 ¢ikmis ve yeniden insanin akilci-mantikli yonii ile ilgilenmeye
baslamistir. Bu yaklasim, diisiincenin duygular {izerinde davranis degistirme ¢abalarinda
onemli oldugunu vurgulamistir. Biligsel yaklagim kurami, insanlarin bazi gii¢lerle diinyaya
geldigini ve biitlin davranislarin 6grenmeyle olustugunu kabul eder. Ancak odak davranisin
kendisinden ¢ok, onu ortaya c¢ikaran, yonlendiren ve pekistiren i¢ faktorler, diisiinceler,
batil/sagma fikirler ve mantiksiz genellemelere vurgu yapar.”® insanlarin kisilik
farkliliklarini ise bilgi isleme siireglerindeki farkliliklara baglar. Biligsel kuramcilara gore
insanoglu benzersizdir ve yasami boyunca siirekli olarak kendi diinyasiyla ilgili
varsayimlar gelistirip, bunlar1 sinar. Kestirilebilirlik gereksinimini karsilamak icin ise
sablon eslestirmeye benzeyen bir siirece girer. Buna gore diinya ile ilgili goriislerimiz
saydam sablonlara benzer. Olaylar1 yorumlamak ve kestirmek i¢in her insan farkli bir
‘kisisel yapr’ kullanir. Kisilik farkliliklar1 da diinyayr yapilandirma sekillerindeki
farkliliktan kaynaklanr.”

Duygusal bozukluklara yonelik yeni bir bakis acis1 kazandirma gayesindeki bilissel
yaklagim, temellerini antik Yunan donemi felsefe ekollerinden Stoacilik’a
dayandirmaktadir. Mutluluk ve erdem sorunuyla ilgilenen Stoacilara gore, duygusal
sorunlarimiza bizzat olaylarin kendisinden ¢ok, kisinin kendisini ve olaylar1 nasil algiladigt

neden olmaktadir. Bu goriisii temel alan biligsel psikoloji, kisinin yasadigi ruhsal

% Ozcan, age., .374-375
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sorunlarin biliyiikk ¢ogunlugunu, sahip oldugu yanlis kani ve zanlarla bizzat kendisinin
olusturdugunu savunmaktadir. Yanlis algilamanin temelinde, bireyin biligsel gelisim
siirecindeki hatali 6grenmeler bulunmaktadir. Bu durumdan kurtulmak icin kisinin

diisiincesinde olusan tahribatlar1 ¢6zmesi ve gercekei yorumlara ulasmas: gerekir.”

Psikolojinin insan dogasina yonelik izlenimi, ‘mekanik’ olmaktan cok insani
Ogeleri one ¢ikaran bir siireci takip eder. Son donemde psikoloji, davranig bilimi yerine
davranis ve zihinsel siirecler bilimi seklinde tanimlanmaktadir.”” Biligsel psikoloji ise,
zihnin kendisini degil, hafiza, zeka, dil, akil yiiriitme, problem ¢ézme ve dikkat gibi
yetilerini inceler. Biligsel psikoloji, II. Diinya savasindan Once ortaya c¢ikmis ve
Amerika’da yayilmistir. George Miller ve Jerome Bruner biligsel psikolojinin onciileri
olmustur. Biligsel psikoloji, psikanalitik teorinin akil-diisiince-davranis iligkisini ihmal
etmesine itiraz ederek olusmakla birlikte, daha cok davranis¢iliga tepki olarak ortaya
cikmistir. Davranis¢t psikoloji, zihinsel tasavvur, inang, bilgi, plan ya da amag¢ gibi
kavramlar1 kuskulu goriip ilgiye deger bulmaz ve insan davranigini uyaranlara verilen
otomatik bir cevap olarak anlar. Oysa biligsel psikolojiye gore insan davranmisi fiziksel

durumlara tepkiden ibaret degildir, aksine bilissel haller aracihgiyla gerceklesir.”

Biligsel psikologlarda wvurgu, zihin iizerinedir. Davramigsal tepkiler, onlarin
arastirmalariin tek amaci degildir ancak kendilerine eslik eden zihinsel siire¢ler hakkinda
sonug ¢ikarma kaynagi olarak kullanilir. Biligsel psikologlar, zihnin nasil yapilandirildigt
ve diizenlendigiyle de ilgilenir. Ayrica bilissel psikologlar, davranig¢ilarin iddia ettigi gibi,
dis giiglere pasif bir sekilde tepki vermedigimizi soyler, kisilerin olaylara bilerek
katildigin1 ve bu olaylar1 hafizaya islemeyi segerek bilginin elde edilmesi ve uygulanmast

siirecine eslik etme yetenegine sahip oldugunu belirtir.”

Biligsel psikolojinin amaci, insan zihninin yapisini anlamak ve isleyisini yoneten
ilkeleri ortaya ¢ikarmaktir. insanin dis diinyay1 ‘bilmesini’ saglayan siireclerin anlasilmas,
bilginin niteligi, tiirleri ve degisimleri, bilgiler aras1 karsilikli bagimlilik ve etkilesimler

biligsel psikolojinin konularidir. Buna bagl olarak, giiniimiizde bir¢ok bozuklugun bilisgsel

% Ayrintih bilgi i¢in Bkz., Albert Ellis, Handbook of Rational-Emotive Therapy, NY Springer
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tanimlamasi yapllmaktadlr.100 Bu aciklamalardan sonra simdi; bilissel yOnelimli basa

cikma ve basa ¢ikmada biligsel yaklasimlardan bahsedilecektir.

2. Biligsel Yonelimli Basa GCikma Ve Basa Cikmada Biligsel Yaklagimlar

Biligsel yonelimli basa c¢ikmadan bahsetmeden evvel, biling algisi ve biligsel
sorunlarin  olusumuna deginmek gerekir. Biligsel terimiyle ‘duyusal verilerin
doniistiiriildiigli, indirgendigi, detaylandirildigi, saklandigi, hatirlandigi ve kullanildigr’

siireclere gonderimde bulunulur.'”’

Bilgi temsilinin ilk kavramlastirilmasindan son
zamanlardaki arastirmalara kadar, bilginin, 6nemli bir sekilde duyusal girdilere bagh
oldugu diisiiniilmiistiir. Bu goriis, Yunan filozoflarindan, Ronesans bilim adamlarindan
giinlimiizdeki bilissel psikologlara kadar uzanir. Fakat distaki diinya ile gercegin igsel
temsilinin birebir ayni olmadigi sonucuna varilmistir. Biligsel siiregleri kayit altina alan
bellek, belli bir islem siras1 izlemektedir. Buna gore bellek, gézlemleri diizenler, anlaml
gozlemler yapar, gozlemlerden ilgili unsurlar ¢ikarir, varsayimlar gelistirir, pes pese gelen

gbzlemleri diizenler, gozlenmemis olaylar hakkinda 6ngdriide bulunur ve diger olaylarla

iletisime geger.'”

Biling, kisinin, anilarinin, duygularinin ve bedensel duyumlarinin oldugu kadar,
gorsel ve isitsel dis diinya olaylarinin da farkinda olmasini kapsayan bir siiregtir. Buna gore
bilincin iki yoniinden bahsedilebilir. Birincisi biling ¢evresel uyaranlarin fark edilmesini
icerir. Ikincisi aym: zamanda bir kimsenin kendi zihinsel durumuna ait diisiincelerini
kapsar. Bu diislinceler kisinin igsel/deruni benlik ve farkindalik duygularindan ve
anilarindan  kaynaklanir.'” Bu noktada bilissel psikologlarin bilingalt1 bilisinden ne
anladigin1 dile getirmek gerekir. Biligsel psikologlara gore bu tiir bilingalti, Freud’un
bahsettigi, sadece uzun bir psikanaliz doneminin yardimiyla bilince getirilebilen bastirilmis
arzu ve anilarin disar tastig1 bir bilingalt1 degildir. Bu yeni bilingalt1 kavrayisi, duygusal
olmaktan ¢ok akilcidir ve insan bilisinin bir uyariciya tepki verme etkinligindeki ilk

asamasinda yer alir. Bu noktada bilingalti, 6grenme ve bilgi isleme siirecinin 6nemli bir

100" 191k Savasgir - Senar Batur, “Depresyonun Bilissel-Davranis¢1 Tedavisi”, Biligsel-Davranis¢i1 Terapiler,
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bolimidiir.'™ Ancak bilingalt: akilciya da sozel ¢oziimlemeye daha az ulasabilir. Bilingalt1

iletisimin baz1 yonleri, jestler, yiiz ve viicut hareketleri ile ses tonudur.'®’

Baz1 biligsel psikologlar, bireyin ge¢mis yasantisinin, neyi gézlemesi gerektigi ile
ilgili birtakim fikirler edinmede diizenleyici oldugunu, bdylece bir imaj insa etmek igin
kisinin daha az bilgiye gerek duydugunu sdyler ve bu durumu ‘verili bilginin Gtesine
gitme’ olarak niteler.'” Algilamanim, kategorilesmis eylemler aracihgiyla isledigini
vurgular. Kisi, olgunlastik¢a, alicilarina ulasan bilgi kitlesinden daha ¢ok ve tutarl ‘duyu’
olusturmaya girisir. Girdiyi aynistirmak i¢in kaliplasmig sistemler ya da kategoriler
gelistirir. Gelistirilen kategoriler dizisi, girdinin kendisinden daha sinirlidir. Toplumsal
durumlarda ise kategoriler, kisilik Ozelliklerini igerebilir. Her insan, kendi kisisel
diinyasini, yine kendi kisisel insalartyla olusturur. Bu ‘ingalar’, gecmis yasantilar temelinde

olusturuldugu siirece yeni yasantilara bilimsel birer hipotez gibi uygulanabilir.

Bilincin malzemesi sayilan diisiinceler, gecici ve hizla hareket eden bir fikir, nesne
ve imajdan, bir baskasina kayar ancak bir yasantidan digerine hareket eden daima ayni
bilingtir. Diisiinceler bagka bir etkenden daha ¢ok normal bilincin temelidir. Devami
saglanmis diisiinceler yoluyla kisisel biling siirdiiriilir ve tazelenir.'”’ Siradan biling,
bireysel biyolojik yasamin temel amaci i¢in ‘tasarlanmis’ olaganiistii bi¢imde gelistirilmis
kisisel bir ingadir. Duyu organlar1 ve beyin, varligini siirdiirebilmek i¢in en uygun ¢evreyi
secmeye hizmet eder. Siradan biling nesne merkezlidir; ¢oziimlemeyi, kendini diger
nesnelerden ve organizmalardan ayirmayi igerir. Bu segici, aktif, ¢oziimleyici yapilanma,
nesneleri ayirmaya ve onlart dikkate almaya yarayan kalic1 bir kisisel diinyaya ulasmay1

saglar. Nedensellik, dogrusal zaman ve dil kavramlari, olusan bu bi¢imin Oziinii teskil

108
eder.

Bilincin isleyis katmanlarindan bahsetmek gerektiginde, onlimiize dort kategori
cikar. Bunlardan ilki bilincin uyaniklik diizeyidir. Insanlar uyamk olduklarinda
algilayabilir ve karsilikl etkilesimde bulunabilir. Ikincisi, cevrede ne olup bittiginin dakika

dakika bilincinde olunan deneyim diizeyidir. Ugiinciisii, inanglar, {imitler, dilekler gibi

104 Schultz - Schultz, age., s.626

1% Robert E. Ornstein, Yeni Bir Psikoloji, insan Y., Cev. Erol Goka - Feray Isik, Istanbul, 1992,s.68
1% Ornstein, age., s.39

197" Ornstein, age., 5.46-50

1% Ornstein, age., s.57
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zihinsel diizeydir. Sonuncusu ise kendi kendini tanima, kendilikle ilgili bilgi sahibi olma,

zihindeki diisiincelerin ve duygularin farkina varma diizeyidir.'”

Diisiinerek yasamini idame ettiren insanin, gilinlik hayatindaki bilingli
deneyimlerinin birtakim islevler barindirdigi diisiiniilmektedir. Bunlardan ilki tanimsal
islev ve baglam-ortam islevi olarak nitelenir. Buna gore, bilincin temelinde yatan sistem,
genel uyarimi, onun baglamsal durumuyla iliskilendirerek, bir uyarani tanimlamada ve
uyaranin algilanmasindaki, anlasilmasindaki belirsizligi kaldirmada rol oynar. Bir diger
islev, uyum ve 6grenme islevidir. Bilincin bu islevine bagl olarak, sinir sisteminin uyum
saglamasi gereken yenilik ne kadar ¢oksa, basarili bir 6grenme ve problem ¢dzme igin,
bilincin de o kadar fazla isin i¢ine girmesi gerekir. Bir baskasi, dnem sirasina koyma ve
erisim-kontrol islevidir. Bu islev, hakkinda dikkat mekanizmalar1 bilingli hale gelecek olan

sey lizerinde secici kontrol uygular.

Bireyler, bazi olaylari, yiiksek seviyeli amaclarla bilingli bir sekilde iliskilendirerek,
onlar1 daha sik bilingli hale getirmek suretiyle, amaglarin, basarili bir sekilde uyum
gosterme sansini yiikselten erisim Ozelliklerini arttirabilir. Diger bir islev, zihinsel ve
fiziksel faaliyetlerin olusturulmasi ve kontroliidiir. Bilingli amaglar, fiziksel faaliyetlerin
ylriitiilmesi ve diizenlenmesi i¢in alt amaglar1 ve hareket sistemlerini olusturabilir. Digeri,
karar verme ve yiiriitiicli islevdir. Bir bagkasi, hata bulma ve diizeltme islevidir. Bir hata
kesfedildigi zaman yiiriitmeyi durdurmak icin harekete gegen bilingsiz kurallar sistemi,
bilingli amag ve planlar izler. Kisi, yaptig1 hatanin ne oldugunun genel olarak farkindadir
ancak bu hatanin ayrintilarinin farkinda degildir. Diger islev, yansitic1 ve kendini izleme
islevidir. Bilingli i¢gsel konusmalar ve hayal etme yoluyla biling ve bilin¢dist isleyis, bazi
boyutlarda kontrol edilebilir, 6l¢iiliip bigilebilir. Son islev olarak diizenleme ve esneklik
arasinda en iyi sekilde se¢im yapma sdylenebilir. Istemsiz ‘hazir’ tepkiler, dngoriilebilir
durumlarda son derece uyumludur fakat beklenmedik bir durumla karsilasildiginda
Ozellesmis bilgi kaynaklarimi seferber etmek ve yeniden sekillendirmek i¢in biling

kapasitesi mutlaka gereklidir.""

Biligsel psikologlar, bilincin islevleri yaninda, davranigla olan bagmi ortaya

koymak icin ¢esitli modeller gelistirmistir. Biligsel teorinin, davranis¢iligin etkisinden

199" Solso - Maclin - Maclin, age., s.172
%" Solso - Maclin - Maclin, age., s.192-193

37



kurtulma ¢abasiyla birlikte gelistirdigi modellerin ilki, yine davranis¢iliktan esinlenilen

asagidaki modeldir.

Uyaramin kesfi _y uyaranin depolanmasi  _. tepkilerin Gretimi ve sekil degistirmesi
(U-T modeli)

Bu modelde uyaran, tepkilerin iiretiminde bas faktor olarak yer alir. Baska bir
model, Waugh ve Norman’in gelistirdigi asagidaki biligsel modeldir.

Uyaran — birincil bellek — ikincil bellek

v

Unutma
(Waugh ve Norman"in modeli)
Modele gore kisi uyaranm algiladiktan sonra bir kismini unutsa da diger bir kismini
ikinci bellekte depolar. Yine uyaran merkezli, bireyin biligsel yapisini sinirli oranda
dikkate alan bir model oldugu gézlenmektedir. Bu diisiinceyle Waugh ve Norman, biligsel

modellerini asagida goriildiigii gibi yenilemistir.'"’

Tekrar
Uyaran v $ kalici depoya transfer
e Duyusal depo — kisa siireli bellek » uzun sireli bellek

Geri getirme

¥ \ —
Unutma

Tepkiler

Bilincin islevsel olmasini saglayan yapilar teorik diizeyde dile getirme cabalari,
biligsel kuramda sema kavraminin ortaya ¢ikmasina yol agmustir. Gelistirilen kavrama gore
semalar, bilgi islemeyi ve davranislar1 belirleyen kurallardir. Bunlar, kisisel, ailevi,
kiiltiirel, dini, mesleki ve cinsiyet semalar1 olarak siniflandirilabilir. Bunlar, istemsiz
diisiinceler ve islevsel olmayan inanglarla aym seyi ifade etmezler. Inanclar ve kurallar,
diisiince, duygu ve davraniglari belirleyen sema igerigi iken, otomatik diisiinceler sema
tirlinleridir. Semalar ise deneyimleri ve davranislar1 diizenleyen daha temeldeki yap1 ve
siireglerdir. Davranigsal, bilissel ve duygusal aliskanlik boyutlar1 nedeniyle semalarin

degistirilmesi de ¢ok zordur.'"?

" Solso - Maclin - Maclin, age., 26-27
"2 Nesrin Hisli SAHIN, “Kisilik Bozukluklarmda Bilissel-Davrams¢1 Terapiler”, Bilissel Davranisci
Terapiler, Sistem Y., Istanbul, 1995 s.184
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Semalar, olaylar algilarken bize anlam c¢ergeveleri saglar. Semalar1 birbirine baglh
olan fikirler, iliskiler ve islemler seti olarak tanimlamak miimkiindiir. Diger bir deyisle
sema, bir olayi, bir kavrami ya da beceriyi anlamaya yarayan rehber ya da bi¢imdir. Her
durumda 6nceki edinilen bilgilere ve anlamlara donmek suretiyle harekete gecirilen sema,
davranis bigimlerini etkilemektedir.'"” Insanlar arasi iliski biiyikk O6l¢iide semalara
dayanmaktadir. Kisilerarasi semay1 tanimlamak gerekirse, kisinin ilk baglandig1 insanlarla
iliskisine dayal1 olarak soyutladigi ve insanlarla baghiligini, iligkiyi stirdliirme olasiligini
arttiran, iligki bigimlerini Ongérmede kullanilan temel semadir. Bilgiyi bellekte
saklayabilmek, farkli duyu organlarindan gelen bilgileri birlestirebilmek, birbiriyle iligkili
bilgileri hatirlayabilmek semalar yardimiyla olmaktadir. Semalarin tekrarlanarak
gelismeleri ve kendiliginden isleyen zihinsel birimlere donilismeleri uzun yillar

114

siirmektedir. " Semalarin ana islevlerinden birisi de, ¢evremizdeki seyleri algilamamiza

yardimci olmaktir.

Bazi aragtirmacilar, sema olarak nitelenen mekanizmaya ‘yap1’ ismini vermis ve iki
insanin ayni yapilar1 kullanmasina ragmen, diinyayi, farkli sekilde anlamlandirmasinin
miimkiin olacagini sdylemistir. Hatta iki insanin yapilari bir noktada ayni, digerinde farkli
olabilir. Yani insanlarin farkli davramiglar gostermesinin nedeni, farkli yapilarin
kullanilmas1 ve yapilarin farkli sekillerde diizenlenmesine baglhidir. Her birey, bazi yapilari
digerlerine gore daha ¢ok kullanir. Ustelik aym kisi, farkli zamanlarda, edindigi yapilari

farkl1 diizenleyebilir.'"®

Temel semalarin disavurumlari, ‘bagiml’, ‘iceddniik’, ‘histerik’, ‘disadoniik’,
‘melankolik’ gibi kisilik egilimleriyle ifade edilir. Kisilik egilimlerine atfedilen davranig
oOrtintiileri (diirlist, utangag, girisken gibi), bu icsel egilimler ile ¢evresel degiskenlerin

etkilesiminin sonucunda ortaya ¢ikan kisileraras: yontemlerdir.'"®

Semalar1 degerlendirirken niteliklerine dikkat etmek gerekir. Bireyler, her donem
ve durumda, sema tasnif ettikleri i¢in, semalar1 boliimlendirerek ele almak daha dogru

olacaktir. Bunlarin ilki, erken donem semalaridir. Erken donem semalar:, ¢ocukluk

3 Seda Muz, “Bilissel Terapi ve Dini Basa Cikma”, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

(Bastlmamis Yiiksek Lisans Tezi), Konya, 2009, s. 20

Isik Savagir - Senar Batur, “Depresyonun Biligsel- Davraniggi Tedavisi”, Bilissel Davranmis¢1 Terapiler,
age., s.19-22

Burger, age., s.611-617

Sahin, agm., s.184
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doneminde olusmus, bireyin yasami boyunca iizerinde islem yapilmis, pekistirilmis,
olabildigince yerlesik ve kalic1 diisiince Oriintiileridir. Bunlarin ¢esitli 6zellikleri vardir.
Erken donem semalari, kisinin kendisi ve ¢evresiyle ilgili kosulsuz inancglaridir. Birkag kez
yasanmis deneyimlere bagli, ancak daha sonra gecerligi hi¢ sinanmamis dogrulardir. Bu
semalar kendi kendini tekrarlayicidir. Bu yiizden de degismeye biiyiik direng gosterirler.
Cok erken donemlerde gelistikleri i¢in, kisinin kendilik kavraminin 6ziinii olustururlar. Bu
semalar, birey i¢in tanidik ve elverislidirler. Gegerligi test edildigi zaman ise,

giivenirliliginin korunabilmesi i¢in sonradan elde edilen veriler ¢arpitilabilir.

Semalar, kendini gerceklestiren kehanetler araciligryla siirdiiriilir. Semalar,
tanimlar1 geregi bir agidan uyumsuzdur. Ciinkii sema; sonugta, gergegin kendisi degil,
deneyimlere bagli ilk 6rnegidir. Erken donem semalari, genellikle ¢evrede o sema ile
iligkili baz1 olaylar gelistiginde faal hale gelirler. Erken donem semalari, islevsel olmayan
tutumlara kiyasla, daha c¢ok duygularla iliskilidir ve genellikle ebeveyn ve yasitlarla,
yasamin ilk donemlerindeki etkilesimler sirasinda yasanan islevsel olmayan deneyimler

sonucu olugsmugtur.'!’

Insanlar kendileri hakkinda birgok sey bildiklerinden (entelektiiel olmasa da
duygusal olarak kendilerine ¢ok yogun yatirim yaptiklarindan) benlik bilgisini depolamak
icin ulasilabilir halde olan, zengin ve dikkatli bir sekilde oriilmiis icsel aga sahiptir. Bu
karmasik igsel yapilar nedeniyle, var olan semalara dayali ve biyolojik 6nemi olan yeni
bilgileri, yeni semasal bilgilere gore, daha kolay diizenler."'® Arastirmalar; diger kisilik
yapilar1 gibi, kendilik algilarinin da zaman iginde kararhilik gosterdigini kanitlamistir.
Bulgularin isaret ettigine gore, bilissel kendilik temsilleri, bilgiyi isleme ve c¢evreyle
etkilesime gecme siirecinde 6nemli bir rol oynar. Buna gore kendilik semalari, kiginin
benlik algis1 ile ilgili bilgileri diizenlemek ve islemek igin kullandigi bilissel kendilik
temsilleridir. Kendilik semalarin1 olusturan 6geler, kisiden kisiye farklilastig i¢in; insanlar
sahsi bilgilerini farkli isler. Kendilik semalarindaki bu bireysel farkliliklar yiiziinden de
herkes farkli davranir. Kisinin kendisi hakkindaki bilgi, ulasilabilir ve ¢ok iyi diizenlenmis

olmasindan dolayi, baska sekilde islenmis bilgiden daha kolay elde edilir.

