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STRES VE DINi INANC

Muharem Cufta”*

Ozet

Stres bireyin tehlikeli ya da tehdit edici yasam durumlariyla karsilastiginda gosterdigi dogal bir tepkisidir.
Stres giinliik hayatin kaginilmaz bir gergegidir. Bir¢ok insan karsilastigt yiiksek diizey stres ile ugragmak
icin ¢cok az bir kaynaga ya da becerilere sahip oldugunu diisiiniir.

Bu makalenin amaci stres, dini inang, stresin etkisi ve sonuglar1 hakkinda bilgi vermektir. Bunun yaninda
dini inancin stres tizerine nasil bir etkisi oldugunu ortaya koymaktir. Bu bilgiler stresi kontrol emek ve
pozitif becerileri 6grenmek isteyenler i¢in faydali olacaktir.

Anahtar kelimeler: stres, inang, stres kontrolii, dini inanc, basa ¢ikma

Stress and Religious Faiths

Abstract

Stress is a natural human response to pressure when faced with challenging and sometimes dangerous
situations. Strese is an unavoidable fact of daily life. Many people feel that they have very little resources
or skills to deal with the high levels of stress they are experiencing.

The purpose of this article is to provide information and education about stress, the effects and the results
of stress. Moreover what is influence of religious faiths in stressful events. This information could be
helpful for people who want to learn how to react to stress in a more constructive, proactive way.
Keywords: Stress,faith, religiousfaith, coping
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Stres ve Dini inan¢

Giris

Cagimizda dine verilen 6nemin azalmasi insan ruhunda bosluk dogurmustur. Agik
olmasa bile pek ¢ok yerde Tanr1’ya olan inang¢ yerini bilime olan inanca birakmistir. Ne
yazik ki bilim de ¢ok soru soran siipheci insanlarin biitiin sorularini cevaplamaya hazir
degildir. Bilim bize ancak yapilan arastirma ve calismalar sonucunda kaygi ve
gerginlikleri yenmek ve bozulan saghigi diizeltmek i¢in {i¢ imkan sunmaktadir.
Bunlardan birincisi ilac¢ tedavisi, ikincisi zihinsel diizenlemeler ve yeni sartlanmalar
yoluyla psikoterapi ve Gcuncist bedeni duzenlemeye amaclayan fizik egzersiz ve
diyettir.' Ancak giiniimiizde insanlarm yasadigi stres ve baskimin yarattigi sikinti ve
sebep oldugu sonuglar, ne aile doktorlari tarafindan ne de ilaglarla ¢6ziimlenip ortadan
kalkabilir. Stres genelde ¢esitli psikolojik ve bedensel hastaliklara (bas agrisi, yiiksek
tansiyon, kalp hastaliklar, kanser vs.) sebep olurken, kisinin verimliligini diisiirmekte,
hayattan aldig1 zevki azaltmakta ve yakin c¢evre ile kisinin duygusal iligkilerini
zedelemektedir.

Bireyin maddi varlig1 yaninda duygular1 ve inanglar1 da vardir. Bunlar1 kaybeden
bir insan huzuru ve saglig1 kaybetmis demektir. Ciinkii inanmak insana huzur vererek
beden sagligin1 kuvvetlendirmektedir. Aksi takdirde inang olmadigi zaman bedensel ve
sinirsel hastaliklar ortaya ¢ikmaya baslar. Ki insan yasami boyunca Allah’a inanarak
O’ndan bekleyerek saadet, mutluluk ve huzur iginde yasar.2

Bireylerin hayatinda cesitli alanlara iliskin tutum ve tercihlerini belirlemelerinde
en etkili temel degerlerden biri dindir. Psikolojik ya da fiziksel rahatsizliklarda inancin
verdigi moral ve motivasyonun etkisi ile tedavi siirecinin ilerlemesi ve iyilesme
siirecinin hizlanmasi konusunda yardim ettigi goriilmiistiir.>

Hayatin anlam kazanmasinda dini inan¢ ve tutumlar bireyin hayatina yon vererek,
diger tutum ve davranislarin belirlenmesinde 6nemli bir islev goriir. Dini inang ve

tutumlarin ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma siirecinde biiyiik bir etkisi vardir.*

! Acar Baltas—Zuhal Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, Istanbul 1996, s. 14-15.