""" Sahin, agm., 5.196-197
"8 Solso - Maclin - Maclin, age., 5.265-266
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Kisinin kendilik algis1 yaninda sema olusumunu etkileyen bir de olas1 kendilikler
mevcuttur. Olas1 kendilikler, sicak ve sevgi dolu, ¢ok ¢alisan ama takdir géormeyen ya da
topluma katkida bulunan bir insan gibi, kisinin gelecekte sahip olmayr diisiindiigii
ozellikleri icerir. Bir acidan olas1 kendilikler, riiyalar1 ve istekleri oldugu kadar, korku ve
kaygilar1 da yansitir. Diger kisilik olusumlar1 gibi, olas1 kendilikler de zaman i¢inde kararlt
hale gelir. Bunlar; iki onemli isleve sahiptir. Ilk olarak; olas1 kendilikler, gelecek
davranislar1 tesvik eder. Olas1 kendiligin ikinci islevi ise; kisinin kendi davraniglarinin ve
yasamindaki olaylarin anlamin1 yorumlamasini saglamaktir. Diger bir deyisle, kisiyi olasi
kendiligine yaklastiran durumlara karsi, olast kendiligiyle iliskili olmayan durumlara gore

cok daha giiclii duygusal tepkiler gostermesini saglayan cer¢evedir.'"’

Kendilik tiirlerini siniflandirmak gerekirse, ilk olarak; herkeste bir ‘gercek kendilik’
mevcuttur. Gergek kendilik, bireyin oldugu (ya da olduguna inandig) kisiyle ilgili bilgileri
icerir. Ikinci olarak; herkeste ‘olmak istenen kendilik’ vardir ve kisinin olmak istedigi
insanin zihinsel imgesini igerir. Olmak istenen kendilik; diisleri, istekleri ve yasamda
belirlenen hedefleri igerir. Kendilik tiirlerinden tigiinciisii, ‘olmamiz beklenen kendilik’
olarak isimlendirilir. Bu tiir kendilik; kisinin olmast gerektigine inandigi, g¢esitli
kaynaklarin (anne, baba, din... vs.), birey icin belirledigi gorevleri ve yiikiimliiliikleri
yerine getirir. Onemli kararlar verirken, olmak istenen ve olmamiz gereken kendilikler,

dikkati belli noktalara ¢ekebilir.

Insanlar &zellikle kendi davramis bicimlerini (gercek kendiliklerini), olmak
istedikleri ya da olmas1 gereken kendilikleri ile karsilastirir. Bu noktada gercek kendilik ve
olmak istenen kendilik arasindaki uyumsuzluklar, diis kirikligima ve depresyona yol
acabilir. Ozellikle gercek kendilikleri ve olmak istedikleri kendilikleri arasindaki
uyumsuzlugun farkina varan insanlar, genelde depresyon yasarken; gercek kendilikleri ve
olmasi beklenen kendilikleri arasinda celiski olan insanlar da kaygi yasar.'” Goriildiigi
lizere bireyin kendisi ve ¢evresiyle ilgili algisi, ruhsal halini dogrudan etkilemektedir. Bu
durumda kisi, ayni biligsel siire¢ icinde yasadigr sikintidan kurtulmanin yollarini
arayacaktir. Kendilik ve kisilerarasi semalarinda sorunu olan insanlarin ise, basa ¢ikma

metotlarinin olumsuz seyretmesi ve bireyin daha fazla ruhsal sikintt duymasi olasidir.

1o Burger, age., s.618-624
120 Burger, age., s.625
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Giinlik yasamda akilct diistinceye ulasabilmek i¢in gerekli iki kosul vardir.
Birincisi; kisinin, dogru ve ise yarar bilgiye ulasabilecek durumda olmas1 gerekir. Ikinci
olarak; kisi, kendi edindigi bilgiyi kullanmak i¢in pek c¢ok kaynaga sahip olmak
zorundadir. Oysa giinliikk yasamda bu iki kosulun ayni anda gergeklesme olasiligi ¢ok
zayiftir. Bu durumda bireyin yaptig1 sey, kestirme yollar kullanmak ve bilissel enerjisini
miimkiin oldugunca az sarf etmektir. Kisi, karmagsik problemleri basitlestirmek i¢in belli
yontemler uygular. Bilissel kapasitesini zorlamamak i¢in, bazi bilgileri géz ardi ederken,
bagka bilgiler aramamak i¢in var olanlar sik¢a kullanir veya ¢ok iyi olmayan, sonuca uzak
bir secenegi yeterli bulabilir. Sonug¢ olarak; sinirlt biligsel kapasitesini sinirsiz sayidaki
bilgileri izlemek i¢in kullanir. Fakat bu tiir kestirme teknikler, 6zellikle kisi basit ama
yanlig bir yontemi sectiginde ve aceleyle onemli bir bilgiyi goz ardi ettiginde, yanilgilara

ve ciddi hatalara yol agabilir.'*'

Zihinsel kestirme yontemler; bireyin, belli bir konuda dikkatli diisiinmeye zaman
yokken, konuyla ilgili her birini dikkate alamayacak kadar fazla bilgi sahibi oldugunda, s6z
konusu mevzu, ¢ok dnem arz etmemesi sebebiyle, kisi fazla diisiinmek istemediginde daha
stk kullanilir. Bireyin bir mesele hakkinda fazla bilgisi yoksa ve yine de karar vermesi
gerekiyorsa veya herhangi bir sey, belli bir yontemi c¢agristirtyorsa, yine kestirme

yontemler sik kullanilir.

Kestirme yontemler ve olusturulan semalarin olumsuz ydnelimlere yol agmasi
neticesinde, benlige hizmet eden hatalar artar. Eger kisi kendisi i¢in Onem tasiyan bir
davranista bulunuyorsa, sahsi davranisinin sonuglarindan kendini sorumlu tutuyorsa,
bireyin davranist baskalar1 tarafindan goriilecekse, benlik kavrami tehdit altinda ve kisi
olumlu bir benlik imajina ulagsmak icin firsat kolluyorsa, kendini kayirma egilimi

122

artacaktir. ©° Diger taraftan semalarin olumsuz sonu¢ vermesi, bireylerin kisilerarasi

semalarini da elverissiz bicimde olusturmasindan kaynaklanabilir.

Her insan, kisilik 6zellikleri hakkinda bazi varsayimlar ya da kendisinin de farkinda
olmadig1 gizil 6grenmelere sahiptir. Insanlarla ilgili kanaatler, bireylerde hangi kisilik
ozelliklerinin bulundugunu belirleyen 6nceden olusturulmus diisiince ve inanglarla

sekillenir. Iste baz1 kisilik dzelliklerinin birbirleriyle iliskili olduguyla ilgili bu varsayim ve

12l Cigdem Kagit¢ibasi, Yeni insan ve insanlar, Evrim Y., istanbul, 2006, s. 234

122 Kagitcibasi, age., s.244-249
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inanglar sistemine ‘gizil kisilik kurami® adi verilir. Bu kurama gore insanlar,
zihinlerindekiyle tutarli kisilik semalarini birbirlerinde goérmek ister ve bu ydnde
kendilerini inandirmaya c¢alisir. Bu tutum, zaman zaman yanlis alg1 ve degerlendirmelere
yol agmakta, olumsuz yliklemelere sebep olmaktadir. Baskalar1 hakkinda olumsuzdan, ¢ok
daha olumluya dogru degerlendirme yapma egilimi de insanlar1 hataya siiriiklemektedir.
Kisinin kendisi hakkindaki olumsuz bir 6zelligi yaninda karsisindakini siirekli olumlu
gérme egilimi, baskalar1 ile ilgili olumlu izlenim olusturmasini saglarken, kendisi

hakkindaki olumsuz kanaatini pekistirir.'*

Baz1 psikologlar, psikolojik rahatsizliklarin gegmiste yasanan sarsici deneyimlerden
kaynaklandig1r goriisiinii kabul etmezken, insanlarin psikolojik sorunlar yasamasinin
nedeninin yapilandirma sistemlerindeki arizalardan olustugunu one stirerler. Psikolojik
sorunlarin kokeninde kayginin yattigina inanirlar. Buna gore kisisel yapisi iginde
gelecegini kestiremeyen birey, kaygi yasar. Baska bir deyisle kisisel yapilandirmasi,
cevresindeki olaylar1 anlamlandirmada basarisiz olursa, kisi kaygiya kapilir. Esas sorun
ise; yapilandirma sistemlerinin diger bir deyisle semalarin, ¢ok iyi olmamasidir. Bazi
nedenlerden otiirii kisinin yapilandirmasi, olaylar1 6ngdrmede basarisiz olabilir. Bu
durumda saglikli insanlar, eski semalarin yerine siirekli yeni yapilar olusturur. Cogu
zaman yapilandirma sistemlerinin yetersiz kalmasinin nedeninin, deneyim eksikligi oldugu

sdylenir.'**

Beck’in biligsel kuramina gore, bilissel nedenli rahatsizliklarin sebebi dort etmene
baglanabilir. Bunlardan ilki; kendini, diinyay1 ve yasantilari, gelecegi olumsuz algilamaya
isaret eden olumsuz iigliidiir. ikincisi; olumsuz diisiincelerin istemsiz ortaya c¢ikmasidir.
Ugiinciisii ise; bilgi islemede ve algida sistematik hatalarin olmasidir. Secici algilama,
abartma, kiiglimseme, asir1 genelleme, bireysellestirme, ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme ve
keyfi cikarsama sebebiyle bu tiir hatalar olusur. Sonuncu etmen ise; bilgiyi isleme

esnasinda temel islevsel olmayan sayiltilarin ortaya ¢ikmasidir.'>

Insanlar mantiksal ve ¢ok yonlii diisiinmede, bazi nedenlerle basarisiz olmaktadir.
Ornegin kisi, somutlastirmada bir hata yapiyorsa analiz basarisiz demektir. Mezun olmakta

zorluk ¢eken bir 6grencinin ‘bu okul beni mezun etmek istemiyor’ demesi, somutlagtirma

' Kagiteibast, age., 5.225-226
* Burger, age., 5.613-614
125 Savagir - Batur, agm., s.20-22
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yanhishgina giizel bir Ornektir. Birey, karsisindakiyle ilgili onyargilara ya da kendi
bilinyesindeki giice dayali bir iddiada bulunuyorsa bu durum da analizi basarisiz kilar.
Genel olarak yapilan bir hata ise, insanlarin bir alandaki otoritelerin ve/veya finliilerin
baska bir alanda yaptiklar1 yorumlardan etkilenmeleridir. Eger ¢ok sayida insan bir seyi
yapiyorsa, bunun dogru olmasi gerektigi diisiincesi de analizin basarisizligina neden
olur.'”®® Ogrencilerin sinav kaygisini azaltma iizerine yapilan bir arastirmada, sinav
esnasinda bilgileri yerine kisiliklerinin dl¢tildiigiinii diisiinerek gercekci olmayan inanglar
gelistirdigi belirlenmistir. Bu gergek¢i olmayan inanglar yerine, daha gercekei farkl
inanglara sahip olmak suretiyle, diisiincelerde yeniden diizenleme yapmak miimkiin

g6zitkmektedir.'”’

Kisilik bozukluklari, bir bakima normal kisilik 6zelliklerinin, kisinin kendisine ve
cevresine rahatsizlik verecek bicimde ve abartili olarak yasanmasidir. Normal kisilik
ozellikleri, ¢ocugun dogdugu andan itibaren cevresindeki olaylarla basa c¢ikmak igin
ogrendigi ve gelistirdigi yontemlerdir. Normal gelisim siireci iginde bireyler, ¢evreleriyle
etkilesimleri sirasinda, kendilerine, diger insanlara ve diinyaya yonelik bazi inanglar
(varsayimlar/semalar) gelistirir, diinyay1 algilayislart ve gelistirdikleri yontemler, bu
semalar dogrultusundadir. Kisilik bozukluklarinda semalar, olduk¢a kati ve degismeye
direnclidir. Bunun nedeni, kisilik bozuklugu olanlarin, ¢ocukluk yasantilarinda ebeveyn
tutumlarindan baglayarak pek cok olumsuzluk yasamasidir. Bu olumsuzluklarla basa
c¢ikmaya calisan kisi, kendisine, semalar1 tarafindan yonetilen bir diinya kurarak giiven
duymaya ¢alisir. Bu diinyanin sinirlari i¢inde kaldigi siirece, sorunsuz bir hayat yasayabilir.
Sorunlar, kisinin ¢evresindeki insanlar, onun beklentilerinin disinda davranmakta israr
edince baglar."”® Bu noktada depresif karakter olusur ve birey, kendisi i¢in olusturdugu

yeni karakter tipine gore sema tasarlar.

Depresif insanlar, hem iiziintiili deneyimlerini daha kolay hatirlar hem de ardi
ardma depresif diisiincelere kapilmaktan kendilerini kurtaramazlar. Uziintiilii insanlar,
kendilerini yalniz hissettikleri ve sevilmediklerini diislindiikleri zamanlar1 kolay

animsarlar. Sorunlariin iizerinde diisiiniip durur ve kotii gidebilecek seyler iizerinde

126 Solso - Maclin - Maclin, age., s.522-523
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siirekli kaygilanirlar. Can sikici terslikleri, keske hi¢c sdylemeseydim dedikleri seyleri,
belleklerinden silmek istedikleri deneyimlerini siirekli hatirlarlar. Iyi seyler yasadiklarinda
bile bunun da koétii bir yoniinii gérmeye calisirlar. Bu gozlemler, sikintili diisiincelerin,
kaygiya yol acici duygularla baglantili oldugunu gosterir. Psikologlarin depresyonu
anlamak i¢in biligsel yaklagimlara bagvurmasiin bir nedeni de budur. Bazi psikologlar,
olumsuz diisiincelerin, depresyonun bir belirtisi oldugunu sdylese de biligsel bakis acisi, bu
diisiincelerin insanlarin depresyona girmelerinin nedeni olabilecegini 6ne siirer. Beck’in de
kuraminda belirttigi gibi sikintili insanlarin  digiinceleri  ‘depresif biligsel gl
cergevesinde agiklanabilir. Buna gore depresif insanlar, genelde kendileriyle ilgili olumsuz
diisiincelere sahiptir, gelecek konusunda kotiimserdir ve siiregiden deneyimlerini de
olumsuz bi¢imde yorumlar. Psikologlarin o6zellikle ilgilendikleri soru, bilgi isleme
yontemlerindeki farkliliktan dolayi, bazi insanlarin, bagkalarima gore depresyona daha
yatkin olup olmadiklaridir. Bilissel ¢oziimlemelere gore en mutlu insanlar, olumlu bilgiye
dikkat eden, olumsuz bilgiyi Onemsemeyen, belirsiz bilgiyi de olumlu bir sekilde

yorumlamaya calisanlardir. Bunun tersi de depresif insanlar icin gegerlidir.

Biligsel psikologlar, depresiflerin, bilgiyi etkin bir depresif semadan gegcirerek
islediklerini sdyler. Depresif sema, sikinti iiretici olaylar ve diisiincelerle ilgili anilar1 ve
cagrisimlart igeren biligsel bir yapidir. Bilgiyi bu sema araciligiyla isleyen insanlar,
olumsuz bilgiye 6nem verir, olumlu bilgiyi gérmezden gelir ve belirsiz bilgiyi de i¢
karartict bulur. Sikintili anilarin1 daha kolay hatirlar ve o an yasadiklari iiziicii
deneyimlerini, ge¢cmisteki liziicii deneyimleriyle bagdastirir. Dolayisiyla depresif semaya
sahip olanlar, her zaman bunalim yasamaya yatkindir.'” Cesitli kaynaklardan, depresyonlu
bireylerin olumsuz bilgiyi hatirlamaya ve islemeye hazir olduklarina yonelik bulgular elde

edilmistir.

Depresif diisiinceler, lizgiin duygudurum ve etkinliklerin azalmasi gibi bagka
depresyon belirtileriyle birlikte gdzlemlenir. Biligsel kuramcilar, depresif bilisler ve diger
belirtiler arasindaki neden-sonug iliskisinin iki yonlii isleyebilecegini belirtir. Yani i¢
karartict diistinceler depresyona neden olabilir, depresyon da bu tip diislincelerin sayisini
artirabilir. Ancak bazi calismalar, insanlar depresyondan ¢iktikga olumsuz diisiincelerin

azaldigimi gosterse de, bunun altinda yatan biligsel ag yerinde kalir. Eger giiclii depresif

12 Burger, age., s. 663-664
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sema oldugu gibi kalirsa, bireyler, gelecekte de depresyona girmeye yatkin olur. Gergekte
gliclii depresyon semasi olan insanlar, biiyilik olasilikla depresyona yenik diismemek igin,

her giin savagim vermektedir.

Insanlarin depresif olmalarmin bir sebebi de o6grenilmis caresizliktir. Bireyin
giinliik olaylar karsisindaki durusuna dair kisisel yorumu, onun O6grenilmis caresizligi
yasaylp yasamadigim gosterir. Ogrenilmis caresizlik baglaminda gelistirilmis olan
yiikleme modeline gére kisinin hayatla ilgili yiiklemeleri ii¢ boyutta incelenir. Oncelikle
yiiklemeler, igsel ve digsal olmak iizere ikiye ayrilir. Birey, kontrol eksikligini, diisiik
beceri ya da diistik giidiilenme gibi kisisel 6zelliklere ya da adaletsiz bir sinav gibi digsal
nedene yiikleyebilir. Yiiklemeler ne kadar igselse, 6grenilmis ¢aresizlik olasiligr o kadar
artar. Ikinci olarak, yiiklemeler kararli ya da kararsiz olabilir. Beceri eksikligi gibi kararli
nedenler, ¢aba gdstermemek gibi kararsiz nedenlerden daha ¢ok depresyona yol acabilir.
Ugiincii olarak yiiklemeler evrensel ya da bireysel seklinde siniflandirilabilir. Evrensel
yiiklemeler, pek ¢ok degisik duruma uygulanabilirken, bireysel yliklemeler ¢ok az duruma

uygulanabilir. Evrensel yiiklemelerin ¢aresizlige yol agma olasilig1 daha yiiksektir.

Yiikleme modeline gore, insanlar yasamlarinda karsilastiklari olumsuz durumlari ne
kadar igsel, kararli ve evrensel yiiklemelerle agiklarsa, depresyona girme olasiliklar1 o
kadar yiiksektir. Yani karsilastiklar1 engellemeler i¢in igsel, kararli ve evrensel yiiklemeler
yapanlar kotiimserdir. Benzer durumlara digsal, kararsiz ve bireysel agiklamalar getirenler
ise iyimserdir.”*® Sonug olarak bireylerin kendilerine, hayata ve dine karsi yaptiklari

ylklemeler de basa ¢ikma bi¢imlerini dogrudan etkilemektedir.

Kaygi bozuklugu yasayan bireyler, i¢cinde bulunduklari durumu, sanki kotii bir sey
olacakmis gibi, nedensiz sikint1 ve endise duygusu olarak algilar ve tanimlar. Biligsel bakis
acisin1  savunan kuramcilara gore ise, gercek tehlikenin olmamasi, gozlemecilerin
yorumudur. Buna karsilik hastalarin algilar1 gézlemcilerin yorumundan farklidir. Kaygi
bozuklugu yasayan hastalarla goriisiildiigiinde, hissettikleri durumu tehlikeli bulduklarini
gosteren diislince ve algilar tasidiklart dikkat ¢cekmektedir. Ortami ve kendilerini yanlisg
algilamalar1 sonucunda da kaygi yasadiklar1 diistiniilmektedir. Biligsel modele gore,
kisilerin kaygi, kizginlik veya umutsuzluk gibi olumsuz duygular yasamalarinin en 6énemli

nedeni, olaylarin kendisi degil, kisilerin bu olaylarla ilgili beklentileri ve getirdikleri
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46



yorumlardir. Bilissel modelin en can alic1 noktasi budur. Bilissel modele gore; insanlar,
kendileri ve yasamla ilgili inanglar1 nedeniyle pek ¢ok durumu tehdit olarak algilamaya

yatkin olduklart igin, yaygin kaygi bozuklugu yasarlar."!

Bireylerin durumlarin1 tehlikeli goérmelerini ve zor kabul etmelerini saglayan
etkenler diisiintildiigiinde, ilk akla gelen, semalarin altyapisini olusturan bazi akil dis1
inanglardir. Bu inanglar bilingli olabildigi gibi, ¢ogu zaman kisi tarafindan bilingdist
boyutta canli tutulur ve yasanilan durumla iligkilendirilir. Akil dis1 inanglarin bir kismi su

sekilde listelenebilir.

» {lk grup belirgin akil dis1 inanglardir: Bunlar;

-‘Onemli sorumluluklar1 yetkin ve basarili bir sekilde gergeklestirmek istedigim igin
bu gorevleri her zaman ¢ok iyi bir sekilde yerine getirmeliyim’ inanci

-‘0nem verdigim insanlarin beni desteklemesini istedigim i¢in her zaman onlarin
onayini almaliyim’ inanci

-‘insanlarin bana diisiinceli ve adil davranmalarini istedi§im i¢in her zaman ve
biitiin kosullarda bana bdyle davranmalari gerekir’ inanci

-‘glivenli, rahat ve doyurucu bir hayata sahip olmak istedigim igin, ic¢inde
yasadigim kosullar her zaman rahat, uygun ve doyurucu olmalidir’ inanci

bi¢iminde siralanabilir.

= Diger inang grubu, sinsi ve karmagik akildisi inan¢lardir: Bunlar,

-‘Onemli gorevleri yetkin ve basarili bir sekilde gergeklestirmek istedigim ve sadece
bazi zamanlarda basarili olmak istedigim i¢in bu gorevlerin hepsini, her zaman ¢ok iyi bir
sekilde yerine getirmeliyim’ inanc1

-‘0nem verdigim insanlarin beni onaylamasini istedigim ve sadece az bir onay
almak istedigim i¢in, bunu her zaman elde etmeliyim’ inanc1

-‘insanlarin bana diisiinceli ve adil davranmalarini istedigim ve ben onlara her
zaman diisiinceli ve adil davrandigim i¢in, bana ¢ok iyi davranmalar1 gerekir’ inanci

-‘glivenli, rahat ve doyurucu bir yasama sahip olmak istedigim ve bagkalarinin
boyle bir yasam silirmesine yardim etmeye calisan iyi bir insan oldugum ig¢in, benim
yasadigim kosullar, her zaman rahat, elverisli ve doyurucu olmalidir’ inanci1'*

seklinde listelenebilir.

Bl Elif Kabaket, “Panik ve Yaygin Anksiyete Bozukluklarinda Bilissel Davranisg1 Tedaviler”, age., 5.89-92
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Insanlar zihinsel siireclerin kendilerine yasattig1 sikintiyla basa ¢ikmak igin bu tip
inanglarla yiizlesmeyi istemez. Hatta yasanan durumun sebep oldugu sikintiyr dahi inkar
etmeyi tercih eder. Iste bu noktada bilissel psikologlar, Freud’un aktarim ve bastirma
mekanizmalarini yeniden degerlendirmeye almistir. Ornegin Freud, aktarimin bilingaltinda
yasandigin1 soylerken, bilissel psikologlar; Freudyen bakisin dile getirdigi sekilde olmasa
da aktarimin, farkindaligimizin disinda gergeklestigini sdylemektedir. Bastirma kavramina
gelince; Freud’un bu kavramla kastettigi sey, benligin, kabul edilemeyen diisiinceleri
bilingten uzak tutma cabasidir. Gilinlimiizde ise; kisilik psikologlari, bastirma kavramiyla
insanlarin hos olmayan bilgiye gosterdigi tepkiyi kastetmektedir. Ornegin, birkag dersten
kalmak iizere olan bir 6grenci, aldig1 diisiik notlardan pek etkilenmemis goriiniiyorsa, bu
durumda 6grencinin bastirma yontemini kullandigi soylenebilir. Ancak, adini aldigi
Freud’a ait kavram gibi, bastirmanin yeni sekli de, bastiran kisinin bilinci disinda yasanur.
Tecriibe ettigi durumu bastiran bir insan, genel olarak ¢ok sayida tehdit edici ¢atisma ve
kayg1 yasar; ama stres kaynaklarinin kaygiya doniismesini engellemeye calisir. Bu tanima
gore olayin etkilerini bastiranlar, bastirmayanlara gére daha az kaygi hissettiklerini aktarir.
Viicutlart tepki gosterse de durumu bastiranlar, duygusal tepkilerini bagarili bir sekilde
biling diizeylerinden disar1 iterler. Baska arastirmalar da, algilarini bastirmayi tercih
edenlerin, sadece hos olmayan diisiinceleri uzaklastirmadigini, aym1 zamanda bu
diisiincelerin donmesini engellemek icin bilinglerini, kendilerini mutlu edecek imgeler ve

anilarla doldurduklarin1 gdstermistir.'*?