? Hasan Basri Yazici, Hayati Giizel ve Anlamli Yasamak, ed. Rahime Demir, Hayat Yayincilik, Istanbul

2003, s. 233.

% Erkan Kavas, “Dini Tutum-Stresle Basa Cikma Iliskisi”, Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, Say1 37, Temmuz 2013, s. 143.

* Kavas, “Dini Tutum-Stresle Basa Cikma iliskisi”, s. 144; Bkz. Hasan Kayiklik, “Psikolojik Acidan
Inang Iman ve Siiphe”, AUIFD XLVI say1, 2005, s. 141.
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Her ne kadar psikoloji sahasinda bugiine kadar din ihmal edilmis olsa bile, son
yillarda Batida olmak {izere dinin ve dini unsurlarin psikolojik tedavilerde oldukga sik
bir sekilde kullanildig1 goriilmektedir. Yaygin bir sekilde insanlarin giiciinii asan
durumlarda askin bir varliga yoneldikleri gézlemlenmektedir. Din sikintili zamanlarda
insanin en Onemli dayanagi olmakta, stresle basa c¢ikmada ve ruhsal gerilimlere
tahammiil etmesinde 6nemli bir rol tistlenmektedir.” Gergekten de dinin kriz anlarinda
yatistirict bir rol tstelendigi ve bu yiizden kriz alanlarinda insanlarin dine yoneldikleri,
ayrica dinin korku ve stres durumlarinda bir glivenlik iissii olarak fonksiyon goérdiigiinii
gosteren bircok aragtirma da bulunmaktadur.®

Dini inanglar insanlarin hayatinda genis bir referans c¢ercevesi sunarak, onemli
manevi destekler arasinda yer almaktadir. Cesitli dini inan¢ ve ritlieller, bireylerin
psikolojik yipranmalarini azaltarak ve bireye manevi gii¢ vererek yardimci olmaktadir.

1. inang

Inang; tutum ve davranislar, sebep sonug iliskileri ile birbirine sik1 sik1ya baglidir.
Bazen insanlar bazi olaylar karsisinda tutumlarmi belirli inanglarina gore
sekillendirirler. Inanclar belli bir takim algilama, tanima ve yargilama sonunda ortaya
¢ikmaktadir. Inanglar bilgi, kanaat ve iman1 kapsayan psikolojik bir olaydir. Tutumlar
da belirli deger yargilari ve inanclardan etkilenirler.”

Inanglar ve bilissel siireglerin bireyin hayatin kritik anlarinda, stresle basa ¢ikma
slirecinde nasil bir yol alacagi konusunda biiyiik roli vardir. Dini inanglar farkl
yollardan destek saglayabilir. Ozellikle baris ve Ozgiiven konusunda elverisli olup
basarisizlik durumunda pozitif elestiri saglamaktadir.® Inanglarn ayni zamanda bireyin
saglhig iizerine ¢ok derin etkileri vardir. Hatta baz1 arastirmacilar inancin strese karsi
vicudun direncinin artirtmasina neden olduguna inanmaktadirlar.®

Inang bireyin hayatinda ¢ok énemlidir. Bireyde inancin kaybolmasi demek, tipk1

bir binanin temelinin ¢dkmesi ile yok olmasi gibi bireyin hayatinin felg olmasi

> Kenneth | Pargament, The Psycology of Religion Coping: Theory, Research, Practice, The Guilford
Press, New York 1997, s. 90.

® Faruk Karaca, Dini Gelisim Teorileri, Dem Yayinlari, Istanbul 2007, s. 179.

’ Kavas, “Dini Tutum—Stresle Basa Cikma iliskisi”, s. 144.

8 Shobhna Joshi - ShilpaKumari - Madhu Jain, “Religious Belief and Its Relation to Psychological Well-
being” Journal of the Indian Academy of Applied Psychology, July 2008, Vol. 34, No.2, p. 348.
Bkz.Richard Beck, “The Function of Religious Belief: Defensive Versus Existential Religion, Journal
of Psychology and Christianity” 2004, Vol. 23, No. 3, p. 208 — 209.