Insanlarm, hissettiklerini diisiindiikleri sikintilardan kurtulmalar1 igin, bilissel
anlamda ne gibi iyilestirmelerin yapilacagi, biligsel psikolojinin cevabini aradig1 sorulardan
biridir. Bireyin etrafina ve kendine bakisini yeniden ve daha saglikli sekillendirmesi
yoniinde cesitli bilissel ¢6ziim Onerileri getirilmistir. Sikinti, kaygi bozuklugu, stres,
depresyon gibi durumlarla basa c¢ikabilmek i¢in, duygulari yonlendirici zihinsel ¢éziim
metotlar1 gelistirilmistir. Ornegin; bireyin icinde bulundugu durumu iyi ydnetebilmesi igin
kendine yedi sekilde soru yoneltmesi gerektigi sdylenir. Bunlar; bellegi sorgulayici sorular,
dontistiirme tarzi sorular, yorumlamaya yardimci sorular, uygulamaya doniik sorular,
analize yardimci sorular, senteze doniik sorular ve degerlendirmeyi kolaylastirici

sorulardir. Bu metotla kisinin zihin diizleminde var oldugu diisiiniilen cevaplarin

133 Burger, age., s.645-652
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3% yéntemin odak noktasi,

bulunmasini saglayarak bireyin kendisini fark etmesi saglanir.
kisinin yasadig1 sorunlarda anlami olan bazi soyut kavramlarin, semalarin (sevgi, giliven,
basari, arkadaslik vb.) belirlenmesine, biraz daha evrensel ve nesnel tanimlar

olusturabilmesine, daha farkli bir bakis agis1 gelistirmesine yardimci olmaktir.'®

Psikologlar biligsel tedavilerde iki genel amag iizerinde cahsir. ilki; bireyin
basarisizlik, utang duyma, kiiciik diisme gibi konulara odaklanan dikkatini, esas etkilesim
alanlarina cevirerek, bir duruma maruz kalma denemelerini basarili kilmaya cabalar.
Ardindan kisinin bagarili gecen denemeleri, mitkkemmeliyet¢i ve gergekdisi beklentilerle
engellemesinin Oniine gecmeyle ve sonugta bireyin kendilik degerlendirmesini gergekci
standartlara oturtabilmesiyle ilgilenir. Hatali sistemi, akilci, anlagilir bir anlam semasina

oturtmak, ¢dziimlenebilir sorunlar dizisi olugturmak, bilissel tedavilerde esastir.'*

Biligsel terapistler, genelde hastanin, kendi diisiincelerinin farkina varmasi, bu
diisiincelerdeki biligsel hatalar1 incelemesi, yerine daha dengeli diisiinceler koymasi ve
yeni diislince Oriintiileri olusturmak amaciyla plan yapmasi i¢in yardimci olmaya
calisir®’ve bu noktada damsamin diisiincelerine odaklanir. Bilissel terapistlere gore,
iclerinde kaygiya yol agicit ve depresif diisiinceler barindiran insanlar, davranislarinda
kaygili ve depresif olurlar. Sonug olarak biligsel terapistlerin ¢ogunun amaci, bireylerin
zarar verici diislincelerin farkina varmasini ve bunlarin yerine daha uygun olanlari

koymasini saglamaktir. Bu siirece ‘biligsel yeniden yapilandirma’ adi verilir.

Biligsel terapistler, siirekli olumlu diisiinme aligkanligi degil, gergek¢i diisiinme
aligkanligr kazandirmayr amagclar. Biligsel terapinin insanliga kattigr en 6nemli nitelik,
Oteden beri alisilagelmis bilissel carpitmalar1 bir kenara birakip, gercekei ve islevsel
diisiinme aliskanlig1 gelistirmektir. Terapi, ilk asamada bireyin ¢esitli olaylar ve durumlar
hakkinda, zihninden gegen istemsiz diislinceleri yakalamasiyla baglar. Birey bu noktada

basarili oldukga, ilgili diisiinceler yeniden sorgulanir boylece terapi ilerler.

134 James Overholser, “Sokratik Yontem I: Sistematik Sorgulama”, Ceviren, Nesrin Sahin, Biligsel
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Biligsel terapiye gore, zihnimizde olaylar1 anlamlandirmamizi saglayan biligsel
semalar bulunur. Semalarda bulunan olumsuzluklar, ruhsal sikintilar1 da beraberinde
getirir. Semalar olusturulurken, bilingli ya da bilingsiz, bircok kaynaktan yararlanilir.
Kaynaklarin en oOnemlilerinden biri ise; dindir. Din, birgok olay1 algilayisimizi,
anlamlandirip yorumlamamizi etkiler. Stresli olaylar karsisinda insana biiyiik destek sunan
kaynaklardan biri de, dindir. Din, biligsel bir sema olarak ele alindiginda stresli durumlarla
basa ¢ikmay1 kolaylagtirmakta, boylece ruh sagligini da korumaktadir. Neticede; dini basa

¢ikma, stresli durumlarin ¢6ziimii i¢in, din ve maneviyat unsurlariin kullamImasidur."*®

Biligsel terapiyi ilk savunan insanlardan birisi de, akilci-duygusal terapiyi gelistiren
Albert Ellis’tir. Ellis’e gore insanlar yanlis akil yiirtitme ve akilci olmayan inanglarindan
dolay1 depresif, kaygili, stresli olmakta ve benzeri sorunlar yasamaktadir. Ellis kuramini,
‘Activating Experience’, ‘the irrational Belief” ve ‘emotional Consequence’ kavramlarinin
bas harflerini bir araya getirmek suretiyle ‘A-B-C siireci’ olarak tanimlamistir. Ornegin;
arkadasinin, kendisine iligkilerinin bittigini sdylemesi {izerine birey, harekete gecirici bir
deneyim yasar. Bu olay kisiyi belli bir davranista bulunmaya siirtikler. Ancak danisanlarin
psikoterapiye bagvurmalarina neden olan sey, genelde C basamagi yani duygusal sonugtur.
Bu durumda kisi kendisini depresif, suglu ya da dfkeli hisseder. Ancak A’dan C’ye nasil
gecildigi onemlidir. “Kisisel bir engellenme ya da bir kayip nasil bu kadar giiglii duygulara
neden olabilir?” sorusunun yaniti; siralamadaki orta basamak yani B basamagi olan akilci

olmayan inangtir.

Bir arkadagla iligskiyi bitirmenin kisiyi bu kadar iizmesinin nedeni, bireyin
‘yasamimdaki biitiin insanlar tarafindan sevilmem ve onaylanmam gerekir’ gibi yanlis bir
yargiya sahip olmasidir. Kisinin kendisini gercek diinyadan soyutlamasina neden olan bu
inang, son derece akil disidir. Ancak, bu akildisi inanglar bireyin diisiincelerine o kadar
sinmistir ki; kisi, bunlarin hatali oldugunu anlamak i¢in yardima ihtiya¢ duyabilir. Ellis,
herkesin ¢ok sayida akil dis1 inang¢ kullandigini 6ne stirer. Akilct duygu terapisinin hedefi

iki yonliidiir. Oncelikle, bireyler akildis1 inanglara nasil sigindiklarin1 ve akil yiiriitmede
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nasil hata yaptiklarin1 anlamaya calisir. Ikinci olarak, danisanla ¢alisan terapist, akil dist

inanglar1 akilci inanglarla degistirmeye cabalar."’

Ellis, insan1 hem akilc1 hem de mantiksiz olarak goérmektedir. Gelistirdigi akilci-
duygusal terapinin en énemli noktasi, diisiince ve duygunun iki farkl siire¢ olmadigidir.
Ellis, tiim gerceke¢i amaglar i¢in diisiincenin ve duygunun birbirini kapsadigina ve i¢ ice
olduguna inanmaktadir. Duygular, dogustan gelen tutumsal ve kavramsal siireclerdir ve
kendi dogrultularinda var olmazlar. Ellis’e gore insanin tasidigi duygular, bir dereceye
kadar kabullendigi degerlerin sonucudur. Akilci-duygusal terapiye goére insant
mantiksizliga iten etkili biyolojik ve toplumsal giicler bulunsa bile insanlar mantikli
olabilme potansiyeline sahiptir. Akilci-duygusal terapide, diger bir Onemli kavram;
heyecanlardir. Ellis’e gore; kisinin diisiinceleri ile heyecanlar1 i¢ ice bulunmakta ve
birbirini etkilemektedir. Ellis, su temel varsayimdan hareket eder; bireyin i¢inden kendi
kendine soyledigi diisiinceler, onun kendisini nasil hissettigini ve durum iginde nasil

< . c el e . 14
davranacagini 6nemli 6l¢iide etkiler.'*

Modern varolusguluga da sempati duyan Ellis, su gorlisleri kabul eder: Birey
hiirdiir, kendi kendini tayin etme hakkina sahiptir. Birey, kendi yeteneklerini gelistirmeli
ve kendini gerceklestirebilmelidir. Ferdin kendi tecriibeleri en biiyiik otoritedir. Iginde
bulunulan anin, tam bilincinde olunmalidir. Eylemden bagka hicbir ger¢ek yoktur. Birey
kendi kendini ani hamlelerle yliceltebilir. Hayatta belirli sinirlarin oldugu kabul

edilmelidir.

Akilci-duygusal terapi; olaylarin, bireyin istemleri digsinda olusan nedensel etmenler
tarafindan kontrol edildigini sdyler. Ancak insanin giic de olsa gelecegi degistirecek,
kontrol edebilecek 6nlemleri alabilme sansina sahip oldugunu da vurgular. Siire¢ igerisinde
diisiince-duygu ve davranislarin nedensel olarak karsilikli etkilesim icinde olduklar1 kabul
edilir. Amag; davranig degistirmek degil, davranis degistirerek biligsel yap1 ve siirecleri
etkilemektir. Ellis, rasyonel olmayan inanglar icin bazi ozellikler belirlemistir. Bu
ozellikler; inancin gercegi yansitmamasi, delillerle kanitlanabilir olmamasi, mutlak istek ve

ihtiyac belirtmeleri, kisiyi rahatsiz edici uyumsuz duygulara yol agmalar1 ve kisinin

B9 Ayrintili bilgi i¢in Bkz., Albert Ellis, Handbook of Rational-Emotive Therapy, NY Springer

Publishing, 1977, (Aktaran) Burger, age., s.627-629
Ayrintili bilgi i¢in Bkz., Albert Ellis, Handbook of Rational-Emeotive Therapy, NY Springer
Publishing, 1977, (Aktaran) Altintas - Gtiltekin, age., s.150-151
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amaclarina ulasmasini engelleyici davranislara sebep olmalaridir.'"!

Biligsel terapi; bireyi,
yanlis diisiincesini diizeltebilmesi i¢in hayati boyunca bagvurdugu problem ¢6zme
tekniklerini kullanmaya tesvik etmektedir. Bu yolla, bireyin yanlis inang¢lar1 diizeltmesini

amaglamaktadir.

Insanlarin mutsuzluguna iliskin en dnemli gercegin ‘akilct olmayan diisiinceler’
olduguna inanan Ellis, bu tiir diisiinceleri on baslik altinda toplar. Bir numarali akilci
olmayan diisiince; insanlarin deger verdikleri kisiler tarafindan ‘sevilmeleri ve
onaylanmalar1’ gerektigini diisiinmeleridir. Ellis, asir1 sevilme ihtiyaciyla bas etmek i¢in
kisinin kendisine ‘bagkalar1 benim i¢in ne yapmak istiyor? yerine ‘Ben kendim i¢in ne
yapmak istiyorum?’ sorusunu yoneltmesini istemektedir. Gergekten istedigi seyi elde
etmeye calisirken risk almasini, hata yapmaktan ka¢inmamasini, asir1 ¢ekingen
olmamasini, sevilmekten ¢ok, sevmek iizerine odaklanmasini, yasamini edilgen degil faal
yasamasini ve sevilmeyi, degerli olmakla karistirmamasini énerir. Ikinci akiler olmayan
diisiince; kisinin ¢ok yetkin ve basarili olmas1 gerektigine inanmasidir. Ugiincii akil dist
olan diislince; hayatta her seyi suglayarak ve lanetleyerek karsilamaktir. Ellis, bu tutumun

nevrozun 0ziinli olusturduguna inanir.

Suclama, insanlarin yanlis eylemleriyle kotii ‘6zlerini’ birbirine karistirir. Ne kadar
cok kotli sey yaparlarsa yapsinlar, insanlar igsel olarak kotii olamazlar. Bagkalarina
kizginlik ise biiyiiklenme duygusunu yansitir. Insanlarin baskalarini bagislayamamasi,
oziinde kendilerini bagislayamamalarina neden olur. Bu sebeplerden otiirii hayat1 suglayici
ve lanetleyici biri olarak yasamamay1 6grenmek gerekir. Dordiincii akilcl olmayan
diisiince; hayal kirikligina yol agabilecek bir durum karsisinda depresyon ve oOfke
hissetmektir. Bunun yerine hayal kirikligin1 yasamak daha dogrudur. Besinci akilc
olmayan diisiince; kisinin duygusal halini denetleyemeyecegine, zor giinler gecirdigi
zaman mutsuz olmasi gerektigine inanmasidir. Bu inancin neden oldugu aci, insanlarin
elestirilerini ve reddedislerini fazla ciddiye almaktan kaynaklanir. Altinct akil dis1 diisiince;
kisinin endise ve panigin iistesinden gelemeyecegini diisiinmesidir. Yedinci akilct olmayan
diisiince; bircok zorluk ve sorumluluk ile yiizlesmekten kagmaktir. Bununla bas etmek
amaciyla, bireyin i¢ disiplini saglamasi1 gerekir. Sekizinci akilc1 olmayan diisiince; kisisel

gecmise takilip kalmaktir. Halbuki birey, gecmisini dogru okumayi ve bunlardan ders

"' Ayrintili bilgi igin Bkz., Albert Ellis, Handbook of Rational-Emotive Therapy, NY Springer
Publishing, 1977, (Aktaran) Altintas - Gtiltekin, age., s.157-158
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cikarmayr bilmelidir. Aci gergekleri kabul etmemek, dokuzuncu akilci olmayan
diisiincedir. Bunun yerine kisi, gergekleri kabul etmeli ve onlarla basa ¢ikmalidir. Sonuncu
akilc1 olmayan diisiince; kisinin becerisine glivenemeyecegi diisiincesidir. Halbuki
hareketsizligi yenmek ve kendini iiretken yeni bir ise vermek, bu diisiinceyle bas etmeyi

- 142
saglar.

Ellis, bireyin igine distigi stresli durumdan kurtulmast i¢in ylizlesme,
degerlendirme, yorumlama, elestiri, ¢iirlitme, 6deve dokme, espriye vurma, tartisma gibi

metotlar1 uygulamasi gerektigini 6nerir ve hastalarina bu metotlarla tedavi uygular.'**

Biitiin bunlarin yaninda hayati algilamay1 ve problemlerle basa ¢ikmay1
kolaylastiran ¢esitli yontemler vardir. Kendini egitme, buna iyi bir oOrnektir. Igsel
konusmalar hazirlayarak kendini egitme yontemi hizlandirilabilir.'** Problem ¢ozme de bir
basa ¢ikma metodu olarak dile getirilebilir. Problem ¢dzme; hem tepkilerin olusumunu
hem de olast tepkiler arasindan en uygun olanini se¢cmeyi igeren, 6zel bir problemin
¢Oziimiine yonlendirilmis diisiinme bi¢imidir. Problem ¢6zme, bireyin i¢e bakisi ve 6znel
i¢sel temsillerini olusturmasiyla islevsel hale gelir. Bunun igin biligsel bir eylem siireci
gecirilir. Buna gore 6nce problem tanimlanir, problemin igsel temsili olusturulur, ¢6zim
planlanir, plan uygulanir, degerlendirilir ve son olarak da ¢6ziim degerlendirmeye alinir.

Burada gorsel imgeleme yoluyla bilginin temsil edilme seklinin 6nemli oldugu gériiliir.'*

Bir diger basa ¢ikma yoOntemi olarak, ortamin veya problemin asil ve yeni bir
sekilde goriilmesiyle sonuglanan biligsel bir faaliyet olan iiretkenlik gosterilebilir. Bazi
bilissel psikologlar, bu iiretken siireci, dort ardisik evre olarak betimlemistir. Bunlardan
ilki, problemi formiillestirme ve onu ¢dzmek icin ilk girisimlerde bulunmayi igine alan
hazirlik evresidir. Ikinci evre, diger seyleri ele alip problemden uzaklasilan kulugka
evresidir. Sonra problemle ilgili bir icgérii kazanmaya yarayan aydinlanma evresi gelir.
Son asama da, test etme ve/veya ¢oziimiin uygulandigi dogrulama asamasidir. Ortaya bir
irlinlin konulmasi gereken problemlerin ¢éziimiinde bu evrelerin olumlu takibi, basarili bir
netice verir. Zeka siirecleri, zihinsel tarz, bilgi, kisilik, uyum yetenegi/isteklendirme ve

cevresel baglam, kisinin iiretkenligini etkileyen alti énemli 6zelliktir. Uretkenlik, bilgi

142 Ellis, Handbook of Rational-Emotive Therapy,( Aktaran) Giileg, age., s.268-285

3 Ayrintili bilgi i¢in Bkz., Albert Ellis, Handbook of Rational-Emotive Therapy, NY Springer
Publishing, 1977, (Aktaran) Altintas - Gtiltekin, age., s.158-159

4 Burger, age., s.631-632

15 Solso - Maclin - Maclin, age., $.542-548
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temeli gelistirip, dogru atmosferi kurma, daha once ¢0Oziilmiis benzer problemleri

arastirma-inceleme ve yeni problemle benzerliklerini irdeleme ile arttirilabilir.'*®

Biligsel yaklasimlardan ve ¢6ziim Onerilerinden bahsettikten sonra psikoloji igin
artik vazgec¢ilmez bir bakis agis1 olan bilissel psikolojiye dair elestirileri dile getirmek
yerinde olacaktir. Biligsel kuram, oncelikle yiizeysel goriiniimlere fazla dnem vermekle,
benlik, kisilerarasi iligkiler ve insanin i¢inde yasadigi ¢cevre gibi temel inanglarla ilgili daha
derinlikli arastirmalarin goz ardi edilmesiyle elestirilmektedir.'*” Psikanalistler ise, biligsel
terapistin roliiniin otoriter oldugu elestirisini getirir.'*® Diger yaklagimlar gibi bilissel
psikoterapi de herkes icin ise yaramayabilir ve sadece akil dis1 ve kendine zarar verici
diistincelerden kaynaklanan sorunlarla siirli olabilir. Yine de pek ¢ok terapistin bu

yaklagimdan elde ettigi basar1 oldukca etkileyicidir.

Biligsel terapi ve diger terapi tiirlerinin depresyon karsisindaki bagarisini kiyaslayan
bir arastirma; biligsel yaklagimin, davranig terapisi, ilag tedavisi ve higbir tedavi
gormemekten daha basarili oldugu sonucuna varmustir.'® Son donemlerde ise, bilissel
iyilestirme siireclerinde, yilizeydeki islevsel olmayan diisiincelerden, daha derindeki temel
sayiltilara; baska bir deyisle ‘benlik Kavrami’na odaklanma gerekliliginin Onemle
vurgulandig1 goriilmektedir. Bu agidan, baslangicta psikanalitik yaklasimdan dogan ve
‘diisiince’ sistemine odaklanarak davranig¢i yaklasimdan ayri bir yere oturmaya c¢alisan
biligsel yaklagimin, zaman iginde Once davranig¢r yaklasimla biitiinlestigi, sonrasinda

psikanalitik yaklagimla birlesme egiliminde oldugu dikkatleri cekmektedir."*

Bilissel siirecin semalar olusturmak suretiyle meydana geldigi bilgisinin yaninda,
basa ¢ikma metotlarinin, stres karsisinda insanlarin gelistirdigi bilissel semalar olduklarini
dile getirerek bu boliimii tamamlamak gerekir. Semalar, din, maneviyat, toplum, aile gibi
kaynaklar araciligiyla sekillendirilir. Stresle karsilagildiktan sonra yapilan ilk
degerlendirmenin ardindan, daha once tesis edilen basa ¢ikma modelleri yani biligsel basa
ctkma semalar1 gozden gegirilip, gerekli degisiklikler yapildiktan sonra semalar, stresle bas

etmek icin kullanilir. Eger olaya, bireye ve topluma gore semalar yenilenmez ve

146 Solso - Maclin - Maclin, age., s.555-564

7" Gonca Boyacioglu, “Bilissel-Kisileraras1 Yaklasim-Degerlendirme ve Tedavi”, Bilissel Davrams
Terapiler, age., s.133

18 Altintas - Giiltekin, age., s.159-160

49" Burger, age., 5.632

139 Boyacioglu, “Biligsel-Kisileraras1 Yaklasim, Degerlendirme ve Tedavi”, age., s.151-152
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degistirilmezse, stresle bas etmek imkansiz hale gelebilir. Bu noktada semalardaki degisim
siirecinin hem bilingli hem de bilingdis1 gerceklesebilecegini hatirlamak gerekir. Bu
baglamda semalarda gerceklestirilen bilingdisi degisiklikler, mevcut talebi karsiliyorsa,
biling diizeyinde farkindalik olusturmasina liizum goriilmemektedir. Ancak basa ¢ikma
metotlarin1 gekillendiren semalar, stresle basa ¢ikmayr goriinlir diizeyde basaramayacak
durumda ise, kaynaklar araciligiyla semalarda degisiklige gidilmesi hatta yeni basa ¢ikma
semalar1 olusturulmasi icap eder. Bu konuda dinin en elverisli kaynaklardan biri oldugunu

sOylemek yanlig olmayacaktir.

Semalar, kisilerin uyaricilar1 hizli sekilde tespit etmelerini, uyarict sirasinda eksik
olan bilgileri tamamlamalarin1 ve daha fazla bilgi edinmelerini ya da problemle basa
ctkmaya yonelik bir yontem se¢melerini saglar. Buna gore dini bilissel semaya sahip olan
bireyler, dini semaya sahip olmayanlara gore karsilastiklar1 problemlerle daha hizli basa
cikabilmekte, problemlere daha hizli anlam yiikleyebilmektedir. Her dini sistem, dogru
oldugu kabul edilen bir grup acik ve dolayli Onerme igerdiginden, biligsel olarak
degerlendirilir15 ' ve dini sistem araciligryla sekillendirilen semalardan basa ¢ikma
metotlar1 iretilir. Basa ¢ikmada kullanilan biligsel ve davranigsal stratejilerin din ile
baglantisi, dini semalar 15181nda saglanir. Bilissel teorinin ortaya koydugu gibi, basa ¢ikma
metotlarinin zihinsel semalarla gelistirildigi bir gercektir. Semalarin yiriitilmesi ya da
gereginde degistirilmesi, kaynaklar araciligiyla gerceklestirilir. Dolayisiyla basa ¢ikma,
kaynaklara dayanmak zorundadir. Bu noktada en onemli kaynaklardan olan dinin, basa
¢ikma yontemlerini nasil sekillendirdiginden bahsetmek yerinde olacaktir. Bu sebeple, bir

sonraki boliimde dini basa ¢ikma konusu ele alinacaktir.

B Muz, a.gt.,s. 112-114
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IKINCi BOLUM

DiNi BASA CIKMA

Din, insan hayatina anlam katan essiz 6gelerin basinda gelir. Hayata kattig1 anlamin
yaninda, sikintili donemlerde cevabi aranan sorulara yanit sundugu ig¢in, insanlarin
goziinde din, 6onemli bir yol gostericidir. Dini inang¢, hem miikemmel bir dogaiistii varligin
oldugunu kabul eden bilissel bir eylemi, hem de ona kars1 zorunlu bir saygi duyma ve
giiveni ifade eder. Boylece dini inang, bilin¢cdisi hareketliligi, bilingli bir unsurla
birlestirdigi kadar, duygusal boyutlara da tam anlamiyla biligsel islem ve biligsel icerik
katmaktadir. Dini bilis, mevcut diinyanin ilahi boyutunu tanima ve bilme anlamina gelir.

Dini bilis, 6z-bilise benzer sekilde, yiiksek oranda kisisel bir siirectir.

Dini ve kisisel anlayislarin her ikisi de, benzer bilissel siireclerin sonucudur.'*?
Bununla birlikte dinin stres zamanlarinda sundugu ¢oziimlere yonelik bakis, bireylerin
dindarliklariyla birlikte degisiklik gosterir. Dindarlik sadece yasam olaylarina dair
yorumlar1 etkilemez, bu olaylar1 anlama ya da yonetme tekniklerini segmede de etkili

olur."?

Bunun yaninda kisisel dini degiskenler, dini basa ¢ikma siirecinde 6nemli bir araci
rol iistlenir. Ornegin; ferdin aldig1 dini egitim ve kisisel tecriibelerden dolayi, stresli bir
durumla karsilastig1 zaman Tanrt algisinda degisiklik olmasi, dini basa ¢ikma yontemlerini
secmesini ve kullanmasini da etkiler. Ayrica, dini basa ¢ikma, kisisel ozelliklerle iliskili

olmasmin yaninda, yasanan duruma da baghdir.'™

Deneysel arastirmalar, stres
zamanlarinda dini basa c¢ikma yoOntemlerinin, Ozellikle toplum i¢inde fazla oranda

mahrumiyet yasayan insanlar tarafindan kullanildigini ortaya koyar. Yine dini basa ¢ikma

152" Michal Strizenec, “Dindarlik ve Bilissel Siirecler”, Cev. Abdulvahid Sezen, Din Bilimleri Akademik
Arastirma Dergisi, Cilt 10, Say1 3, 2010, s. 276-278

Bong-Jae Lee, “Moderating Effects of Religious/Spiritual Coping in The Relation Between Perceived
Stress and Psychological Well-Being”, Pastoral Psychology, 2007, 55, s.752

E. A Maynard - R. L. Gorsuch - J. P. Bjorck, “Religious Coping Style, Concept of God, and Personal
Religious Variables in Threat, Loss, and Challenge Situations”, Journal For Scientific Study of Religion,
2001, Vol. 40, No.1,5.66-73
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Ogeleri, dini olmayan 6gelere gore saglik ve ruhsal iyi olma hali gostergeleriyle daha fazla

iliskili bulunmustur.'

Din ile basa ¢ikma arasinda ii¢ boyutlu iliskiden s6z etmek miimkiindiir. Din, yapis1

itibariyle basa ¢ikma siirecinin bir pargasi olabilir, siirece eslik eder. Bunun disinda din,

basa ¢ikma siirecinde yardimei rol iistlenebilir ve destekleyici sistem olarak islev gorebilir.

Son olarak din, basa ¢ikma siirecinin bir {riinii olabilir ve siire¢ sonunda elde edilen bir

kazang olarak ortaya cikabilir.'*°

Dini basa ¢ikma metotlarinin, su temel bes dini islevi yerine getirdigi belirlenmistir.

Bunlar;

-anlam

-kontrol
-refah/maneviyat
-ictenlik/maneviyat

-yasam déniisiimiidiir."’

Yasanan olay bireyin aklina dini degerleri getirdigi an, dini yiiklemelerde bulunulur

ve bu yliklemeler sonucunda sekillenen dini basa ¢ikma modelinden yukaridaki bes faktorii

hayata gecirmede fayda sunmasi beklenir. Dini yilikleme tipleri, olaylar kadar cesitlidir.

Tanr’nin; ickin mi yoksa askin mi oldugu diisiincesi bile, basa ¢ikma tarzin1 segmede

belirleyicidir. Bunlara bagl olarak séyle sdylenebilir: Dini yiiklemeler, kisinin dindarligina

gore degisir. Kontrolin daha az oldugu durumlarda daha fazla dini yiiklemede

bulunulurken, dini yiiklemeler sonuclarin daha agir1 oldugu durumlarda daha fazla disariya

vurulur. Olumsuz olaylara dini yiliklemelerde bulunma, daha dindar olan bireylerin

Ozsaygilarini artirir. Cilinkii Tanri’nin litfunun kendileri i¢in ayrildigimi diisiinmek, onlar1

mutlu etmektedir.'>®
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Dinin, basa ¢ikma ve alisma siirecini nasil etkileyebilecegi diisiiniildiigiinde, biligsel
semanin, dinin aracilifinda iki etkisinin bulundugu soylenebilir. Bunlardan ilki; dini
semalarin anlamli bilgi siirecini gelistirmesi, ikincisi ise; mevcut sema ile uyum saglamak
icin uyaricilarin benzesmesini saglamasidir. ilk islev; istenmeyen halin bilissel olarak
yapilandirilma siirecini hizlandirirken, ikincisi; olumsuz sonugtan bir anlam ¢ikarmayi

cabuklastirir.'

Dini basa ¢ikma metotlari, olaymn yapisina ve kisinin dindarligina gore degisim
gosterdigi icin, basa ¢ikma siireci ve sonucu izlenerek, “secilen metodun faydali mi1? yoksa
zararli m1?” olduguna karar verilir. Bu baglamda, dini basa ¢ikma metotlar1 da negatif ve
pozitif olmak iizere ikiye ayrilmistir. Sonraki boliimde, bu ayrim ve etkileri tizerinde

durulacaktir.

A. DiNi BASA CIKMA METOTLARI ARASINDAKI FARKLAR VE
ETKILERI

Dini baga ¢ikma metotlarindan detayl bir sekilde bahsetmeden evvel, neden din ve
basa ¢ikma konularinin bir arada calisildig: {izerinde kisaca durmak gerekir. Oncelikle iki
baslig1 beraber degerlendirmek, bize basa ¢ikma hakkinda pek ¢ok sey 6gretebilir. Bunun
yaninda yagsayan din ile ilgili daha fazla bilgi edinme firsati sunar. Su da bir gercek ki
psikoloji; dini torenleri, dinlerin kullandig1 sembolleri, okunan dini metinleri, dinlerin
geleneklerini ve dini liderleri incelemek suretiyle, dinle paralel bir ¢izgiyi takip etmektedir.
Din; psikolojiyle, alisilmadik bir dil tizerinden iletisim kurar. Ancak ikisi arasinda 6nemle
tizerinde durulabilecek fark sudur: Psikologlarin getirdigi c¢oziimler, insanlara kisisel
kontrollerini artirmalarmi 6giitlerken; din egitimcileri, kisilere kendi sinirliliklarinin
farkina varmalarini ve ¢6ziim i¢in kendilerinden 6te bir sey yapmalarini tembihler. Ayrica
dini davranislar1 psikoloji acisindan dikkate almak gerekirse; pek ¢ogu basit, 6znel ve

fazlaca imgesel kabul edilmektedir.

% Muz, a.gt.,s. 143
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Psikologlar, bireyin davranislarina bakarak, dini yonelimlerin kisi lizerinde ne gibi
etkiler biraktigin1 da inceler. Bu noktada, stres zamanlarinda dinin; insan1 ailesine, cemaat

ve gruplara uzaklastirmak yerine yakinlastirdig: tespit edilmistir.'®

Basa ¢ikma ve din arasindaki baglantiy1 ortaya koymak icin, psikologlarin, dinin
hangi yoniiyle ilgilendikleri sorusuna cevap bulmak gerekir. Bu da ancak onlarin dini nasil
tanimladiklarina bakmakla miimkiindiir. Islevsel anlamiyla din; inang, ibadet, sembol ve
tecriibeleri igine alir. Bununla birlikte, biitiin diinya dinleri, islevsel olmasinin yaninda,

kutsal bir 6geye sahiptir.

Din; kutsalla ilgili anlamlar1 aragtirmanin yollarint sunan bir siirectir. Dinin bu
anlama gotiiren vasitalar1 ise; his, diisiince, davramis ve ilgidir.'®" Pek cok kisi igin
hissetme, dinin kdse tasidir. Yine bazilari i¢in din, diistinmenin ilk ve en 6nemli yoludur.
Din, kisiye 6zel ve kisileraras1 olmak iizere iki farkli boyutta tecriibe edilir. Burada dini

yasam sekilleri manevi ve geleneksel anlamda farklilagir.

Kisinin duygu, bilis, davranis ve iligski yollar1 birbirinden bagimsiz degildir. Bu
noktada dini vasitalar; onlarin kutsalla olan ilgisine, bireyin yasamindaki 6nem derecesine,
aldig1 sekle, bagh oldugu yonteme ve ydntemin igerigine gore cesitlilik gosterir. Bunun
yaninda biitiin dini vasitalar, aslinda birer anlam arastirma yoludur. Bireyin; duygu, biling,
davranis ve iligki tarzindan etkilenen ve onlar1 etkileyen dini yonelim ve vasitalar, anlama
ulagmanin yollar1 olarak, kisiyi sikintili durumlardan kurtarmaya yarar ve bu noktada
bireysel ve toplumsal ozelliklerden de istifade eder. Dinin farkli insanlar igin ¢esitli

amaglara hizmet ettigini, gozden kagirmamak gerekir.'®*

Psikologlar arasinda, dinin diinyada var olan tehlikelerden kagmak ve bu tehlikelere
karst korunmak i¢in insanlar tarafindan kullanildigini, bdylece bireyin stresle basa
c¢ikabilmek i¢in dine basvurdugunu kabul edenler de mevcuttur. Onlara gore din, rahatlama

arayis1 i¢inde olan insana ¢ozlimler sunar.

Din, bireye 6z gelisimi boyunca yardime1 olur. Kendilik arayisi i¢inde olan insana,
dini kurum ve cemaatler, ortak bir akil sunar ve bireyler kendi kimliklerini diger din

miintesipleri ile bir arada bulur. Ayrica din, fiziksel sagliga yonelik ¢are arama, topluma

10 K. I Pargament, a.g.e. , s. 4-12
'l Pargament, age., 5.27-35
192 Pargament, age., s. 39-47
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yonelme, sosyal iliskilerde yakinlik kurabilme ve daha iyi bir diinyaya kavusma noktasinda

da yol gosterir.'® Biitiin bunlar, dinin, hayatin icindeki stresi azaltici etkileridir.

Insanlar ¢ogu zaman agir sorunlar altindayken stres yasamayabilir. Bazen hayatin
icindeki cok basit olaylar strese sebep olur. Buna karsin, daha zor durumlar1 yénetme
yetenegi de insanoglunda mevcuttur. Kendilerini degerli kabul eden bu tip bireyler,
diinyaya daha olumlu bakar ve stresli durumlara kars1 gelistirdikleri tutumlarla hareket
eder. Boylesi Ozelliklere sahip olanlarla olmayanlar arasinda, dini basa ¢ikma noktasinda

onemli farklar olusur.

Basa ¢ikma siirecinde oldugu gibi dini basa ¢ikma siireci de bireyin her bir
ozelligini i¢ine alir. Bunlar, biligsel, duygusal, davranigsal ve psikolojik tutumlardir. Ancak
basa ¢ikma bireyin i¢ diinyasinda meydana gelen durumlarla sinirli degildir. Basa ¢ikma,
onemli iligkiler ve ¢evresel ortamlar araciligiyla elde edilir. Cilinkii birey sosyal iligkiler

agindan uzaklagtirilamayacak bir varliktir.

Basa ¢ikmanin pek ¢ok 6zellige sahip oldugu bir gergektir. Biitiin yonleriyle olumlu
bir siire¢ olmasa da, bireysel tercihlere acgik bir siirectir. Basa ¢ikma davranist boyunca,
bireyi zorlayacak ve hareket alanin1 daraltacak herhangi bir durumun varligi s6z konusu
degildir. Ancak, stresli durum karsisinda hangi basa ¢ikma yonteminin kullanildig1 ya da
kullanilabilecegi noktasinda, bilissel farkindalik her zaman yasanmayabilir. Kisi, bir basa
c¢itkma metodunu tercih eder, uygular, hatta degistirir, bunun yaninda kismen ya da

tamamen olaylarin akisinin ve kendi tutumunun idrakinde olamayabilir.164

Basa ¢ikma; insana anlam iiretmede, din gibi yardimci olan bir siiregtir. Basa
¢ikmanin dinden en Onemli farki, anlam {iretirken kutsalla bag kurma zorunlulugunun
olmamas1 ve belirgin bir stres kaynagi ile karsilasilmis olmasidir. Din ve basa ¢ikmayi
birbirine baglayan esas nokta, her ikisinin de insanin, zihninde tasidig1 anlami korumasina,
gereginde yenilemesine ya da tamamen degistirmesine vesile olmasidir. Ciinkii dini basa
¢ikma, dini kaynaklarin anlam siirecine katilmasidir. Dini basa ¢ikma esnasinda anlam

bulma, dini semalarin bilissel siiregleri hizlandirmasiyla meydana gelir.'®

' Pargament, age., s. 49-57
14" Pargament, age., s. 81-87
195 Eksi, a.g.t., s. 7-14
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Basa c¢ikma siirecinde insanlar, oncelikle anlam arastirir. Olaylar1 ongordiikleri
anlam siizgecinden geg¢irir ve yonlendirici bir sistemi basa ¢ikma siirecine aktarir. Bu
noktada yonlendirici sistemlerin en Onemlilerinden birinin “din” oldugunu sdylemek
gerekir. Bunun ardindan; insanlar yonlendirici sistemi, kigiye ait basa ¢ikma metotlarina
dondstiirtir. Siire¢ boyunca, anlami koruyucu ya da donistiiriicii kuvvetler araciligiyla
aramaya devam eder. Kendileri i¢in zorunlu hale gelen yollar vasitasiyla durumla basa
cikmaya calisir. Ciinkii basa ¢ikma, kiiltiir i¢inde var olan 6gelerle i¢ ige bir yap1 arz eder.
Buna ragmen stresli durum karsisinda iyi bir metotla baga ¢ikmanin kilit noktalari, siire¢ ve
sonuclarin i¢inde gizlidir. Biitiin belirliliklere ragmen, basa ¢ikmanin amaci olan anlam,

hem 6znel, hem nesnel, hem de kisiyi sonuca hazirlayici 6geler barindirir.

Stres, yasamin arzu edilir olmasa da, zorunlu bir pargasidir. Bazen gozle goriiliir bir
olay yasanmasa bile, bireyin i¢ diinyasinda meydana gelen degisiklikler strese neden
olabilir. Bu durumda, giincel bir olay meydana gelmeden evvel, basa ¢ikma metotlarina

basvuruldugu goriiliir.'*

Yonlendirici sistem, diinyaya yonelik ilgi ve anlayisa dair genel yaklagimlardan
olusur. Kabiliyetleri, degerleri, iliskileri, genel gecer inanglar1 ve kisiligi i¢ine alir. Stresle
karsilasildigi vakit, yonlendirici sistemden beslenen basa ¢ikmanin kaynaklari ortaya ¢ikar.
Ancak basa c¢ikma metotlar, zorunluluklarim1 da beraberinde getirir. Yasamda kisisel
etkinligin var olduguna dair olumlu goriis, zor durumlara karst direnmek, basa ¢ikma
siireci boyunca duygusal biitiinliigii korumak ve basa c¢ikilamayacak durumlardan da
kagcinma yetenegini kazanmak gibi olumlu sonuglarla iligkilidir. Kaynaklar, maddi (tasit,
yiyecek, barinak, para gibi), fiziksel (yasama giicii, saglik gibi), psikolojik (yeterlik hissi,
tutarl bir diinya goriisii gibi), sosyal (kisileraras1 tutumlar, destekleyici sosyal sistemler
gibi) ve manevi (Tanr1’yla yakinlik hissi, cemaate baglilik gibi) icerikli olabilir. Kaynaklar
gibi, zorunluluklar da maddi, psikolojik, sosyal ya da manevi olarak ¢esitli formlarda
yasanabilir. Basarisiz bir ge¢mis, fiziksel bir zorluk, zarar veren bir aile, kisilik problemi,
maddi sikinti, kiginin kendisi ya da baskalar1 hakkinda sahip oldugu elverissiz inanglar,
insanlarin  karsilastigt mecburiyet ve simrhiliklara Ornek verilebilir. Sinirliliklar,

kaynaklarin yoklugundan ¢ok daha fazlasidir. Simirhiliklar, gercek eksiklik ve

1% Ppargament, age., s. 90-96
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olumsuzluklar i¢ine alir. Basa ¢ikma siireciyle birlikte kaynaklar, sadece kullanilmakla

kalmaz ayn1 zamanda gelistirilir. Sinirliliklar da iistlenilmekle kalmaz, etkileri hafifletilir.

Basa ¢cikma metotlar, stresli olaylar karsisinda anlamu siirdiirmek i¢in giincellenen
araclardir ve belli bagh bazi zor durumlar i¢ine alan somut diisiince, duygu, davranis ve
etkilesimlerden olusur. Basa ¢ikma siireci boyunca yonlendirici sistem, belli birtakim basa
¢ikma metotlarina doniistiiriiliir. Stireci islevsel hale getirmek igin, kiginin yonlendirici
sistem dahilinde, kaynaklarinin ve sinirliliklarinin farkina varmasi gerekir. Kaynaklari
algilamadaki basarisizlik, ciddi problemlere neden olup basa ¢ikma siirecini tikayabilir.
Diger yandan; eger kisi, sahip olduguna inanmadig1 bir basa ¢ikma metoduyla kars1 karsiya
ise, basa c¢ikmada bu metodu kullanmay1 tercih etmeyebilir. Bireyin, yeni basa ¢ikma
metodunu tercih etmesi i¢in, kendini o0 metodun yararina inandirmasi gerekir. Eger mevcut
seceneklerin higbirisi, elle tutulur bir ¢éziim sunmuyor ise, kisi tamamen farkli bir yolu

deneyebilir, hatta kabul ettigi yonlendirici sistemi kokten degistirebilir.'®’

Basa ¢ikma metotlar1 bir grup altinda toplansa da, sonuglar1 farkli gelisir. Ornegin,
egzersiz yapma ve alkol kullanma, birer basa ¢ikma davramigidir. Ancak iyi olma hali

noktasinda her ikisi de farkli igerik ve sonuglara sahiptir.

Basa ¢ikma silirecine yol gosteren, koruma ve doniistiirme mekanizmalart adi
altinda iki islevsel 68e mevcuttur. Koruma; basa ¢ikmada ¢ogu zaman bagvurulan ilk
egilimdir. Eger yasanan olay, kisinin anlam diinyasin1 sarsici etkiye sahipse, sergilenen ilk
davranis, olayr ya da etkisini yalanlamaktir. Burada amacin, kisinin anlam diinyasin
muhafaza etmesi oldugu sdylenebilir. Ancak, anlami doniistiirmek gerektiginde, siirec
sancili olur. Biiyiik yasam doniistimleri i¢in gosterilen ¢aba, kaygi ve memnuniyetsizlige
yol agabilir. Bunun yaninda doniisiim saglamak i¢in girisilen biitiin tesebbiislerin fayda

saglamadigini sdylemek yanlis olur.

Basa ¢ikma siirecinde; sonuglarin muhafazasi, 6zii koruma ve yeniden yapilandirma
olarak iki sekilde gergeklestirilir. Ozii koruma ve yeniden yapilandirma; sonuclarin bastaki
anlama yakin bir sekilde ele alinmasi i¢in, uygulanan iki yontemdir. Yeniden
yapilandirmada, basa ¢ikma icin kullanilan arag¢ degistirilebilir ancak, sonug yine bastaki

anlamla tutarlilik arz etmelidir. Sonuglarin doniisiimii i¢in kullanilan yontemler ise,

"7 Pargament, age., s. 100-106
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yeniden deger bigme ve yeniden olusturmadir. Yeniden deger bigmede, basa ¢ikma icin
kullanilan araglar korunur ancak, basta elde edilmesi amaglanan sonugta degisiklige
gidilir.'®*

Yeniden olusturmada ise, basa ¢ikmada sonuca dogru gidildikce, baslangigtaki

amagc degisir.

Basa ¢ikma mekanizmalari kendi i¢ tasarimina sahiptir. Bir amag i¢in hazirlanan
yontem, baska amaglara hizmet edebilir. Muhafazakar ya da doniisiimsel olsun, bir basa

¢ikma yontemi, bireyin kisisel gecmisine baglidir.

Basa c¢ikma dilinde, kiiltiir; olaylari, degerlendirmeleri, yonlendirici sistemleri, basa
¢ikma etkinliklerini, sonuglari ve anlam nesnelerini sekillendirir. Kiiltiirler ve toplumlar,
bizzat stresi meydana getiren yapilardir. Bilhassa, hizli kiiltiir degisiminin yasandigi
zamanlar, ¢cogunlukla streslidir. Ciinkii kiiltiirdeki degisim; amaclar, istekler, degerler ve
onlarla iliskisi olan kurumsal yapilar arasinda uyumsuzluklara yol agar. Kiiltiirel degisim
dogrudan bireyin yasamina yansidigi icin, stresi hissetmemek miimkiin degildir.
Kaynaklar, sinirliliklar ve basa ¢ikma eylemleri, ayn1 zamanda, daha biiytik kiiltiirel bir

yapinin pargalaridir.

Basa ¢ikma sonuglarini degerlendirirken sunlara dikkat edilmelidir. Belirli stresli
durumlarla baglantis1 olan sonuglar1 tanimlamak gerekir. Insanlarin, ayn1 olaya maruz
kalsalar bile, farkli sonuclara wulagsmak i¢in c¢abalayacaklar1 gergegini gbézden
kacirmamalidir. Bunun yaninda anlam arayisi her zaman basarili olmayabilir, basarisiz
sonuclart da goz Oniinde bulundurmak gerekir. Ayrica gesitli basa ¢ikma metotlarinin
kapsami1 zamanla degisebilir. Son olarak; basa ¢ikmanin nihai sonuglari, tamamen iyi ya da

kotii neticelenmek zorunda degildir.

Stresli durumla etkili sekilde basa ¢ikmanin tek bir metodu yoktur. Bu yilizden
biitiin yasantilar i¢in gecerli sayilabilecek basa ¢ikma metodunu bulmak imkéansiz denmese
de ¢ok zordur. Bunun yaninda basa ¢ikma metodunun etkili olup olmadigini kesfetmek i¢in
sonuca bakmak yeterli degildir. Metodun etkililigini anlamak igin, siirece bakmak gerekir.
Ornegin, basa ¢ikma metotlarinin genel amaci, yasanan durum karsisinda zarar gdren

anlami onarma ya da yerine yenisini koymadir. Ancak sadece sonuca odaklanildiginda

"% Pargament, age., s. 108-112
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anlama ulastig1 goriilen birinin, hemen yasadigi sorunla bas edebildigini kabul etmek dogru
degildir. Siirecten bagimsiz sekilde anlama odaklanma, saplantili tutuma sebep olabilir.
Yine silirece dikkat etmeden yapilan sonu¢ degerlendirmesi, bize saglkli bilgi

sunmayacaktir.'®

Daha once de deginildigi gibi, basa ¢ikma siireci, stresli yasam olaylariyla ve
bireysel duygularla ilintilidir. Dini basa ¢ikmanin; dini diislinceleri, uygulamalari,
duygulari, iligkileri ve dini anlam nesnelerini icermesi s6z konusudur ancak bu zorunlu
degildir. Bunun yaninda dini tecriibe, yalniz hayatin stresli zamanlarinda yasanmadig gibi,

din de sadece basa ¢ikma yolu degildir.'™

Genelde, insanlarin, daha fazla stres altindayken dine, daha biiylikk oranda
basvurduklari goriiliir. Ayn1 zamanda c¢aligmalar, dini basa ¢ikmanin; siyahlar, daha giigsiiz
insanlar, kadinlar ve daha fazla sikint1 ¢gekmis kisiler tarafindan yogunlukla kullanildiginm
gostermektedir. Dini basa ¢ikma, diger durumlardan ziyade, daha ac1 verici, ciddi ve zararh
durumlarda yaygin bir sekilde kullanilir. Bu noktada sosyal baglamin, dini basa ¢ikma
lizerindeki etkisini hatirlatmak gerekir. Insanlarin, dine, kendilerini darda kalmis ve caresiz
hissettigi durumlarda daha fazla basvurdugu gergegi, basa ¢ikma c¢alismalarinda da
varhigin1 ortaya koymaktadir. Bu ylizden birey ve toplumun dini yasami hakkinda bilgi
sahibi olmak i¢in, kisilerin zor durumlar karsisindaki tutumlarina dikkat etmek son derece

Onemlidir.