% Shobhna Joshi - ShilpaKumari - Madhu Jain, “Religious Belief and Its Relation to Psychological Well-
being” Journal of the Indian Academy of Applied Psychology, July 2008, VVol. 34, No.2, p. 349.
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demektir. Onun igin bireyin saglikli bir hayat yasayabilmesi ve umut edebilmesi igin
inanmas1 gerekmektedir.™

Dini inang ise “insanin kendisi ve biitiin kainat tizerinde hakimiyetini kabul ettigi
duyulariistii, yiice, kudret ve kuvvet sahibi bir varlik ve bu varlikla insan arasindaki
iliskileri diizenleyen bir takim esaslarla ilgili inanglar”** seklinde tanimlanabilir.
Genellikle insanlarin inanmaya yatkin ve elverisli olduklar1 kabul edilir. Boylece insan
ihtiya¢c duydugu manevi gilivenligini de saglamis olur. Dolayisi ile dini inang insanin
vazgecilmez bir ihtiyacidir.

Dini inanglar basa ¢ikmada ¢ok énemlidir. Ciinkii diger davraniglar {izerinde daha
biiyiik bir etkiye sahip olabilirler. Ornegin diizenli bir sekilde dua yapmak stresli yasam
olaylarin hafifletmektedir.*?

Dini inanglar her toplumda mevcuttur. Amerika Birlesik Devletlerinde halkin %
95°i tarafindan Tanr’ya inancinin var oldugu belirtilmistir.® Dini inanglarin orani
toplumdan topluma degismektedir. Kimi toplumlarda dini inanglar yiiksek oranda, kimi
toplumlarda diisiik orandadir. Onemli olan her toplumda mutlaka dini inanclarin var
olmasidir.

Dini inan¢ ve uygulamalar, sosyal destek arama, biligsel yeniden yapilandirma
gibi basa ¢ikmanin biitiin yonlerinin karigimidir.™

Dini inanglar ayn1 zamanda 6liimin kabull ile de dogrudan iligkilidir. Klug ve
Wittkovski 6limun kabulii ve dini inanglar arasinda pozitif iliskinin var oldugunu tespit

etti.®®

10 Abdulvahid Imamoglu, — Adem Yavuz, “Universite Gengliginde Dini Inang ve Umutsuzluk liskisi”
Sakarya Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, 2001, XIII, Say1: 23, s. 218.

1 Huseyin Peker, Din psikolojisi, Sonmez Matbaa ve Yayinevi, Samsun 1993, s. 47.

12 Kate Miriam Loewenthal, et. al. “Faith conquers all Beliefs about the role of religious factors in coping
with depression among different cultural-religious groups in the UK” British Journal of Medical
Psychology, 2001, 74, s. 293-303, p.3.

13 Russell E. Phillips Il - Catherine H. Stein, “God’s Will, God’s Punishment, or God’s Limitations?
Religious Coping Strategies Reported by Young Adults Living With Serious Mental Illness”, Journal
Of Clinical Psychology, 2007, Vol. 63(6), p. 530.

¥ Yaacov G. Bachner - Norm O’rourke - Sara Carmel, “Fear Of Death, Mortality Communication, And
Psychological Distress Among Secular And Religiously Observant Family Caregivers Of Terminal
Cancer Patients”, Death Studies, 2011, s. 35: s. 166.

15 Bkz. Yaacov G. Bachner - Norm O’rourke - Sara Carmel, “Fear Of Death, Mortality Communication,
And Psychological Distress Among Secular And Religiously Observant Family Caregivers Of Terminal
Cancer Patients”, Death Studies, 2011, s. 35: p. 166. Bkz. Cufta Muharem, Kanser Hastaligi ile Basa
Cikmada Dini Inan¢ ve Tutumlarin Rolii, (Yayimlanmamis Doktora Tezi) U.U. SBE, Bursa 2015. s. 78
—105.
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2. Stres

Latince ‘Estrictia’ fiilinden tiiretilmis bir kelime olup, sikistirmak, sikica sarmak
anlaminda isim olarak zorlanma, gerilim, dert, keder, baski, basing karsilig1 olarak
kullanilmaktadir. Genel olarak organizmaya zarar veren etkenler ve bu etkenlere karsi
organizmada ortaya ¢ikan olumsuz  degisiklikler ve tepkiler seklinde
tanimlanmaktadir.™®

Bir bagka tanimda stres; bireyin i¢erden veya disaridan gelen ve mevcut dengeyi
veya duygusal, biligsel, sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu dengeyi
korumaya ve bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara zorlayan
gercek ya da algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-biligsel tepkiler olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.'’

Cince’de stres kelimesi tehlike ve firsat kelimelerinin sembollerinin karisimidir.
Stres bu iki kavrami paylagmaktadir. Her problem ¢o6ziimiinde stres mevcuttur. Stres
altinda oldugumuz her an enerjimizi hem yikict hem de yapict kullanma potansiyeline
sahibiz. Stres daima bizimle beraberdir. Sadece duruma bagli yogunlugu
degisebilmektedir. Stres her zaman kot bir sey degildir; bazen yasamimiza renk katan
etkili ve giidiileyici olabilmektedir. Genelde basarili insanlar streslerini yapici enerjiye
ve yaratici giice doniistiirirler.'®

Stres vericiler bilimsel olarak fiziksel, (travma, sicak, soguk) psikolojik (duygusal
gerilimler, i¢ ve dis ¢atismalar) sosyal, (¢cevre faktorleri, kiiltiirel degisim) icerikli olarak
tasnif edilmektedir.™

Stres durumunda bireyin bedeninde énemli degisiklikler olusur.

e Genelde stresli durumlarda olan insanlart Kendilerini gergin hissetmelerine yol
acan, ¢evrelerinden gelen 6nemli yeni istek ve beklentilerle karsilasirlar.

e Stresli durumlarda olan bireyler olaylara pek hadkim olamaz veya olaylar
karsisinda kendilerini yetersiz hissederler. Karar verme konusunda zorlanirlar.

e Stresli durumlar insanlarin anlama, denetleme yeteneklerini ve kendilerine olan

guvenlerini tehdit eder.

18 Nesrin Sahin, Stresle Basa Cikma Yollari, Tiirk Psikologlar Dernegi Yay., Ankara 1998, s.1.
7 Selguk Budak, “Stres” Psikoloji Sézliigii, Bilim Sanat Yay., Ankara 2000, s. 704.

8 Budak, “Stres” Psikoloji Sézligii, s.1—2.

19 Baltas - Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollar, s. 303.
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e Stres altinda kalan insanlar, bu olaylarla basa ¢ikabilmek i¢in yeni yollar aramak
zorunda kalirlar.

e Biitlin bu durumlara ragmen insanlar kendilerinden beklenen uyumu gostermek
icin caba gosterirler.?

Stres durumunda beyin tehlikeyi algilar algilamaz, bedene adrenalin salgilanir; bu
da bir ¢ok fiziksel degisikliklere neden olur. G6z bebekleri daha ¢ok 151k toplayabilmek
ve daha iyi gorebilmek icin hemen blylr. Bu durumda sindirim sisteminin ¢alismasi
durur ve sindirim sistemindeki kan dogrudan kaslara veya beyne gider. Kaslara daha
cok oksijen gitmesini saglamak i¢in nefes aliglart siklasir. Kalp atist hizlanir ve kan
basinct artar; boylece bedenin boliimlerine daha ¢ok kan ve oksijen gider. Ayrica
karaciger ani bir enerji akimi saglamak i¢in glikoz salgilar. Viicut ne kadar ¢ok enerji
harcarsa o kadar terler.”*

Bireyin 6nemli yasam olaylarindan etkilenisinde, egitimin ve kiiltiiriin 6nemli rol
oynadig diisiiniilmektedir. insanlarin yasama bigimlerini olusturan kiiltiir, onlarin deger
yargilarim da olusturur. Ozellikle kayip ve tehlikeye verilen anlam ve kabul edilebilir
veya edilemez kizginlik, utan¢ verici durumlar, ahlaki strecte kiltur etkin bir rol
oynamaktadir.?

1.1. Stresin Kaynaklan

Stres yaratan faktorleri iki gruba ayirabiliriz: dnceden kestirilebilen ve dnceden
kestirilemeyen faktorler. Onceden kestirilebilen faktdrler hayatimizi belli bir siire
etkileyen olaylar1 kapsar. Ornegin, yeni evlenmis bir cift bir birlerinin karakterlerine ve
huylarina kendilerini ayarlamay1 yavas yavas 6grenirler. Hayatin dogal siireci iginde bir
cocugun dogumu, dnceden kestirilebilir bir stres faktortidiir. Cunki aile yeni gelecek
fert i¢cin kendini hazirlar ki bu da ufak bir stresin olusmasina sebep olur.?®