Dinin gorece gecerligi; kisisel, durumsal ve sosyal faktorlerce sekillendirilir. Bazi
etkili dini basa ¢ikma metotlari, birey ve i¢inde bulunulan durum ekseninde yorumlanir.
Bunlardan biri, kiyamet giinii kiiltiidiir. Insanlar, baslarina gelmis ya da gelebilecek
durumlari ve sonuglarini, kiyametin varligin1 géz oniine alarak yorumlayabilir. Bu sayede
davranis ve inan¢ degisikligine gidilebilir. Beseri sartlarin sinirli oldugunun daha fazla
farkinda olan bireyler icin din, en etkili yoldur. Bireyler sorunlariyla kismen dini bir yol
izleyerek basa ¢ikmayi tercih eder ¢ilinkii din; diger basa ¢ikma seceneklerine gore, daha
etkili ¢oziimler sunar.'”! Diger taraftan dini basa ¢ikmay1 tercih eden bireyler i¢in din;
siirliliklardan, yagamin anlam merkezine dogru hareket eder. Dinin ¢ogu zaman hem

gecerli hem de etkili olan karakteri, dini baga ¢ikmaya katk1 saglar.

1% Pargament, age., s. 113-125
' Pargament, age., s. 131-139
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Dini basa ¢ikma ile ilgili yapilan en 6nemli elestiri, dinin, savunma mekanizmasi
olarak kullanildig1 gortstdiir. Elestiriye sebep olan ilk diisiince; dinin temel amacinin,
gerilimi azaltmak oldugudur. Diger yandan dinin, bir tiir inkar sekli oldugu da sdylenir.

Elestirmenlere gore, din; edilgen ve kagimmmaci bir yapiya sahiptir. Biitiin bunlar,
dinin “savunma mekanizmasini harekete ge¢irmenin bir yolu oldugu” fikrini desteklemek
i¢cin One striiliir. Bu noktada Pargament, dinin “savunma mekanizmasi” oldugu goriisiini,
siradan bir yaklasim olarak degerlendirir. Diger biitiin elestirel sozler gibi, bu tiir 6n
kabullerde de haklilik pay1 oldugunu ancak tamamen dogru kabul edilemeyecegini belirtir.
Ona gore din, gerilimin azalmas1 amacina hizmet eder, gercekligi ¢arpitabilir. Din, edilgen
ve kagmmaci olmasmna karsilik, biitin bunlardan ¢ok daha fazlasimi ifade eder.'”” Bu
asamada, din ile neyin kastedildigi sorusu akla gelmektedir. Pargament’in din ile kastettigi
sey, biiyiik ihtimalle, insanlarin sdylem ve tecriibeleriyle ortaya koydugu dini yasantidan
baskas1 degildir. Insanlarin dinden ne anlamak istedigi ve ne anladigi, basa ¢ikma iizerine

yapilan aragtirmalarda da cevabi aranan 6nemli bir sorudur.

Baz1 dini inanglar, tehlike ve zarar azaltmaktan ziyade artirabilir. Ornegin Kérfez
Savas1 karsisinda gosterilen stresli tepkiler {izerine yapilan bir ¢alismada, dini inancin daha

173 Ancak dinin, olumsuz

zorlayic1 diisiince ve hayallerle baglantili oldugu belirlenmistir.
olaylari, farkli bir noktadan degerlendirme imkani taniyacagini ihmal etmemek gerekir.
Krizler, Tanri’yla yakinlagsma firsatina doniisebilir. Dehset verecek derecedeki gerilim
zamanlarinda, kisinin manevi diinyasini sinamanin ve yasamini iyilestirmenin bir yolu
haline gelir. Act ve basarisizlik, kisinin giinahlarini telafi etmesi i¢in bir sansa doniisiir.

Anlagilmaktadir ki, din; kdkensel degisimin meydana geldigi gercegini yalanlamaksizin ya

da carpitmaksizin, olumsuz durumlari, olumlu kutsal bir baglama yerlestirir.

Dini toren ve inanglar, goriindiigiinden daha fazlasidir ve bizzat degisimi
sekillendirdigi esnada, olaylara 6nem katar ve derinlemesine anlam kazandirir. Ancak suna
dikkat ¢cekmek gerekir ki, dinler; baz1 sorunlardan uzaklagsmaya c¢abalarken yenilerine
sebep olabilir. Yine de din ile i¢sel kontrol odaklari arasinda tutarsizlik yoktur ve sosyal

baski karsisinda pasiflikle esdeger degildir. Dindarlik 6lgiimlerine bakilirsa din, pek ¢ok

"> Pargament, age., s. 155-167
' Pargament, age., s. 172
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durumda kaginmaci basa c¢ikma tilirlerinden ziyade, aktif basa c¢ikma big¢imleriyle

baglantihidir.'”*

Dini basa ¢ikma yontemleri, birey ve olayin seyri lizerinde biraktigi etkiye gore
negatif ve pozitif modeller olmak iizere iki baslik altinda toplanir. Olumsuz etkisi gozlenen
yontemler negatif, olumlu etkisi gozlenen yontemler de pozitif basa ¢ikma baslig1 altinda
birlestirilmistir. Ozetle tercih edilen pozitif ve negatif basa ¢ikma metotlari, su sekilde

listelenebilir:

1. Pozitif dini basa ¢cikma

Bireyin olay1 ¢6zme kabiliyetine ve sonrasinda yasananlarin olumlu etkilerine

bakarak pozitif dini basa ¢ikma metotlari,

-Faydali yeniden deger bigme
-(Tanrr’yla) igbirlik¢i dini basa ¢ikma
-Manevi destek arama

-Ruhban sinifi ve kilise tiyelerinden destek arama
-Dini yardimlasma

-(Tanr1’ya) aktif dini teslimiyet

-Dini arinma

-Manevi baglant1 arama

-Dini bagislayicilik (arama)

-Dini yonelimi aragtirma

-Dini degisim

-Dini mesguliyet,

Seklinde listelenebilir. Pozitif basa ¢ikma metotlari, eger olay coziilebilecek
gibiyse, bizzat ¢aba gostermek i¢in ihtiya¢ duyulan manevi destegi saglar. Olay, “6lim”
gibi geri doniisii miimkiin olmayan bir sonugla bireyi bas basa birakiyorsa, aktif bir ¢6ziim
arayisindan ziyade kisinin, ruhen yalniz olmadigi ve bunun da asilabilecegi hissini

kazanmasina yardimci olur.

"7 Pargament, age., s. 173-179
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2. Negatif dini basa ¢ikma

Olay am1 ve sonrasinda bireyin, hissettigi caresizlik duygusu ve dindarlik

algisindaki olumsuz tutumlara bagh olarak sekillenen negatif dini basa ¢ikma tutumlari,

-(Olaya/Tanr1’ya) cezalandirici olarak yeniden deger bigme
-(Olaya) seytani olarak yeniden deger bigme

-Pasif dini erteleme

-Oz-yénelimli dini basa ¢ikma

-Manevi hosnutsuzluk

-Dini sinirlar1 vurgulama

-Kisileraras1 dini hosnutsuzluk

-Dogrudan sefaat i¢in yalvarma '

Seklinde maddeler halinde siralanabilir. Negatif dini basa ¢ikma metotlari, Tanrisal
giicleri sinirli veya zayif kabul etmenin, Tanri’ya olan baglilik ve inangtaki azligin yada
Tanri’ya sorumluluklarin tamamini birakacak kadar teslim olmanin neticesinde tercih
edilen metotlardir. Negatif olarak kabul edilmelerinin sebebi ya bireyin duruma olumsuz
yaklastyor olmasi, yada basa ¢ikma tercihi sonrasinda sonucun ¢oziim liretmemesi ve

sorunun i¢inden ¢ikilamamis olmasidir.

Etki ve sonuglaria gore farkli bagliklar altinda toplanan basa ¢ikma yontemlerinin,
olumlu ve olumsuz sonuglarindan bahsetmek gerekirse, pozitif dini basa ¢ikma metotlari,
kabullenme, duygusal iyi olma hali, genel olarak pozitif bir sonuca ulagsma, mutluluk,
umut, yasam tatmini, iyimserlik, kisisel uyum, kisisel gelisim, olumlu etki, yasam amact
edinme, mevcut akil sagligi, esneklik, direng, tatmin, 6zsaygi, maneviyat gelisimi, strese
bagl gelisim ve yasam kalitesi gibi olumlu sonuglara yol agarken, negatif dini basa ¢ikma
metotlar1, kaygi, asir1 sorumluluk yiiklenme, duyarsizlik, depresyon, stres, kiiresel stres,
siiphe, umutsuzluk, olumsuz mizag, kindarlik, zayif diisme, sikintili mizag, negatif etki,
hissedilen stres, sarsintt sonrasi stres bozuklugu, sosyal yetersizlik, maneviyat

zedelenmesi, suca meyillilik, sinirli kisilik gibi olumsuz sonuglara yol agmaktadir.'’®

175 K. I. Pargament - H. G. Koenig - N. Tarakeshwar - J. Hahn, “Religious Coping Methods As Predictors of

Psychological, Physical and Spiritual Outcomes among medically III Elderly Patients: A Two-Year
Longitudinal Study”, Journal of Health Psychology, 2004, 9, s.723

' 'G. Ano - E. B. Vasconcelles, “Religious Coping and Psychological Adjustment to Stress: A Meta
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Insanlar, asagida belirtilen dinin sebep olacag1 amaclara ulasmak igin, olumlu veya
olumsuz bi¢imde, dini basa ¢ikma metotlarini tercih ederler. Bu amaglar dogrultusunda,
basa ¢ikma basliklarin1 yeniden gruplandirmak miimkiindiir. Bireyler, anlam bulmak i¢in,
olayin kendisine faydali olacagina dair dini degerlendirmede bulunabilir. Birey, Tanr1’ya
cezalandirici olarak yeniden deger yiikler veya Tanri’nin giiciine yeniden deger
ylklemesinde bulunur. Karsilagilan bir olaya seytani niteliklerle deger yiiklemesi yapabilir.
Biitiin bu degerlendirmeler, bireyin daha 6nceki inanglar1 yoniinde olabilecegi gibi aksi
yonde de seyredebilir. Bireyler, kontrol kazanmak i¢in Tanri’yla isbirligine girdigini
diisiinebilir ve etkin bicimde Tanri’ya teslim olabilirken, faal olmayan bir sekilde de dini
feragatte bulunabilir. Dogrudan sefaate, bagislanmaya ulagsmak i¢in Tanri’ya yalvarabilir
ve olayr sadece kendi yonlendirmeleriyle idare etmeye calisabilir. Refah bulma ve
Tanri’yla yakinlik kurmak i¢in, c¢evreden manevi destek arayabilir, dini odaklara
yonelebilir. Dini arinma yasayabilir, manevi baglantilar kurabilir veya manevi anlamda
hosnutsuzluk yasayabilir. Bagkalartyla samimiyet kurmak i¢in, ruhban smifi ya da
kiliseden destek arayabilir, dini yardimlasmada bulunabilir, kisilerarast dini hosnutsuzluk
yasayabilir. Son olarak yasam doniisiimiinii bagarmak i¢in ise, dini bir yon arayabilir, dini

degisim gecirebilir ve dini bagislanma pesinde kosabilir.'”’

Arastirmacilara gore, insanlarin aktif ve pasif basa ¢ikma metotlarindan herhangi
birini se¢meleri, tanimlanmaya calistlan dindarlik tiplerine baghdir.'”® Pozitif ve negatif
basa c¢ikmanin sonuglart kiyaslandiginda, neden bu isimleri aldiklar1 daha 1iyi
anlasilmaktadir. Cilinkii pozitif dini basa ¢ikma metotlari, strese bagli olumlu gelisimi,
manevi sonuglara ulagma olasiligini ve biligsel islevleri artirirken, negatif dini basa ¢ikma
metotlari, manevi bir sonuca varma ihtimalini, yasam kalitesini, giinliik etkinliklerde
bagimsiz hareket etme yetisini de azaltir ve depresif mizaca sahip olma ihtimalini artirir.'”
Ayrica bir arastirmada pozitif dini basa ¢ikma metotlarinin negatif dini basa ¢ikma

metotlarindan daha fazla kullanildig1 ortaya ¢ikmugtar.'®

Pargament, aktif ve pasif dini basa ¢ikma metotlarini ti¢ genel baslik altinda

birlestirmistir. Bunlar, 6z-yonelimli, erteleyici ve igbirlik¢i dini basa ¢ikma metotlaridir.

77 L. S. Szewczyk - E. B. Weinmuller, “Religious Aspects of Coping With Stress Among Adolescents
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Oz-yonelimli dini basa ¢ikmada birey, basa ¢ikma siirecinde, Tanr’dan ziyade kendi
iradesine giivenir. Erteleyici basa ¢ikmada, siire¢ etkin olmayan bir sekilde Tanr1’ya havale
edilir. Isbirlik¢i basa ¢ikmada ise, tahmin edildigi iizere, hem birey hem de Tanr1 siiregte
aktif rol almaktadir. Oz-y6nelimli dini basa ¢ikma metodunu kullanan kisi, “zor bir durum
hakkinda kafa yordugum zaman, Tanri’nin yardimi olmaksizin muhtemel c¢oziimlere
ulagmaya cabalarim.”, “sorunlarimi Tanri’nin yardimi olmaksizin ¢dzmeye ugrasirim.”
gibi ifadeler kullanir. Erteleyici tarzda basa ¢ikan bireyin sdylemleri arasinda, “herhangi
bir problemle ilgili bizzat ¢ézliime ulagmaya ¢abalamaktan ziyade, Tanr1’nin, sorunla ilgili
karar vermesini beklerim”, “sorunlarimi ¢6zebilmek i¢in, Tanri’nin kontrolii eline almasini
beklerim ve ¢6ziim her ne ise onu uygulayacagini bilirim” gibi ciimleler mevcuttur.
Isbirlik¢i basa ¢ikmayi tercih eden Kkisi ise, “zor bir durumla yiizlesme durumunda, Tanr1

ve ben, olas1 ¢ozlimleri degerlendirmek i¢in birlikte ¢abalariz”, “Tanr1 ve ben, planlarim

birlikte uygulamaya koyariz” tarzinda soylemler gelistirir.

Dinin basa ¢ikma siirecindeki hedefleri; manevi amaglar, Tanr1’yla kisisel yakinlik
kurma, yasam boyunca amag¢ ve anlam duyumu, gelecek hakkinda umut besleme gibi
insani beklentiler olarak siralanabilir. Oz-gelisim maksadiyla, bireyin kendini iyi
hissetmesi ic¢in yardim almasi, yasamimin kontroliinii elinde tuttugunu daha fazla
hissetmesi, kigisel gelisimini saglamak i¢in yardim almasi gibi amaclar da eklenebilir.
Kisisel sorunlar1 ¢6zmede, huzur ve rahatlik hissini bulmada dini basa ¢ikmanin sundugu
coziimlerden istifade edilmesi diger amaclardir. Baskalariyla iletisimi kolaylagtirma,
baglant1 ve yakinlik kurmada, dinin paylasimci 6zelliginden istifade edilir. Duygular1 ve

davraniglar1 kontrol altinda tutmak i¢in dini basa ¢ikma metotlarina bagvurulabilir.

Olaylar1 dini agidan degerlendirme konusuna gelindiginde, {i¢ farkli yaklagim dile
getirilir. Birincisi; olay, Tanri’nin iradesinin tezahiirii olarak yorumlanabilir. Bu noktada,
ya tam teslimiyete gidilir ya da yasanan durumda bir sorumluluk pay1 aranir. ikincisi; olay,
Tanri’dan gelen bir ceza olarak goriilebilir. Bunun sonucunda, ya geri ¢ekilme ya da
Tanr1’ya kars: giivensiz olma tavr1 gosterilebilir. Ugiinciisii, olay sonunda manevi iyi olma
halinin yara aldigina inanilabilir. Mevcut manevi baglilik, beklenenin disinda gelisen bir

yasant1 sonucu yara alabilir.'®!

"8I Pargament, age., s. 180-184
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Basa c¢ikmada din, ilk ve onde gelen bakis acis1 olarak kabul edilebilir. Din,
etrafimizdaki diinyanin gergekleri degistiremese de, bizim bu gercekler hakkindaki
algimiz1 degistirebilir ve ¢cogu zaman bir fark olusturabilir. Dinin bize yardim eden,
karsilagtigimiz agir uyaricilar sliziip anlamlandirmamizi saglayan, biligsel bir sema ve

zihinsel bir imge olma 6zelligi de mevcuttur.

Yonlendirici sistemler, ii¢ farkli yol takip edilerek islevsel hale getirilebilir. Bu
yollardan ilki; icgiidiimlii yonelimdir. I¢giidiimlii uyum saglamada, basa ¢ikmanin manevi
bicimlerine daha yakindan baglanilir. Daha fazla i¢giidiimlii olan bireyler, basa ¢ikma
stirecinde, dinlerine daha ¢ok manevi amag¢ ve daha az 6z-gelisim arayisi i¢inde bakar.
Ikincisi; dis giidiimlii yonelimdir. Dis giidiimlii yonelime sahip kisiler, daha biiyiik oranda
kendi kisisel gelisimlerini saglamak i¢in dine umut baglar. Ugiinciisii; arastirmaci
yonelimdir. Arastirmact yonelim, basa ¢ikma esnasinda maneviyata ulasmaya ¢alismakla
ilgilidir. Bu yoniiyle i¢giidiimlii yonelime benzese de, ikisi arasindaki en onemli fark;
arastirmaci yonelimde manevi amaglar, sadece hayatin anlamini bulmay: hedeflemede

yardimeidir.

Belirtilmesi lazim gelen bir nokta; dini basa ¢ikmanin, yasam stiresi, kisilik, akil
sagligr ve diger dini yonelim ve uyumlar iizerinde etkisi olan toplumsal cinsiyet, 11k,

sosyo-ekonomik statii ve kalkinmighik durumu gibi yonlendirici degiskenler tarafindan

sekillendirildigidir.'®

Yasanan olaylar1 dini olarak yeniden anlamlandirmak i¢in ¢esitli dini yeniden
cerceveleme yontemleri kullanilir. Tecriibbe edilen durumu, manevi bir firsat olarak
degerlendirmek, yontemlerden biridir. Basa gelen olaym, insanin giinahkarhiginin bir

sonucu olarak goriilmesi de baska bir yontemdir.

Kutsala dini anlamda yeniden deger yiliklemek, basa ¢ikma siirecini etkileyen
onemli bir durumdur. Yasanan durum sonrasinda, kutsal anlayisim1 gézden geciren birey,
basina gelen olaydan otiirli Tanri’nin cezalandiric1 oldugunu diistinebilir. Sunu belirtmek
gerekir ki, cezalandirici Tanr1 anlayisinda Tanri; her zaman zulmedici olarak kabul
edilmez. Tanri’dan geldigine inanilan cezanin hak edildigi ve yapilan bir yanlis sonucu

basa geldigi goriisii daha yaygindir. Basa gelen olayin Tanri’nin degil de seytanin isi

"2 Pargament, age., s. 193-196
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olduguna inanan bireyler, Tanr algilarin1 gézden gegirdiginde, kotii durumun sebebi olarak
seytan1 gormek suretiyle, Tanri’nin iyi bir varlik olduguna ve adaletin varligina inanmaya
cabalar ve boylece Tanr1 algilarini bicimlendirir. Bir baska Tanr1 algisi da, Tanri’nin siirh
oldugu, aciya dogrudan miidahale edemedigi seklindedir.

Tanr algisini, Tanri’nin siirli oldugunu kabul ederek sekillendirenler, iki farkl
bi¢cimde diisiinebilir. Bir kismi1, Tanr1’y1 sinirlilig1 yiiziinden elestirebilir, diger bir kismi da
adil bir diinya icin Tanri’min sinirli olmasi gerektigini diisiindiigiinden, sinirli da olsa

Tanr1’nin insanlar sevdigini ve onlarin iyiligini istedigini kabul edebilir.'®

Basa gelen durum, her zaman i¢in var olan basa ¢ikma ydntemlerinin disinda bir
¢Oziim yoluna ihtiya¢ duymaz. Bazen var olan diinya goriisii ¢6ziim icin yeterlidir. Ancak
kimi zaman, diinya goriisiinde ve Tanr1 algisinda degisime gidilmesi gerekir. Bu baglamda,
dini doniisiimiin yaganmasi s6z konusu olabilir. Cilinkii bir olayla basa ¢ikmak, eski anlam

yapistyla miicadele etmeyi ve onu degistirmeyi gerektirebilir.

Herhangi bir olayla karsilasildiginda, ¢oziime ihtiya¢ duyuldugu andan itibaren,
artik ¢ok 6zel bir sorundan bahsetmek miimkiin degildir. Clinkii varlik, bizzat sorun haline
doniisiir bu yiizden kokten bir ¢oziim gerekir. Bu noktada basa ¢ikma siireci boyunca, var
olan inanglar1 tazelemeden baslayip, dini donilistime kadar gidebilen bir yol izlenir. Basa
¢ikmanin son ve en zor kismi olan dini doniisiim, duygusal, ahlaki, sosyal ya da entelektiiel
sorunlardan dolay1 yasanabilir. Basa ¢ikma siireci ilk 6nce yanlis giden bir seylerin
oldugunu kavramakla baslar. Doniisiim yasayan kisi, biitiin sevdigi seyleri degil, yasaminin

etrafinda dondigi her seyi geride birakmaya razi olur.'

Dini doniigiim, kendiligin smirlarim1 fark etmeye, kutsal olan1 kendilige katmak
suretiyle 6z-doniisiimii saglamaya yarar. Doniisiime yol acan stres ve sarsinti, ani ya da
asirt olmak zorunda degildir. Doniisiim tecriibesiyle birey, 6ziinii, kendisinden 6te, kutsal
bir seyle tanimlar. Dini doniisiim, manevi ve evrensel olmak iizere iki tiirliidiir. Ilahi bir
giice yiiklemede bulunmaya “manevi doniisiim”, insanlikla biitiinlesmeyi hedeflemeye de
“evrensel doniislim” adi verilir. Cogunlukla manevi doniisiimii, evrensel doniisiim izler.
Evrensel anlamda doniisiim yasayan kisiler, sadece Tanr1 imgelerini degil, evrensel/sosyal

biitiinliik ilkelerini de yeniden tasarlar. Diinyayr kutsala bagli kalarak iyilestirmeyi

'3 Pargament, age., s. 222-230
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amacladiklarindan, kullandiklar1 basa c¢ikma teknikleri, diinyevi basa c¢ikma
yontemlerinden farklidir. Dini doniisiim, anlam arayisi esnasinda, bireyin sinirliliklariyla

ylizlesmesini saglayan, iyi tasarlanmig bir amaca doniisiir.

Dini doéniisiim, kisiyi zorlayan giigler tarafindan yaptirilabilir. Doniisiim yasayan
kisiler, birkag yil i¢inde eski inaniglarina, i¢inde biiyiidiikleri yapiya geri donebilmektedir.
Bunun yaninda karar verme ve se¢me, doniisiim siirecinin sosyal etki/baski kadar 6nemli
bir pargasidir. Ornegin; dini bir grup iiye arayis1 i¢indeyken, birey de kendini tanimlayacak
yeni bir kimlik arayisinda olabilir. Doniisiim siireci birbirini tamamlayan bdylesi iki
beklenti etrafinda gerceklesir. Donilisiim yasayan bireylerin, digerlerine gore daha fazla

stres altinda oldugunu belirtmek gerekir.'®

Din, anlam1 korumaya ve doniistiirmeye yardim eder. Birey doniisiim sonrasi yeni
degerlerini korumak icin daha fazla ¢aba sarf edecektir. Yeni anlam yapisina uyum
saglamaya calisirken bir yandan da eski anlam Orgiisiiniin bir kismin1 muhafaza etmeyi

e e .- 186
surdirebilir.

Bagislayicilik; dini basa ¢ikma tutumlar arasinda anilabilir. Basa gelen durum
karsisinda dogrudan sebep olan kisileri bagislama, zor bir istir. Biligsel, duygusal, sosyal,
davranigsal, iradi ve manevi degisimi gerektirir. Davranis degisikligini, hislerin degisimi
takip edebilir. Din, bagislayiciliga iki bicimde katkida bulunur. Birincisi, bagislama
davranigina anlam yiliklenmesine yardim eder, ikincisi, siireci kolaylastirarak metot ve
modeller sunar. Hatta bazi dinler, bagislamayan kimseleri, kutsala karsi su¢lu sayar.
Dinlerin bir kism1 kosulsuz bagislayiciligi telkin ederken, diger bir kismi, bunu gereksiz ve

anlamsiz bulur.'®’

Bireyin dini basa ¢ikma metotlarini belirlerken izledigi yoldan bahsetmek gerekirse,
oncelikle iman, dua, Tanr1 algis1 gibi bireysel degeri olan kavramlar g6z ontine alinir. Daha
sonra toplu halde icra edilen dini deneyimlere bakilir. Akabinde kisinin dindarlik tipi
belirlenir ve hem bireysel hem de cemaatsel dini deneyimler tekrar gozden gegirilip
degerlendirilir. Boylece dini basa ¢ikma esnasinda hangi metodun ne diisiliniilerek

kullanildigina dair yorum gelistirilir.

"85 Pargament, age., s. 250-260
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Kisinin iman sahibi olmasi, onun bagli bulundugu ydénlendirici sistem hakkinda
onemli bir bilgi verir. Ancak, yonlendirici sistem hakkinda bilgi sahibi olmak, imanin sahsi
olaylar karsisinda nasil bir etki biraktigi hususunu aciklamak i¢in yeterli degildir. Bu
ylizden bireyin olay karsisindaki tutumu ve sectigi metodu, dikkatli bir gozleme tabi

tutmak gerekir.

Biitiin dini basa ¢ikma metotlari, esit sekilde etkili olmayabilir. Bunlarin arasinda
manevi basa c¢ikma metodu, daha giiclii sonuglar verir.'®® Olay sonrasinda yeniden
yapilandirilan basa ¢ikma yontemleri, kisinin aci bir olay karsisinda gosterdigi ve i¢
diinyasinda var olan sarsint1 sonucu ortaya ¢ikan yoneliminin etkisi altinda olusturulabilir.
Hatta bazen dini basa c¢ikmanin negatif Ogeleri, bireyin faydali anlamlar edinmesini

saglayan dini bir ¢aba i¢ine girmesine vesile olur.

Dine sadece yiiksek oranda stresin yasandigi durumlarda basvurulmasi, diger
zamanlarda dini basa ¢ikma yontemlerine ihtiya¢ duyuldugunda herhangi bir fayda
allmamamasina sebep olur. Ancak, olayin biiylik ya da kiicliik olduguna bakilmaksizin,
stresli durumlar karsisinda dine basvuruldugunda, dinin, stresi etkili oranda azalttig1
gbzlemlenir. Din, olumlu islevleri artirmaktan ziyade, stresin olumsuz etkilerine karsi bir

tampon gorevi ifa eder.

Ruh sagligiin iyi veya kotii olma hali kisinin din algisi ile dogrudan iliskilidir.
Kisilerin din algilarinda meydana gelen degisimler ruhsal yapilarini da biiyiik Slgiide
etkiler. Bazi biligsel psikologlara gore, din, ruh sagligini olumsuz yonde etkilemektedir.
Buna goére dindarlik, duygusal rahatsizliklarla iliskili goriilmektedir. insanlarin, kesin
dogrulara inanarak kendilerine zarar verdigi, duygusal sagligin; esneklik, ac¢ik fikirlilik,
hosgorii ve degisikliklere agik olmak gibi 6zelliklerden etkilendigi fikri ortaya atilmistir.
Onlara gore kesin inanglilik ve bagnazlik tagimayan bir nevi “liberal din” olumlu sonuglar
ortaya koyabilir. Ancak bu diislincelere ragmen dinin, psikoterapiden elde edilmesi
miimkiin olmayan sevgi ve iliski ihtiyacina katkida bulundugunu kabul eden psikologlara

da rastlamak miimkiindiir.'®’

Kimi zaman, dini basa ¢ikmay1 tercih etmeyen bireylerin, edenlere gore, stresle

daha iyi basa cikabildigi gozlenmistir. Ancak bu durum genellestirilebilir bir sey degildir

'8 Pargament, age., s. 280-289
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¢linkii tam tersi de s6z konusudur. Ayrica dindar olanlar diinyevi basa ¢ikma yontemlerini
kullanmakta, dindar olmayanlar da dini basa ¢ikma ydntemlerine bagvurabilmektedir.'”°
Tiim bunlarin yaninda ne kadar basa ¢ikilirsa ¢ikilsin, hayatta bazi durumlarin kontroliiniin
miimkiin olmadig1 bir gergektir. Belki de basa ¢ikma siirecine baslarken kabul edilmesi

gereken ilk kural bu olmalidir.

Su gergekleri de géz Oniine almak gerekir: Dini basa ¢ikma siirecinde kiiltiire gore

degisen tek taraflihk s6z konusu olabilir.""

Amaglarda ve sonuglarin yorumlanmasinda
hataya diistilebilir. Ayrica din, insanlar1 her zaman yanlhs yoldan cevirmez ya da
ceviremez. Bazen insanlar hayatin gercek yiiziinii gormek istemez ve sorumlulugu kadere
yiikler, bu da problemi bastan ¢dziimsiiz kilar. Ornegin kisisel kontrolii saglamasi istenen
biri, her seye boyun egmesi gerektigine inantyorsa, yapilan ¢agriy1 dikkate almaz.'”> Bazen

birey sorunla basa ¢ikabilmek i¢in yapilmasi gerekenleri 6nemsemeden uygular. Bu

durumdaki birine danisman yardimi sunma, baga ¢ikma siirecini kolaylastiracaktir.

Olumsuz olaylarla basa c¢ikma sirasinda, dini anlamda “kirmizi bayrak”
sayilabilecek uyarici inanglar gelistirilip buna bagli tutum sergilenebilir. Sonuglar
degerlendirilirken yanlis bir yone sapilabilir. Ornegin basma kétii bir olay gelen birey,
sorun karsisinda Tanri’dan uzaklastigini, hayatta tek basina miicadele verdigini, Tanr1’nin
ilgi ve alakasini kaybettigini diislinebilir ya da diinyanin kendisi i¢in kiymetsiz oldugunu,
biitlin dmriinii Tanr1’ya hizmete adayacagini sdyleyebilir. Bunun yaninda secilen amacin

sorunlu olmasi, yanlig yola sapilmasina neden olur.

Birey, giinahlarindan 6tiirii Tanri’nin kendisini cezalandiracagini, eger yeterince
beklerse, Tanri’nin durumu diizeltecegini, bagina gelen duruma tiziilmemesi gerektigini
¢linkii bunun Tanri’nmin iradesinin tezahiirii oldugunu, Tanri’nin, gercek giinahkarlar
cezalandirmasi icin dua edecegini bile dile getirebilir. Ayrica uyum problemleri, basa
ctkma dongiisiiniin yanls yone seyretmesine sebep olur. Ornegin, kisi, ailesinin ve
arkadaglarinin din hakkinda kendisinin kabul etmedigi bi¢imde konustugunu, olayin nigin
kendi basina geldigi hususunda din otoriteleriyle aym goriiste olmadigini, Tanri’nin

kendisi i¢in adaletli olmadig:1 hissine kapildigini, hatta Tanri’nin gergekten var olup

190 Pargament, K. L., age., s. 300-309
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olmadigi hususunda siiphe icinde oldugunu dahi dile getirebilir.'”® Sonuglarn, kisinin
ifadelerinin tamamina gore degerlendirildigi takdirde, sorun igerip icermedikleri ortaya
koyulur. Ozellikle yukaridaki ciimlelerden bazilarini olaydan bagimsiz degerlendirmek,

sonug degerlendirmesinde bulunan birini yaniltir.

Dini basa ¢ikma tutumlarinin neden basariya ulagsmadigi hususunda soyle bir
siralama yapmak miimkiindiir: Duruma uygun olmayan ya da negatif basa ¢ikma yontemi
kullanilmis olabilir. Onyargili olmaya sevk eden dini tutuculuk, basa ¢ikma metodunun
basarisin1 engelleyebilir. Olayin dini agidan yanlis yorumlanmasi, yanlis basa c¢ikma
metodunun kabul edilmesine yol agacagindan sonucu olumsuz etkileyebilir. Tanr1’y1
cezalandiric1 bir varlik olarak kabul etme, olaydan asir1 etkilenip hayata kiisme, biitiin
sorumluluk ve iradeyi Tanr1’ya ait gérme, kisisel dini degerler ile sekiiler kisisel amaglarin
birbiriyle tutarsiz olmasi, giivensiz kisilige sahip olma, kisisel dini degerler ve dini

davraniglar arasinda tutarsizligin bulunmasi, dini basa ¢ikmanin basarisini azaltabilir.'*

Su halde dinin hayata dair sOylediklerinden yola c¢ikarak, dini basa ¢ikma
modellerinde, Tanr1 algisi, anlam ve maneviyat iizerinde durulabilir. Gelecek boliim bu

konular ele alacaktir.

B. DININ ANLAM ARAYISI VE MANEVIYAT iHTiYACI iLE iLiSKiSi

Dinin insan yasamindaki yeri, bireylerin Tanr1 algisiyla daha bir netlik kazanir.
Basa ¢ikma metodu tercihlerinde de goriildiigii iizere, eger kisi icin Tanr1t mevcut degilse
ya da birey Tanri’nin kendisi i¢in bir sey yapmadigina inaniyorsa, o kisinin dinine ya da
manevi yasamina Onem vermesi olasilik disidir. Bu yilizden problemle kendi basina
miicadele etmeyi segecektir. Yine birey i¢in Tanr1t mevcut ancak uzak ve yasanan olaydan
kopuk ise, dini katilimm kisi ve Tanr1 arasindaki bu uzakligi gidermesi olasilik disidir.'”
Bireylerde Tanr1’ya ve seytana dair yapilan yiiklemelerin esdeger oldugu ortaya ¢ikmustir.

Ancak, bir arastirmada, olumsuz sonuclar sebebiyle seytani suglamaktan daha fazla oranda,

193 Pargament, age., s. 375-379
% Topuz, a.g.t., s. 71-73
15 Maynard - Gorsuch - Bjorck, a.g.m., 5.73
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Tanri, olumlu davranigsal niyetler ve sonuglardan sorumlu tutulmustur.””® Bu demek
oluyor ki; Tanri’nin varligi, ¢ogu zaman olaylar1 agiklamada insanlara yardimecidir. Bunun
yaninda Tanr1’nin kisiye mesafeli durdugu ve olay1 diizeltmek icin bir sey yapmadigi ya da
yapamadig1 kanaatine sahip olanlar, durumu kendi baslarina yonetme yolunu seger. Bu
goriise sahip bireylerin kendileriyle ilgili dindarlik algilar, i¢glidiimlii dindarlik diizeyleri,

dini etkinliklere devam oranlari ve dua sikliklar diisiik seviyelerdedir.'’

Bir arastirma da, duanin basa ¢ikmada faydali oldugunu kanitlamistir. Ancak dua
pasif bir basa ¢ikma modeli olarak algilanmaktadir. Bunun yaninda higbir seyin
yapilamayacagi durumlar i¢in tamamen etkili olmasa da, fayda sunabilecegi

belirtilmistir."®

Bilindigi gibi din, ayn1 zamanda anlam yaparak basa ¢ikma siirecini etkileyen bir
anlam sistemidir. Arastirmalar, dinin yaygin olarak stres kaynaklarina yiiklenmis anlamlari
etkiledigini gosterir. Yine arastirmalar, dini anlam yaparak basa c¢ikmanin uyum
sonuclarinin ¢ogunlukla olumlu bir yol izledigini 6ne siirer. Din, ayn1 zamanda, bir yakinin
Olimii gibi olaylara, olumlu yonde deger yiikleyerek basa c¢ikmada etkilidir. Anlam
yaparak basa c¢ikma, ¢ogu zaman olayr daha iyi bir havada gérme tesebbiisii olarak

tanimlanir.'”’

Maneviyat; ister dini igerikli olsun isterse dinden ayr1 diger kaynaklarla iliskili
olsun, son donem basa ¢ikma metotlar1 arasinda sik¢a yer almaktadir. Manevi amaglar,
basa ¢ikma i¢in bir kaynak olarak, bes etkide bulunur. Bu etkiler; koruyucu etmenlik,
kisisel direnclilik kaynagi, genel yol gosterici kaynagi, bir karara varmada yol gdsterici
kaynak ve stres vericilere yeniden deger yiiklemek icin kaynak olarak hizmet eder.

Maneviyat, stresin gilincel nedeniyle degil, stresin kendisiyle ilgilenmenin bir yoludur.

1% M. B. Lupfer - K. F. Brock - S. J. DePaula, “The Use of Secular and Religious Attributions To Explain
Everyday Behavior”, Journal for Scientific Study of Religion, 1992, 31(4), 5.499

17 R. E. Phullips III - K. I. Pargament - Q. K. Lynn - C. D. Crossley, “Self-Directing Religious Coping: A
Deistic God, Abandoning God, or No God At All?”, Journal For The Scientific Study of Religion, 2004,
43:3,5.416

"% M. Levine, “Prayer as Coping”, Journal of Health Care Chaplaincy, 2008, 15:80-98

%" Park,a. g. m., s.710-721
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Maneviyat, gerceklikten kagmak ya da isi baskasinin sorumluluguna birakmak i¢in degil,

gerceklikle yiizlesmek ve onu kabullenmek icin hizmet eden bir yontem haline gelmistir.*”’

Kisiyi doyuma ulagtiran giincel manevi tecriibeler, hem olumlu etki hem de yasam
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tatminiyle pozitif yonde iliski kurar.™" Bu baglamda maneviyatin, basa ¢ikmada olumlu

etkileri s6z konusudur.

Strese gosterilen ilk tepki, psikologlarin ‘savas ya da kag¢’ adini verdikleri tepki
tiridiir. Tepki esnasinda ortaya ¢ikan biyolojik degismeler, kontrol altina alinmadigi
takdirde, kisiye fiziksel ve ruhsal anlamda zarar verebilir. Stres aninda ortaya ¢ikan fazla
enerji harcanmadig1 takdirde, beden ve ruh eski yapisina donemeyecek, asiri uyarilmis
vaziyette kalacaktir. Boyle olunca, bedenin kendini yenilemesi miimkiin olmaz, yasanan
kronik gerginlik ve kaygi, asir1 yipranma ve hasara yol acar. Bu zararli etkilerden
kurtulmak icin, farkli basa ¢cikma modelleri iiretmek sarttir.”* Ofkeyle basa ¢ikmay1 6rnek
verecek olursak; atilacak ilk adim, o6fkeyi biligsel anlamda kabul etmektir. Ardindan
duygusal slireclere paralel olarak zihinsel takibin devam etmesi ve Otke kaynaginin
bulunmasi gerekir. Daha sonraki adim, biligsel olarak neden 6fkeli olundugu anlasildiktan
sonra, bu gercegi kabullenmektir. Bu noktadan sonra basa ¢ikma metotlarina ulagmak

miimkiindiir. Ofkeyle gercekei bicimde miicadele etmek gerekir.”

Pek cok arastirmayla desteklendigi {izere dinin, 6tke ve sikint1 zamanlarinda diger
basa ¢ikma metotlarina kiyasla daha etkili sonuglar verdigi goriilmektedir. Stresle
miicadele etmede kullanilan dini basa ¢ikma metotlarinin etkisi {izerine yapilan bir
incelemede, yogun stres karsisinda, dini basa ¢ikma metotlarindan yararlanan sizofrenler
ve akrabalarinin, anlama ulagma, Tanr1 hakkinda baskalariyla fikri paylasimda bulunma,

sosyal destek alma gibi yontemlerden, dini bagliliklarindan 6tiirli fayda gordiikleri ortaya

20 D N. A. Bacchus - L. C. Holley, “Spirituality As A Coping Resource: The Experiences of Professional

Black Women”, Journal of Ethnic and Cultural Diversity in Social Work, 2004, 13(4), s.74-80
21 C. J. Van Dyke - D. S. Glenwick - J. J. Cecero - S. Kim, “The Relationship of Religious Coping and
Spirituality To Adjustment and Psychological Distress in Urban Early Adolescents”, Mental Health,
Religion and Culture, 2009, Vol. 12, No. 4, s.379
Ethel Roskies, “Savas ya da Kag Tepkisi: Strese Gosterilen Ilk Tepkiler”, Stresle Basa Cikma-Olumlu
Bir Yaklasim, Ed. Nesrin Hisli Sahin, Sistem Y., Istanbul, 1995, s. 32
29 Acar Baltas - Zuhal Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollar,, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1995, s. 278-282
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cikmistir. Bu sayede sizofrenler ve yakinlarinin duygusal sikintilarinin azaldigi sonucuna

ulagilmugtir.”*

San Francisco’da yapilan boylamsal bir caligmada, O6rneklem {iizerinde manevi
degerlerin etkisi incelenmistir. Dindarlik ve maneviyatin, ayr1 ayr1 degerlendirildigi
calismada, dindarliktan ziyade, manevi yonelimlerin psikolojik ag¢ikliga imkan sundugu,
maneviyatin, San Francisco’da yasayan bayanlarin fiziksel sagliklariyla ilgili sorunlar
karsisinda kisisel denetimi saglamada koruyucu etki sagladigi belirlenmistir.*’
Dindarligin, maneviyattan ayr1 degerlendirilmesinin sebeplerini burada agiklamak miimkiin
degilse de, kurumsal dindarlikla bireysel yonelimlerin modern c¢agla birlikte birbirinden
ayr1 ele alindigim dile getirmek sarttir. Insanlar, toplumda var olan dini yapmin

sunduklarindan ziyade, kendi talepleri Olgiisiinde dine yonelmeye ve manevi inanislar

gelistirmeye baglamistir.

Bazi1 durumlarda, dini basa ¢ikmanin olumsuz etkileri oldugunu belirtmek gerekir.
Tercih edilen basa ¢ikma metodu, kisinin anlam yapis1 ve Tanr1 algisina bagli olarak, basa
cikma siirecini etkiler. Latin Amerika go¢menleri tizerine yapilan bir ¢alismada, Tanri’nin
olaylar iizerindeki giiciinii yeniden degerlendiren gé¢menlerin, aslinda Tanri’nin giiciiniin
sorgulanabilecegine ve biitiin dualara cevap vermedigine kanaat getirdikleri tespit
edilmistir. Yasadiklar1 baski ortamindan kurtulamamanin etkisiyle duruma zihnen ¢6ziim
aramaya baslayan gogmenlerin, Tanr1 algilarinda de§isime gittigi ve buna bagh olarak yeni
bir anlam gelistirdikleri goriiliir. Yapilan pek ¢ok calismada, Tanri’nin giicline yeniden
deger yiikkleyen basa ¢ikma Dbi¢imlerinin, genelde olumsuz etkiler biraktigi

goriilmektedir.”

Kullanilan basa c¢ikma yontemleri, kiiltiirden kiiltiire farklilik gostermektedir.
Aragtirmalar, kolektif kiiltiirde yasayan insanlar arasinda duygu odakli basa ¢ikmanin
yaygin oldugunu, bunun yaninda bireysel kiiltiirlerde daha ¢ok problem odakli basa
cikmanin tercih edildigini ortaya koyar. Ayrica, kolektif kiiltiirlerde daha ¢ok yansitma,

24 Eugenio Duarte, “General Religiosity and Use of Religious Coping as Predictors of Treatment Gains for
Patients with Schizophrenia and Their Relatives”, UMI Microform, Florida, 2009, s. 60

Paul Wink - Michele Dillon - Britta Larsen, “Religion as Moderator of the Depression-Health
Connection: Findings From a Longitudinal Study”, Research on Aging, 2005;27;197, s. 216

Marianne Dunn - Karen O’Brien, “ Psychological Health and Meaning in Life: Stress, Social Support,
and Religious Coping in Latina/Latino Immigrants”, Hispanic Journal of Behavioral Sciences,
2009;31;204, s. 221
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kabullenme, kararlilik ve din gibi basa ¢ikma metot ve kaynaklarinin kullanildigi tespit
edilmistir.®” Basa ¢ikmada kiiltiirler arasi farkliliklari inceleyen bir caligma, liniversiteye
uyumu saglayan faktorlerin; dikkatini bagka yone yoneltme, aktif basa ¢ikma, reddetme,
madde kullanimi, duygusal sosyal destek arama, davramigsal uzaklagma, olumlu yonde
yeniden yorumlama, planlama, mizah ve din oldugunu belirlemistir. Aragtirma bulgulari,
Tirk kiiltiirtinde dini basa ¢ikmay1 kullanan 6grencilerin, olumsuz yonde etkilendiklerini
gostermistir. Yani dini basa ¢ikma, Tiirk 6grencilerin genel ve kisisel/duygusal uyumlarini
zayiflatirken, Amerikali1 6grencilerin, genel ve kisisel/duygusal uyumlarini gliclendirmistir.
Yasam stresiyle uyumda birincil degerlendirmeyi etkileyen dini inanglarin, Tiirk
toplumunda kurumsal ve sosyal anlamda tatmin edilememesinden dolayi, Tiirk 6grencileri,
dini basa c¢ikma siirecinde daha fazla basarisizlikla karsilasmis, Amerikan toplumunda
dinin toplum hayatinda rol almasindan otiirii kilise yoluyla sosyallesme firsati bulan

Amerikali gengler, dini basa ¢ikmada daha basarili sonuglar elde etmistir.”*®

Hiikiimette calisan memurlarin stresle basa ¢ikma cabalar1 lizerine yapilan bir
calismada, memurlarin biligsel ve davranissal yontemleri iceren basa ¢ikma ydntemlerini
kullandiklar1 ve onlardan faydalandiklari tespit edilmistir.”®” Calisma, basa ¢ikmanmn
bilissel boyutta kontrollii bir sekilde devam ettigi takdirde fayda saglayabilecegini gosterir.
Bir diger ¢alismada isinden memnun olanlarin, yonetimle ilgili sorun yagamayanlarin, daha
fazla dine yonelme tutumu gelistirdikleri tespit edilmistir.”'® Bulgu, dinin sadece stres
anlarinda bagvurulan bir kaynak olmadigini, normal zamanlarda da hayatin merkezinde

bulundugunu gosterir.

Basa ¢ikma, planli oldugu gibi olayla karsilasildiktan sonra da gelistirilebilir. Hangi
basa ¢ikma seklinin daha faydali olabilecegini tartisan bir ¢alismada, planl basa ¢ikmanin,
digerine gore daha az etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmigtir. Arastirmacilar, planl basa

¢ikmanin yasanan olaya uyum gostermede daha fazla yardimei oldugunu ancak yontemi,

27 Mana Ece Tuna, “Cross-Cultural Differences in Coping Strategies As Predictors of University

Adjustment of Turkish and U.S. Students”, The Graduate School of Social Sciences of Middle East
Technical University (Basilmamig Doktora Tezi), Ankara, 2003, 5.49-50
2% Tuna, a.g.t., s.154-157
29 QOliver Robinson - Amanda Griffiths, “Coping With the Stress of Transformational Change in a
Government Department”, Journal of Applied Behavioral Science, 2005; 41; 204, s. 218
Sebnem Aslan, “Orgiitsel Ortamda Bireysel Stresle Basa Cikma Tutumlarmin Arastirilmasi”, Selcuk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 18, 2007, s. 82
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' Su halde, 6nceden

kullanildigi baglamdan koparmamak gerektigini sdylemistir.*’
planlanmis basa ¢ikma, var olan anlam 6rgiisii dahilinde iiretildiginden, daha 6nceki anlam
sistemiyle ¢elisen bir durumla karsilagildiginda, islevselligini kaybedecektir. Bu noktada
mevcut anlam sistemiyle ¢elisen bir olay yasadiktan sonra, yeniden basa ¢ikma yontemleri

gelistirmek daha etkilidir denebilir.

Din ve basa ¢ikma {izerine yapilan arastirmalari degerlendiren bir g¢alismada,
arastirmalarin, diger basa ¢ikma bigimlerinden ziyade yorumlari, agiklamalari, aci
karsisinda yasanan sikintilart igine alan inanglara odaklandigi belirtilmistir. Ciinkii
gelistirilen diger yontemler kadar inanglarin da 0z-bilinci yansitan iriinler oldugu
diistiniilmektedir.”'* Bu baglamda dini basa ¢cikma iizerine yapilan arastirmalar, bireysel ve

toplumsal bilincin farkina varmay1 saglar.

Stresle basa ¢ikma teorilestiren psikologlara gore, inang sistemleri, kisinin sikintili
duruma nasil uyum saglayacagini belirlemesinde 6nemli bir rol oynar. Ciinkii dini inang ve
uygulamalar, olaylarin biligsel yapilandirilmasini, basa c¢ikma  yoOntemlerinin
belirlenmesini, beklenen sonuglarin gézlenmesini i¢ine alan basa ¢ikma siirecinin biitiin

213
asamalarinda mevcuttur.

Dinin hastalik gibi sikintiya yol agan durumlara uyum gosterme siirecini etkileyen
Ogeleri soyle siralanabilir: Din yorumlayici/degerlendirici bir iistyapr ya da bilissel bir
sema tedarik eder. Basa ¢ikma kaynaklarini artirir. Sosyal destege erisimi kolaylastirir ve
toplumsal uyumu hizlandirir.2™ Boylece, ¢oziim iiretsin ya da iiretmesin, stresle basa

cikmay1 kolaylagtirir.

Psikolojik sikintilarla basa ¢ikarken, daha kii¢iik sorunlari halletmek i¢in sekiiler
basa ¢ikma metotlar1 uygulanabilir. Kisinin sinirlarin1 zorlamayan sorunlar i¢in, var olan

¢ozlim Onerileri devreye sokulabilir. Ancak halihazirdaki anlam yapisinin disinda seyreden

2! Susan Folkman - Richard Lazarus - Rand Gruen- Anita DeLongis, “Appraisal, Coping, Health Status,

and Psychological Symptoms”, Journal of Personality and Social Psychology, 1986, Vol. 50, No. 3, s.
578

Susan Kwilecki, “Religion and Coping: A Contribution from Religious Studies”, Journal for the
Scientific Study of Religion, 43: 4 (2004), s. 483

Michele Pearce - Jerome Singer - Holly Prigerson, “Religious Coping among Caregivers of Terminally
IIT Cancer Patients: Main Effects and Psychosocial Mediators”, Journal of Health Psychology, 2006; 11;
743, 5.744

Karolynn Siegel - Stanley Anderman - Eric Schrimshaw, “Religion and Coping with Health-Related
Stress”, Psychology and Health, 2001, Vol. 16, s. 631
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bir sikintiyla karsilasildiginda, dine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ciinkii din, gii¢lii bir manevi
destek kaynagidir ve anlama ulasmay1 kolaylastirir. Kalic1 zihinsel rahatsizliklar1 olan

bireyler iizerinde yapilan bir ¢alisma, bunu desteklemistir.*'

Bazi arastirmalar, dindarlifin psikolojik sikint1 seviyelerini etkiledigi gergegi
yaninda, psikolojik sikintilarin derece derece dindarligi sekillendirdigini ortaya koyar. Bu
noktada dindarlik ve psikolojik sikintilarin, c¢ift yonlii etkilesim icinde oldugu

21® Dinji basa ¢ikma arastirmalari, dindarlik hakkinda bilgi verdigi gibi,

goriilmektedir.
dindarlikta yasanan degisimlerle ilgili de fikir edinmemize yardimeci olur. Ayrica dinin
basa ¢ikma siirecindeki olumlu ve olumsuz etkilerini anlamamiz i¢in, dindarligin ¢ok

boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmesi gerekir.*!’

HIV viriisii tagtyan hastalar iizerine yapilan bir arastirmada, anlam yapma suretiyle
basa cikmanimn, akil saghiginin iyilesmesine, yasam kalitesinin artmasma yol actigi
belirlenmigtir. Dikkat edilmesi gereken husus, hastaligin kronik ya da son asamada
olmasina gore, hasta bireylerin anlam ¢ikarma Sriintiilerinin farklilastigi gercegidir.”'® Bu
durum hasta insanlarin neden dine yoneldiklerini agiklar. Ciinkii din anlam yapisini

degistirmeyi ve gelistirmeyi kolaylastiran yonlendirici bir sistemdir.

Dua siklig1, Tanr1 imgesi ve psikolojik sikintilar {izerine yapilan bir arastirmada su
sonuglara varilmistir. Bireyler, yiiksek oranda stresli bir durumla karsilastiklarinda,
cogunlukla duaya bagvurur. Dua etme sikligin1 ve seklini Tanr1 algis1 belirler. Tanr1’y1
sevgi dolu/miisfik bir varlik olarak tasavvur edenlerin psikolojik semptomlarinda azalma
goriiliir. Tanr1’y1 kisiye uzak bir varlik olarak algilama, akil sagligi problemleriyle pozitif

yonde iligkili ¢ikmistir. Dua etme siklig1 ile psikopatolojik sikintilar arasindaki iliski

15 Steven Rogers - Evelyn Poey - Greg Reger - Leslie Tepper - Esther Coleman, “Religious Coping Among

Those With Persistent Mental Illness”, The International Journal for The Psychology of Religion, 12 (3),
s. 164

John Salsman - Charles Carlson, “Religious Orientation, Mature Faith, and Psychological Distress:
Elements of Positive and Negative Associations”, Journal for The Scientific Study of Religion, Vol. 44,
Num. 2, 2005, s. 207

Curtis Fox - Priscilla Blanton - Lane Morris, “Religious Problem-Solving Styles: Three Styled
Revisited”, Journal for Scientific Study of Religion, 1993, 37: 4, s. 677

Jeff Jacobson - Sara Luckhaupt - Sheli Delaney - Joel Tsevat, “Religio- Biography, Coping, and
Meaning, Making Among Persons with HIV/AIDS”, Journal for The Scientific Study of Religion, Vol.
45, Num. 1, 2006, s. 54-55
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gozden gegirildiginde, Tanr1’nin miisfik oldugunu diistinenlerin, kendilerine uzak bir varlik

oldugunu diisiinenlerden daha fazla olumlu sonuglara ulastig1 goriiliir.*"

Iyi sonug veren davramslarin, dini anlamda sugu itiraf etmenin ve bagislayiciligin,
sucluluk duygusunu meydana ¢ikaran durumlarda 6zellikle faydali oldugu tespit edilmistir.
Manevi destek; 6zellikle bireyin sosyal destek aginin, bosanma, toplumsal diglanma, sosyal
felaket gibi nedenlerden oOtiirti zarar gordiigli durumlar karsisinda 6nem arz eder. Diger
taraftan intikam alan bir Tanri tarafindan cezalandirildigina inanma, bu tip durumlar
karsisinda bireyi olumsuz etkileyebilir. Su halde dini basa ¢ikma metotlari, teselli, anlam,
yakinlik ve gelisim kaynagi olmasinin yaninda,”* kétii durumlart daha icinden ¢ikilmaz
hale sokabilecek benzersiz bir i¢erige de sahiptir. Dinin insanlara yardim ettigi ancak bunu
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stnirh sartlar altinda yaptigi bir gercektir.”” Yine de din, arastirmalarla desteklendigi

iizere, birey icin giiclii bir yol gdsterici olmaya devam eder.”?

Bir diger ¢alisma da; Asyali yashi gogmenlerin, imanlarini, degerlerini ve manevi
yasamlarini i¢ine alan, yasantilarina uyum saglamaya yardimei basa ¢ikma yontemlerinden

olduk¢a istifade ettigini ortaya koymustur.**

Din onlar i¢in kiiltiirel yoksunluk ve
stirliliklar kargisinda siginilan bir liman goérevi ifa eder. Diger bir ¢alismada, duygusal
destek almak icin dine, 6zellikle yetigkinlere ve kiigiik gruplarin iiyelerine bagvurmanin,

profesyonel yardim almaktan daha faydal olabilecegi belirlenmistir.***

Travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireyler, olay ve onun potansiyel anlami
hakkinda kayda deger diisiinceleri i¢ine alan bir siiregten gecer ve travma sonrasi gelisim

yasarlar. Bu noktada olumsuz yonde Oz-odakli biligsel siire¢ yasayanlar, olumsuz

219 Matt Bradshaw - Christopher Ellison - Kevin Flannelly, “Prayer, God Imagery, and Symptoms”, Journal

for Scientific Study of Religion, Vol. 47, Num. 4, 2008, s. 654

K. I. Pargament - Karen Ishler - Eric Dubow - Patti Stanik - Rebecca Rouiller - Patty Crowe - Ellen
Cullman - Michael Albert - Betty Royster, “Methods of Religious Coping with The Gulf War: Cross-
Sectional and Longitudinal Analyses”, Journal for The Scientific Study of Religion, 1994, 33-4, s. 359
Alex Bierman, “Does Religion Buffer The Effects of Discrimination on Mental Health? Differing
Effects by Race”, Journal for Scientific Study of Religion, 2006, 45: 4, s. 562

Jason Schnittker, “When Is Faith Enough? The Effects of Religious Involvement on Depression”,
Journal for Scientific Study of Religion, 2001, 40: 3, s. 407

Eun-Kyoung Othelia Lee - Keith Chan, “Religious/Spiritual and Other Adaptive Strategies Among
Chinese American Older Immigrants”, Journal of Gerontological Social Work,2009, 52: 517, s. 530
Karolynn Siegel - Stanley Andermann - Eric Schrimshaw, “Religion and Coping with Health-Related
Stress”, Psychology and Health, 2001, Vol. 16, s. 647
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psikolojik sonuglar elde eder.” Ydnlendirici sistemin olmayisi, kisinin anlama ulagsmada

sikint1 duymasina sebep olur.

Depresif semptomlarin faydali olabilecegi ihtimali {izerine yapilan bir arastirmada;
semptomlarin, amagclarin serbestge secilmesi ve uygulanmasi i¢in gerekli 6z-gelisimi
kolaylastirdig1 belirlenmistir. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireyler icinde daha yogun
depresif semptomlar yasayanlarin, digerlerine gore, amaclari tespit etme ve uygulamada

226 Baz1 durumlarda, stresin sonuclari bagli

zamanla daha basarili oldugu ortaya ¢ikmustir.
basina kotii olmayabilir. Goriildiigii gibi stres kaynagini dogru okuma, stresin yasandigi
donemin oncesiyle kiyaslandiginda, sonrasinit daha avantajli hale getirir. Bu noktada dini

kaynaklardan gelen yonlendirmeler son derece dnemlidir.

Biligsel 6fke kontrolii iizerine yapilan bir calismada, 6fkenin hemen ardindan
gelistirilen yiliksek oranda biligsel kontroliin, intikam alma duygusunu bastirdigi,
bagislamay1 telkin ettigi belirlenmistir. Biligsel kontrol sonrasinda ofkenin azaldigi

227 Bir diger calismada, biligsel davranisci

gercegi, arastirmanin sonuglar1 arasinda yer alir.
teknikler kullanilarak yapilan teste gore, 6tkenin etkisinin on iki hafta sonra yapilan takip
Olciimiine kadar devam ettigi sonucu ortaya cikarilmistir.”®® Ofke kontroliinde bilissel
¢ozlim Onerileri sunmasi sebebiyle de din, bireylerin bagvuracagi dnemli bir mercidir.
Islam dininin 6fkeye kars1 sundugu bilissel careler arasinda, 6liim ve ahiret hayati iizerine
diisiinme, sabir, sevgi ve tevhid inanci sayilabilir. islam Dini’nde, 6fkeye karsi iiretilen

davranigsal c¢areler ise, susmak, cevap vermemek, Allaha siginmak, o an oturmak ya da

yatmak, abdest almak, topraga temas etmek, dua ve zikirde bulunmaktr.”*

225 Lawrence Calhoun - Arnie Cann - Richard Tedeschi - Jamie McMillan, “A Correlational Test of

Relationship Between Posttraumatic Growth, Religion, and Cognitive Processing”, Journal of Traumatic
Stress, 2000, Vol. 13, No. 3, s. 526

Carsten Wrosch - Gregory Miller, “Depressive Symptoms Can Be Useful: Self- Regulatory and
Emotional Benefits of Dysphoric Mood in Adolescence”, Journal of Personality and Social Psychology,
2009, Vol. 96, No. 6, s. 1187

Benjamin Wilkowski - Michael Robinson - Wendy Troop-Gordon, “How Does Cognitive Control
Reduce Anger and Aggression? The Role of Conflict Monitoring and Forgiveness Processes”, Journal of
Personality and Social Psychology, 2010, Vol. 98, No. 5, s. 837-838

Zeynep Karatas, “Bilissel Davramis¢1 Teknikler Kullanilarak Yapilan Ofke Yonetimi Programinin
Ergenlerin Saldirganhigimi Azaltmadaki Etkisi”, Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Say1
26,2009, s. 21

Hiiseyin Yegin, “Ofke Duygusu ve Dini Ag¢idan Bas edebilme Yollar:”, Din Bilimleri Akademik
Arastirma Dergisi, Cilt 10, Say1 2, 2010, s. 249-255
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Dini basa ¢ikma tarzlar lizerine yapilan bir ¢caligmada, tiniversite 6grencilerinden
olusan Orneklemin, basa ¢ikma yontemlerinden, en fazla kabullenme ve olumlu tarzda
yeniden yorumlamayi, en az olarak da alkol/ila¢g alimi1 ve yadsimay1 kullandiklar1 ortaya
cikmustir. Ilahiyat fakiiltesi dgrencilerinin hem olumlu hem de olumsuz dini basa ¢ikma
Ogelerine daha fazla bagvurdugu belirlenmistir. Olumsuz dini basa ¢ikmanin, ruhsal
rahatsizliklarla iliskili oldugu bulunmustur. Bu noktada yine, dindarlik tipinin basa ¢ikma

siire¢ ve sonuglarim etkiledigi séylenebilir.”*°

Stresle basa ¢ikma yontemlerini belirlemede etkisi olan bir 68e de denetim
odagidir. Denetim odagi, kisinin davranisini belli bir pekistiricinin izleyecegine dair ortaya
¢tkmis beklentinin kuvvetlenmesi sonucunda olusur. Birey, davranisinin, olumlu ya da
olumsuz pekistirici ile sonu¢landigini algiladiginda, pekistirecin gelecekte de bu davranisi
izleyecegine dair beklenti igerisinde olacaktir. Birey, gelisim siireci boyunca her alanda
yasadig1 pekistirici algisi ile hayat boyunca genellestirilmis bir pekistire¢ beklentisi iginde
olabilir. Buna bagl olarak kisi, pekistireglerin, kendisinin ya da kendisi disindaki giiclerin,
sans veya kaderin kontroliinde olduguna dair genel bir inan¢ benimseyebilir. Bu noktada
pekistireclerin kendi denetiminde oldugunu kabul edenlerin i¢ kontrol odagina, kendisi
disindaki giiclerin elinde bulundugunu kabul edenlerin ise dis kontrol odagina sahip oldugu

Ongoriilmiistiir.

Gelisim boyunca pekistirme yasantilarinin, dogas1 geregi kutuplasmamas1 ve orta
diizeyde seyretmesi olasidir. Bir arastirmada, denetim odagi ile stresle basa cikma
yontemleri arasindaki iliski incelenmis, dis kontrol odagina sahip kimselerin, ‘dine
sigimma’ ve ‘dis yardim arama’, i¢ kontrol odagina sahip olanlarin ise ‘aktif planlama’ ve
‘kabul etme-biligsel yeniden yapilanma’ yontemlerini daha ¢ok kullandiklar1 ortaya

231

cikmigtir.” Dinin digsal denetim odagi olarak kullanilmasi, onun sosyal etkilerini

vurgulasa da yaraticinin disaridan insan hayatina katki ve miidahalesine isaret eder.

Lise 6grencilerinin mizah tarzlari ile stresle basa ¢ikma metotlar1 arasindaki iligkiyi
inceleyen bir caligmada, stresle basa ¢ikma tarzlari agisindan kiz ve erkek ogrenciler

arasinda farkliliklar mevcuttur. Erkek 0grencilerin stres karsisinda kiz dgrencilere oranla

20 Eksi, a. g. t., 5. 224-227

! Mehmet Cagri Cetin - Hakan Salim Caglayan - Nurtekin Erkmen, “Beden Egitimi Ogretmenlerinin
Denetim Odag1 Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Yollar1 Arasindaki iliski”, Selcuk Univ. BES Bilim
Dergisi, 2008, cilt 10, say1 2, s. 32-37
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daha c¢ok kendilerine gilivendikleri ve iyimser bir yaklasim i¢inde olduklar, kiz
Ogrencilerin ise stres karsisinda daha c¢ok caresiz hissettikleri goriilmistiir. Calisma
sonucunda elde edilen bulgular, saglikli ve uyumlu mizah tarzlarina sahip olan bireylerin,
aynt zamanda stresle daha etkili basa c¢ikabildikleri ve strese bagli ortaya ¢ikabilecek
olumsuz durumlardan daha az etkilendiklerini kanitlamistir. Ayni bulgular, mizahin
sagliksiz ve uyumsuz tarzlarini kullanan bireylerin ise, aksine stresle etkili bir sekilde basa
cikamadiklart ve strese bagli ortaya c¢ikabilecek olumsuz durumlardan daha c¢ok
etkilendikleri varsaymum destekler.** Bireyin karakterinin, basa ¢ikma tercihlerini
etkiledigi bu arastirma araciligryla tekrar ortaya ¢ikmistir. Yasanan ortam da bireyin stres

algilarini degistirdigi i¢in, tercih edilen basa ¢ikma tarzlar1 degisim gosterecektir.

Polislerin is stresi ve stresle basa ¢ikma tarzlari iizerine yapilan bir arastirmada,
algilanan is stresi diizeyine gore polislerin, stresle basa ¢ikma metotlarindan kendine
giivensiz yaklasim ve sosyal destege basvurma oranlart arasinda farklilik gézlenmistir.
Calisilan birime gore ortaya ¢ikan farkliliklara gelince; teknik-destek biriminde ¢alisanlar,
stresle basa cikmada diger birimlere gore daha ¢ok kendine giivensiz ve boyun egici
yaklagimlar sergilerken, adli-idari birimlerde ¢alisanlar, diger birimlere kiyasla, iyimser ve

3 Hayata miidahale etme sans1 artan

kendine giivenli yaklasima daha ¢ok basvurmaktadir.
insanlar daha fazla tatmin olacagi i¢in, stres zamaninda daha iyimser yaklagimlar1 tercih
etmekte, kendilerine daha c¢ok giivenmekte, bu durum stresle bas etme tercihini

etkilemektedir.

Lise Ogrencileri iizerine yapilan bir ¢aligmada, kiz ve erkek dgrencilerin en fazla
aile ici sorunlar dolayisiyla stres yasadiklar1 ve her iki cinsin de pozitif dini basa ¢ikma
yontemlerini kullandiklar1 gériilmiistiir. Spor yapan 6grencilerin, hem stresle basa ¢ikmada
daha basarili olduklari hem de dini basa ¢ikma metotlarindan pozitif dini basa ¢ikma
yontemlerini daha fazla kullandiklar1 tespit edilmistir.”** Pozitif ve aktif basa ¢ikma
yontemlerinin, dini basa c¢ikmayla eszamanli gittigi silirece stresi azaltmada basariy1

arttirdig goriilmektedir.

2 Nurdan Yerlikaya, “Lise Ogrencilerinin Mizah Tarzlar ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Arasindaki
iliskinin Incelenmesi”, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii (Basilmamis Yiiksek Lisans
Tezi), Adana, 2007, s. 71-72

Ismail Cakir, “Polislerin Is Stresi ve Bazi Degiskenlere Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarmin
Karsilastirilmas1”, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii (Basilmamus Yiiksek Lisans Tezi),
Adana, 2006, s. 108

234 Gliner, a.g.t., s.102
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Ergenlerde dini basa ¢ikma yontemi olarak duayi inceleyen bir diger calismada,
problem odakli basa c¢ikma tarzi seklinde tasvir edilen duanin, problemi tanimayzi,
problemin ¢oziimii i¢in alternatif yollar gelistirmeyi, planlamayi, Yaratici ile igbirligi
yaparak aktif basa ¢ikmay1 sagladigi ispatlanmigtir. Aragtirmaya gore stres veren yasanti
degistirilmeyecek nitelikte ise, dua; duygusal gerilimi azaltir. Bu noktada dua, olayi
yeniden yorumlamay1 ya da kabullenmeyi saglayarak, duygu odakli basa ¢ikma tarzinda da
islev goriir.”*

Dini egitim veren bir kurumda egitim alan bayanlar {izerine yapilan arastirmada,
kadinlarin kaderi, ‘alin yazisi’ ya da ‘ilahi takdir’ seklinde nitelendirdikleri, hem kendi
hayatlarim1 hem de dis diinyay1 psikolojik olarak bu yolla kontrol etme arzusu iginde
olduklar1 belirlenmistir. Bu sekilde kontrolii sagladiktan sonra, namaz, orug, dua ve sadaka
gibi fiili ibadetlerle mevcut problemlerin iistesinden gelmeye calistiklari gt')riilmﬁstiir.236
Bu caligsmayla dini basa ¢ikmada once duygusal ve biligsel, ardindan islevsel bir metot

izlendigi ispatlanmistir.

Samimi bir inanca sahip olan kisiler, genelde psikolojik agidan daha iyi durumda
olup, kaygi, stres, depresyon ve intihara tesebbiis gibi olumsuz durumlardan kendilerini
daha fazla koruyabilmektedirler.””” Zira dindarlik, kalp ve damar hastaliklarmin daha az
yasanmasina, kalp ameliyatlar1 sonrasinda meydana gelen 6liim oraninin diismesine, daha
uzun yasama ve saglik hizmetlerinin daha az kullanimina yol agmaktadir.”*® Zira zor sartlar
altinda kalan insanlarin yoneldikleri dini inanglar1 sayesinde ayakta kalabildikleri

goriilmektedir.

Bir arastirmaya gore ¢ocuklari engelli olan anne babalarin yaklasik %70’1, baslarina
gelenin, Yaratici’nin kendilerini imtihan etmesinden kaynaklandigini diisiinmektedir.
Ailelerin %151, durumun yaptiklar1 bir hatadan dolay: yasandigini, %15’i de olaydan

otirii herhangi bir neden aramadiklarimi belirtmistir.”*® Zor durumu dini inanclara bagh

Arici, a. g. t., s. 84

Elif Batman, “Yasamin Zorluklarryla Basa Cikmada Kader Inancinin Rolii”, Cukurova Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii (Basilmamig Yiiksek Lisans Tezi), Adana, 2008, .50

Mustafa Koylii, “Ruh ve Beden Saghgi ile Din Iliskisi Uzerine Yapilan Arastirmalarm Bir
Degerlendirmesi”, Ondokuz Mayis Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 2010, Say1 28, s. 8

Koyld, a.g.m., s. 30

Elif Kara, “Zihinsel Engelli Cocuklart1 Olan Ailelerin Cocuklarmin Durumunu Dini Agidan
Degerlendirmeleri”, Ondokuz May1s Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, 2008, s. 319-326
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kalarak aciklama, insanlarin baglarina geleni kabullenip yeni hayatlarina uyum
saglamalarim1  kolaylastirmaktadir. Bir diger arastirmada, Psoriyazis hastalarinin
psikodrama ile tedavi esnasinda, stresle basa ¢ikma tarzi olarak dine yonelmeyi, duygulara
odaklanma ve planlamay1 daha sik kullandiklari, alkol kullanim1 ve mizahi, daha az oranda

tercih ettikleri gorilmiistiir.**

Strese yol agan diger bir sebep olarak dini saplantilar1 dile getirmek gerekir. Kimi
zaman dini tutum ve davranislardaki saplantilarin, kisinin giinliik islerini, mesleki hayatini,
egitimdeki kabiliyetini, olagan sosyal etkinliklerini ve iliskilerini 6nemli dl¢iide bozdugu
goriiliir. Bunun temel sebebi ise, stresli durumun yasanmasindan dnce ve sonra yapilmasi

gerekenler hakkinda yeterli ve saghkl bir din egitiminin alinmamis olmasidir.*!

Arastirmalardan elde edilen degerlendirme ve sonuglar, basa ¢ikmada dinin ve
maneviyatin ne derece dnemli oldugunu ortaya koymaktadir. Din ve maneviyat, stres
kaynaklar1 ile basa ¢ikmada 6nemli bir yer tutarken, ayn1 zamanda kisinin ruh diinyasinda
bir rahatlama hissi olusturur. Ozellikle hayatlarinda kii¢iik ya da biiyiikk sarsmt1 ve
bunalimlara maruz kalan bireylerin, bu tiir stresleri ile basa ¢ikmada her yolu denedikten
sonra, ¢evresel veya kisisel duyumlardan o6tiirli, dine bagvurduklar1 gézlemlenmistir. Din
kavrami, genel anlamu itibariyle bir huzur ve rahatlik ifade ettiginden dolayi, kisi de
stresten kurtulabilmek i¢in, dine daha samimi bir sekilde inanarak, Tanr1 odakli bir

yaklagim igerisine girer.

Birey, yasaminda yalniz olmadigin1 ve din sayesinde Tanr ile birlikte oldugunu
igsellestirdigi andan itibaren, biitiin stres kaynaklari ile basa ¢ikabilecegine inanir. Su da
sOylenebilir ki, saplantili dini inan¢ ve egilimlere sahip kisiler i¢in, dinin stresle basa
¢ikmada olumlu etkilerinin yaninda olumsuz etkileri de mevcuttur. Anlatilanlar 15181nda,
genel olarak dinin stres verici tiim unsurlarla basa ¢ikmada, iyimser bir etkisi oldugu hatta
bazen kisinin, basa c¢ikmada kullandigi din harici metotlarin yetersizligi durumunda

basvurulacak temel yontemin din icerikli oldugu séylenebilir.

0 Filiz Karadag - Nalan Kalkan Oguzhanoglu - Osman Ozdel - Seniz Ergin - Nida Kagar, “Psriyazis
Hastalarinda Psikodrama: Stres ve Stresle Bag Etme”, Anatolian Journal of Psychiatry, 2010; 11, s. 222
Muhammed Mustafa Bayraktar, “Genglik Doneminde Goriilen Bazi Psikolojik Belirtiler ve Din Egitimi
[ligkisi —Obsesif Kompulsif Belirti Ornegi”, Yiiziincii Yil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
(Bastlmamuis Yiiksek Lisans Tezi), Van, 2007, s. 129-130
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SONUC VE DEGERLENDIRMELER

Giinlik hayatin bir parcasi haline gelen, hi¢ olmadigi zamanlarda daha biiyiik
sikintilara yol acan stres; belli bir esigi astiktan sonra, birey igin ¢dzim arayisi baslar.
Stresle basa c¢ikmada, sonucunu 6nceden bilerek yada bilmeyerek bazi g¢areler denenir.
Sonu¢ alindig1 takdirde yola devam edilir. Ancak sonu¢ alinamadiginda basa ¢ikma

metotlarinda degisimin yaganmasi kaginilmazdir.

Kisinin kendine ¢6ziim Onerileri sunabilmesi i¢in, dnce sorununu tespit edip
kabullenmesi gerekir. Ardindan mevcut 6n kabiiller esliginde sorunu gézden gegirir. Var
olan problemi ¢dzemiyorsa On kabullerinde degisiklige gider. Yasanan degisiklik kisa
stireli yeni bir strese yol acsa da, ¢oziime ulastiktan sonra stres kaybolur. Sonraki adim,
iiretilen anlam g¢ercevesinde sorunun ¢Oziimiinii bireysel ve sosyal hayatla

biitiinlestirmektir. Tiim bu stirecler faydali olabildigi gibi zararl1 da olabilir.

Stresi ve daha pek ¢ok psikolojik sikintiy1 ortadan kaldirmak i¢in izlenen bu yol bir
basa ¢ikma siirecidir. Goriildiigii iizere siireg; duygusal, bireysel ve sosyal gercekliklerden
etkilense de, biiyiikk oranda biligsel bir yap1 arz eder. Her asama belli bir farkindaligi ve

karar almay1 gerektirir. Bu da ancak biligsel yolla miimkiindiir.

Bireysel ve toplumsal hayatin en 6nemli etki kaynaklarindan olan din; bilissel,
duygusal, davranissal ve sosyal boyutlariyla ¢ok gii¢lii bir anlam kaynagidir. Insanlari
hayatta belli ama¢ ve hedeflere yoneltmede, birtakim deger ve sorumluluklar
kazandirmada, dinden daha kapsayici bir kavramdan s6z etmek zordur. Basa ¢ikma
stirecinin saghikli yiriiyebilmesi i¢in, yOnlendirici sisteme ihtiya¢ duyulmaktadir. Din;
insan1 yonlendiren diger metotlara nazaran, etkisi ¢ok daha biiyiik bir yapidir. Bu sebeple
dini basa ¢ikma, sekiiler yontemlere kiyasla daha fazla kullanilmakta ve bu sayede daha iyi

sonuclara ulasilmaktadir.

Her yapida oldugu gibi dini yap1 da yorumlarin, bireysel ve toplumsal degerlerin

etkisi altindadir. Bu yiizden her ne kadar dini basa ¢ikma tercihleri, birey ve toplumun din
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algis1 hakkinda bilgi verse de, yine onlarin degerlendirmelerinden etkilenir. Dini basa
c¢tkma metotlar1 ve kisi arasindaki etkilesimin ¢ift yonlii oldugunu gozden kagirmamak
gerekir. Bu durum g6z oniine alindiginda, pozitif ve negatif dini basa ¢ikma yontemlerinin

olusum sebebi, aralarindaki farklar ve etkileri daha iyi anlasilacaktir.

Gtiglii ve etkili bir yonlendirici sistem olan din; inang, dua ve ibadet, Tanr1 imgesi,
dini ayin ve merasim, ahlaki tutum ve davranig, cemaat ve kurumsal yap1 gibi unsurlariyla
bireylerin anlama ulagma vasitalarin1 zenginlestirir. Diger taraftan insanlar i¢in, toplumda
belirgin hale gelen biitiin uygulamalara ragmen bireysel olarak gelistirilen dini/manevi
anlam algis1 mevcuttur. Din; buna firsat taniyarak, ¢oziim yollar1 gelistirmeyi ve anlama

ulagmay1 kolaylastirir. Pek ¢ok aragtirma da, bu bilgiyi destekler niteliktedir.

Din ve basa ¢ikma arasindaki baglantiy1 irdeledigimiz bu calismada, basa ¢ikma
teorisyenlerinin, basa ¢ikma ve din arasinda nasil bir baglanti kurdugu sergilenmeye
calistlmistir. Yasanan stresli durumun bilissel boyutta daha 6nceki 6n kabuller ve inang
sistemleriyle birlestirilerek degerlendirildigi, arastirmalar sonuglariyla desteklenmistir.
Biligsel degerlendirme siirecinin; basa ¢ikmayi, diisiince ve duygu durumunu etkiledigi
ispatlanmigtir. Bu baglamda, diisiince ve inanglardan olusan sablonlar diyebilecegimiz
semalarin, basa ¢ikma siirecini yonettigi belirlenmistir. Pozitif-negatif, aktif-pasif, problem
odakli-duygu odakli olarak, cesitli sekillerde tanimlanan basa ¢ikma siirecinin, semalar

araciligiyla yiriitildigu gosterilmistir.

Dini inan¢lardan da beslenen semalarin, Tanri, kader, ahiret inanci, dua ve ibadetler
gibi dini tutum ve davranmiglardan beslendigi dile getirilmis, dinin anlam iiretme yetisi
sayesinde pek ¢ok basa ¢ikma metoduna kiyasla daha etkili oldugu ispatlanmistir. Ornegin;
onceden “Tanri’nin, insanlara giinahlarina karsilik sikinti ve keder verdigi” seklinde dini
bir sema olusturan birey, basina stres verici bir durum geldiginde, bu semay1 kullanarak
Tann tarafindan cezalandirildigina inanacak, semadan elde ettigi sonugla davranislarini
diizeltme yoluna gidecektir. Ancak elde edilen ilk degerlendirme sonucunda, daha 6nce
kurgulanip zihnin bir kdsesinde hazir halde bekleyen basa ¢ikma metodu, ¢6ziim sunmazsa
yeniden degerlendirmeye gidilir, bu ugurda anlam ve inang sistemini degistirmek bile gdze
almabilir. Bunun sonucunda, yeni basa ¢ikma metotlar1 {iretilir. Dini basa ¢ikma
metotlariin zamanla degistirildigi, bazen eski metotlara geri doniildiigii, bazen de

sonradan tercih edilen metotlarda 1srar edildigi goriilmiistiir. Calismalar, insanlarin din
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algilarinin stresle basa ¢ikma siirecinde nasil degistigini kisa vadede kanitlar niteliktedir.
Kimi zaman din basa ¢ikma tercihini etkilerken, kimi zamanda basa ¢ikma tercihi kisinin

din algisini degistirir.

Biitiin bunlarin yaninda yapilan bu ¢aligma esnasinda, gézlenen eksiklikleri de dile
getirmek gerekir. Ilkin aktif, pasif, duygu odakli, problem odakli basa ¢ikma
yontemlerinden hangisinin nerede kullanildiginda daha verimli olacagi konusunda
arastirmalar arasinda biitiinliige varilamadigin1 belirtmeliyiz. Herhangi bir olay karsisinda
bir metot fayda verirken, ayni metot; baska bir olay karsisinda olumsuz sonuglara yol
acmaktadir. Bu durumda farkli aragtirmalar arasinda, ayn1 konu baglig: lizerinde, birbirine
zit yorumlara rastlamak miimkiindiir ki, bu durum ilk baslarda akla bir celiski oldugu
thtimalini getirir. Halbuki arastirmacilarin, olaylarin miinferit yonlerini daha fazla dikkate
almalarina, dini/manevi altyapiyr yorumlayacak cerceveye sahip olmalarina, yasanan

durumun tarihi ve psikolojik a¢idan iyi bir analizini yapmalarina ihtiyag¢ vardir.

Arastirmalarin  biiyiik cogunlugu, kacinma yoOntemlerinin ve pasif basa ¢ikma
metotlarinin kisa vadede faydali olmasinin yaninda, uzun vadede degerlendirildigi zaman
zararli olduklarinin goriilecegini savunmustur. Ancak bunu ispatlayacak boylamsal
caligmalar heniiz mevcut degildir. Bu baglamda pasif dini basa ¢ikmanin, her yoniiyle
insana zarar verecegi diislincesi, Once bireye sonra da dini/manevi yapiya kars1 gelistirilen

giivensizlik ve 6nyarginin belirtisidir.

Caligmalar, konuyu daha ¢ok psikolojik, deneysel cercevede ve klinisyen bakisiyla
incelemistir. Bu gercek; tarihi, dini, sosyal ve bireysel ¢ergevenin ihmal edilmesi gibi
bliyiik bir eksikligi biinyesinde barindirir. Ayrica basa ¢ikma siirecinde bireyin tercih ettigi
yontemin degiskenligi arastirmalarda kismen g6z ardi edilmistir. Basa ¢ikma siireci anlam
yapisinda degisiklige gidilecek tarzda gerceklestiginde, arastirmacilar tarafindan yeni basa
¢ikma yoOntemi kisi tarafindan tamamen benimsenmis gibi goriiliir veya birkag¢ yil sonra
bireyin eski basa ¢ikma metoduna geri donecegi varsayilir. Halbuki yasanan ani degisimin
lizerinden zaman gegtikten sonra, birey tarafindan her iki yapinin yeniden degerlendirmeye
alinip, kisinin iiclincii ve farkli bir yol izleyebilecegi ihtimali gézden uzak tutulmustur.
Kisiyi davraniggt kuramlar esliginde inceleyen psikolojik yaklagimlar, bireyin bilissel
degisimlerini dikkate almazken, sadece psikolojik degisimleri gozlemleyerek yorumda

bulunmaktadir.
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Basa ¢ikma yontemlerinin faydali yada zararli olup olmayacagina dair kanaat
edinmek i¢in pek cok arastirma yapilmistir. Ancak yapilan smiflandirma g¢ogunlukla
sadece sonuca bagl olarak degerlendirilmektedir. Yasanan olayin biiyiikliigli karsisinda,
kat edilen mesafenin dikkatten kagmasi, sonucu aksi yonde etkilemektedir. Pozitif-negatif
basa ¢ikma ayrimi yapilirken, basliklar altindaki maddelerin anlamlarinin birbiriyle iliskili

olmasi, maddelere farkli anlamlar yiiklenmesine yol agmaktadir.

Pasif basa ¢ikma modellerinin tamami, durumun kontrol edilebilirligine dikkat
edilmeksizin kullanilan metotlar olarak degerlendirilmektedir. Halbuki aktif basa ¢ikma
modelleri arasinda da, olay1 kabullenmenin fayda saglayacagini gosteren noktalari tespit
etmek miimkiindiir. Bu durumda bir metot, hem pasif hem de aktif modeller arasinda
anilabilir. Onemli olan, siirecle birlikte sonucu degerlendirmek ve kabullenme tavrinin,
hem siireci hem de sonucu nasil etkiledigine bakarak, basa ¢ikma metodunun aktif yada
pasif olduguna karar vermek gerekir. Tanri’ya yapilan her yiikleme ve duayr genel
ifadelerle izah etmeden evvel, detayli bir degerlendirmede bulunmak sarttir. Bu da
arastirmalar1 zorlastiran bir boyuttur. Diger bir problem; duygu odakli basa ¢ikma ile
problem odakli basa ¢ikma arasinda, ayrim yaparken yasanir. Duygu odakli basa ¢ikma
yontemleri, arastirmacilar tarafindan genelde kaginmaci/pasif basa ¢ikma modelleriyle
denk tutulur. Problem odakli basa ¢ikma ise, aktif metotlarda oldugu gibi her zaman daha
faydali goriilmektedir. Basa c¢ikma metotlar1 genelde, bu anlayis etrafinda donen
arastirmalardan elde edilen sonuglar ekseninde sekillendirilmektedir. Bu ger¢egi gézden

kagirmamak gerekir.

Biligsel psikolojide 6ngoriildiigii lizere, anlami yanlis yiliklenen semalar, kisiyi
depresif yapabilir. Ancak bireyin daha 6nce kabul ettigi semalarin, yasanilan her olayda
olumsuz sonuca neden olacagi ya da olumsuz yiiklemelerin, her zaman biligsel olarak
yanlis yapilandirilan semalarin varligina isaret ettigi seklinde bir 6n kabul gelistirilmistir.
Ornegin; bilissel psikologlar, bir arkadasla iliskiyi bitirmenin kisiyi oldukca {izmesinin,
bireyin “herkes tarafindan sevilmem gerekir” inancini tasimasindan kaynaklandigini,
bunun da akil dis1 bir inan¢ oldugunu sdylemektedir. Buna bagl olarak 6rnegin Tanri’ya
yaptig1 duanin kabul edilmedigini goren bireyin, “Tanr1 beni ithmal ediyor” seklinde bir
diisiince gelistirdigi 6n goriilebilir. Verilen bu 6rnekte, liziintlinlin gercek sebebi duygusal

baghiligin yogun oldugu birini kaybetmek olabilir ve bu gercek, akildisi bir inangla
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gizlenebilir. Bu tiir bir kayip, kisinin “herkes beni sevmeli” inancina sahip olduguna isaret
etmek zorunda degildir. Cilinkii duygusal boyutun, biligsel siirecle ayn1 yogunlukta devam
etmesi gibi bir sarttan s6z etmek miimkiin olmaz. Yasant1 sonucu duygusal tepkiler zaman
zaman artabilir. Bu durum her zaman yanlis bir kanaate sahip olundugu ya da akil dis1
hareket edildigi anlamina gelmez. Yine bireyin duasinin kabul edilmedigini diisiinmesi,
hemen “Tann tarafindan ihmal edildigi” fikrinin uyanmasina sebep olmayabilir. Tanr1 ve
kader algisi, duanin kabul zamani konusunda bireyi yonlendirebilir. Ancak duanin hemen
sonuclanmamasi, kisiyi kisa zamanli sikintiya sokabilir. Bu hal, duygusal yogunlugun
etkisiyle kisa siire yasanabilir fakat kisi o anda “Tanr tarafindan terk edildigi” diislincesini

tagimayabilir.

Baz1 psikologlar tarafindan dini davranislarin pek ¢ogu, basit, 6znel ve fazlaca
sembolik kabul edilmektedir. Bu tiirden bir yaklasim; bireyin dine, Tanri’ya, kadere,
bireysel ibadet ve toplumsal dini torenlere yiikledigi anlami kavramamiza engel teskil
edebilir. Bu ylizden, dini yonelimleri psikolojik agidan incelemeden evvel, arastirilacak
orneklemin, mensup oldugu dinin; kokeni, kaynagi, merasimleri ve birey iizerindeki
etkileri hakkinda bilgi sahibi olmak gerekir. Bu baglamda dini basa ¢ikma {izerine
aragtirma yapan psikologlarin da, arasgtirmaya dahil edilen bireylerin dini ydnelimleri
hakkinda asgari diizeyde bilgi edinmelidir. Aksi halde, basa ¢ikma metodunun daha ¢ok
dini yonelimden mi esinlendigi, yoksa bireyin basa ¢ikma tercihinin, dini 6n kabullerini mi
sekillendirdigi konusunda net bilgi edinilemeyecektir. Bireyin tercih ve karakterinin, onun
din anlayisinda ne kadar etkili oldugunu ve dinin, kisinin psikolojisine ne oranda tesir

ettigini gérmek i¢in asgari seviyede bilgi edinmek gerekir.

Yapilan caligmalar, arastirma konusu edilen din ile insanlarin dini yasantilarinin
kastedildigini dile getirir. Ancak pek ¢ok arastirma, 6znel dini yasanti ile din arasindaki
baglant1 ve farkliliklar1 vurgulama noktasinda yetersizdir. Bu yiizden yapilan arastirmalari
inceleyen arastirmaci, 6znel dini yasantilardan yola cikarak, arastirmadaki orneklemin
bagl bulundugu din hakkinda bir yargi gelistirebilir. Gelistirilen fikri desteklemek igin,

dinin temel yaklasimlar1 hakkinda tutarli bilgiler vermek gerekir.

Pargament, dini basa c¢ikmanin negatif Ogelerinin, bireyi, faydali anlamlar
edinmesini saglayan dini bir c¢aba i¢ine sokabilecegini sOyler. Bu da aslinda, yapilan

arastirmalarda pozitif ve negatif 6gelerin boylamsal degerlendirmesine ihtiya¢ duyuldugu
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gercegine isaret eder. Clinkii 6genin negatif olmasi, sonucun yada siirecin de olumsuz

olacagi anlamina gelmez. Tam tersi bir durum i¢in de ayni gergek s6z konusudur.

Dinin hayata yonelik olumlu ¢abalar1 artirmaktan ziyade, stresin olumsuz etkilerine
kars1 tampon gorevi ifa ettigi goriisliniin agir bastig1 ¢aligmalarda, her ne kadar boylamsal
caligmalara ihtiya¢ olduguna vurgu yapilsa da, kisinin, dini ge¢misi ve bagli bulundugu
dinin altyapis1 hakkindaki bilgilere itibar edilmeksizin, uzun vadede dindar yasamin ne ise
yaradig1 incelenmistir. Halbuki insana karakteriyle birlikte gelisme ve olgunlagsma imkani
veren iman, o anlik faydadan daha fazlasinin yasanmasina firsat verir. Bu neticede,
arastirmalardan elde edilen sonuca bagl kalinarak, dini sadece strese karst bir koruyucu
olarak gormek yanlistir. Basa ¢ikma arastirmalari su haliyle, dinin olumlu davraniglar
destekledigi gercegini stnamaktan uzaktir. Basa ¢ikma metotlarini pozitif ve negatif sekilde
siiflamak, dinin gecmis ve gelecegi birlestiren islevsel, bireysel, toplumsal ve manevi
Ogelere sahip oldugu gercegini gérmemizi kismen engellemektedir. Bu yiizden pozitif-
negatif ayrimii gercek yasam olaylarina dair derinlemesine gozlemler ve miilakatlar

sonucunda yeniden yapilandirmak gerekebilir.

Insanlara yardim ettigine inanilan dinin, bazen olaylari i¢inden ¢ikilamaz hale
getirdigini kabul edenler de vardir. Buna dayanarak dinin, insanlara sinirl sartlar altinda
yardim ettigi sOylenmektedir. Dinin hangi yoniine bakilarak boyle bir degerlendirmede
bulunulabilecegi hususunda ise, uzman goriisiine dayanan bir aciklama getirilmemistir.
“Sinirlt olanin din midir?” yoksa “insanlarin dindarlik bigimleri ve Tanr1 algilar1 mi, dini
anlamda fayda bulmalarin1 engellemektedir?” gibi sorulara net bir cevap verilememistir.
Aslinda bu konuda aciklamada bulunabilmek icin, dindarlik ve dini basa ¢ikma 6l¢timlerini
yapan kisilerin, psikoloji bilimi yaninda, inceledikleri dinin ilahiyati, arastirma konusu
olan toplumun ge¢misi ve yasanan stresli olayin baglami hakkinda bilgi sahibi olmast icap

eder.

Konunun daha iyi anlagilmasi i¢in sonraki ¢alismalarda dikkat edilecek hususlara
gelince, oOncelikle, basa ¢ikma ve dini basa c¢ikma konusundaki teorik altyapi
olusturulduktan sonra, pratik arastirmalar1 incelemek gerektigini, dile getirmek yerinde
olacaktir. Cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik durum gibi bagliklara bagli olarak calisilacak
konularda ise, alan arastirmasi i¢in hazirlanan metinlerde dini basa ¢ikma maddelerini

kullanmak, dindarlik ve ruh sagligi iliskisini, daha somut ve hayatin i¢inden bilgilere
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dayanarak anlamamiza yardimci olacaktir. Ancak dindarlik ve ruh saghg iligkisi sadece
sorun yasandig1 zamanlarda incelenirse, yasanan stresli olayin etkisi nedeniyle, kisa vadeli
ve degisken sonuclar elde edilebilir. Bu yiizden, hangi grup hakkinda ve ne tiir bir olay
tizerine inceleme yapilacaksa, olay Oncesi ve sonrasini kiyas etmeyi kolaylastiracak, siireci
anlamlandirmaya yarayacak on bilgileri edinmek gerekir. Stresli durum Oncesini ve
sonrasini iligskilendirebilmek, ruh sagh§ ve dindarlik baglantisimi  anlamamizi

kolaylastiracaktir.

Bu alanda yapilacak yeni arastirma ve degerlendirmeler, yorumlamay1 giiclestiren
ve bazi durumlara uymayan 6n kabulleri degistirmeye ve yenilemeye yarayacaktir. Bu
durum, dini basa ¢ikma bashigi altinda yapilan ¢alismalarin daha kabul edilebilir ve
anlagilabilir olmasin1 saglayacaktir. Gelecek dini basa ¢ikma aragtirmalari, incelenen
toplumun, dini, sosyal, bireysel sartlarin1 dikkate alarak gelistirilmeli, her topluma uyacak
tek oOl¢ek yerine, her toplumun yasam sekline gore uyarlanabilecek Olgekler
gelistirilmelidir. Bu sayede dini basa ¢ikma hakkinda yorumu kolay bilgilere ulasilabilir.
Giincel meseleler yaninda, dini gelisim ve basa ¢ikma, dini yasam ve basa ¢ikma, manevi
ve dini yasam arasindaki farklar ve basa ¢ikma gibi basliklarin, belli bir 6rneklem

secilerek, konunun teorik temeline dayanmak suretiyle ¢alisilmasi faydali ve gereklidir.
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