Diger taraftan hayatta karsilasilan daha giiglii stres faktorlerinin bircogu aniden
ortaya ¢ikar veya biz onlar1 dnceden tahmin edemeyiz.24

Boylece stresin kaynaklarimi ii¢ baglik altinda almak miimkiindiir: Birincisi

travmatik olaylar; deprem, sel, savas, yangin, agir hastaliklar vs. ikincisi 6nemli hayat

20 Hayati Hokelekli, Psikolojiye Giris, Diisiince Kitabevi Yaynlari, Istanbul 2008, s. 213.

2L Arthur Rowshan, Stres Yonetimi, ¢ev. Sahin, Cliceloglu, Sistem Yaymcilik, [stanbul 1998, s. 12 — 13.
2 Baltas - Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollart, s. 139.

23 Rowshan, Stres Yonetimi , s. 98 — 99.

%4 Rowshan, Stres Yonetimi , s. 99.
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olaylari; evlenme, bosanma, oliim, hapis cezalart ve digerleri. Ugiinciisii, ginlik
stkintilar; tartisma, sinavlar, bazi gorevleri zamanda yetistirememe, zaman kisitligi vs.”

ABD’de 6nemli hayat olaylarinin stres yiiklerini arastiran bir arastirmada, esin
Oliimii, esinden ayr1 yasama, bosanma, hapis, maddi durumda zayiflama, yakin aileden
birinin 6lim{, hastalik veya yaralanma, isten g¢ikarilma gibi 6nemli hayat olaylari
arasinda en bagta geldikleri goriilmektedir.?® Tiirkiye’de ise en iist diizeyde stres yaratan
onemli hayat olaylarindan ¢ocugun O6liimii, esin 6limii, es tarafindan aldatilma, anne
veya babanin 6liimii ve hapse mahkiim olma gibi durumlar 6n sirada gelmektedir.27
Yukarida soyledigimiz gibi stresli durumlar kisiden kisiye gore degisebilecegi gibi
tilkeden iilkeye, bir kiiltiirden diger kiiltiire gore de degisebilmektedir. Ciinkii insanlarin
degerleri netice itibariyle farklidir.

Stresin kaynaklar1 bedensel ve psikolojik kokenli olmasina gére gruplandirilabilir.
Mesela dis agris1 ve giiriiltii bedensel tlirden stres kaynagindan olabilir. Bir yakinin
Olmesi, bosanma, iki kisi arasindaki darginlik gibi ileri gelen stresler ise psikolojik
tirdendir. Bununla birlikte stres ne 6lim ne de hos olmayan gerginlik durumlariyla
stnirhdir. Hayatimizda degisiklige yol agan iyi veya kotii (diiglin, mezuniyet, yeni
insanlarla iliskiler kurma, farkli bicimde giyinme) olan her sey strese yol acar.?

Ayn1 zamanda kisinin kendi geleneksel yasam tarzindan kopmasi, korku ve
belirsizlik yasamasina sebep olur. Kisinin dinsel sembolleri 6nemsizlestigi veya kisi
kendini ortaklasa kullanilan temel dini ritlellerden uzaklastirdigi zaman kutsalin igi
bosalmis olur. Anlaminin bosaltilmis olmas1 da son derece 6fkelendiren bir kaygiya ve
nevroza sebep olabilir.”®

Yukaridaki saydiklarimiz ~stresin ana kaynaklarindandir. Ayrica stresin
artmasindaki en 6nemli sebeplerden birisi, teknolojinin siiratle gelismesi ile birlikte
cikan yeni problemlere insanin ayak uyduramamasidir. Hizli bir sekilde gelisen
teknoloji ve medeniyet, bir taraftan insan ihtiya¢larini artirirken bir taraftan da onu hizli
yasamaya mecbur etmektedir. Cok hizli ve ¢ok sik degisen sartlara uymak, beraberinde

bireylerde bir¢ok ¢atigmalar meydana getirmektedir.

2 Hokelekli, Psikolojiye Giris , S. 213.

% Richard Atkinson ve dig., Psikolojive Giris II, gev. K. Atatkay-M. Atatkay-A. Yavuz, Sosyal Yaynlar,

Istanbul 1995, s. 602.

2 Dogan Ciiceloglu, /nsan ve Davramisit, Remzi Kitabevi, Istanbul 1991, s. 323.

2 Hokelekli, Psikolojiye Giris, s. 214.

2 Uzeyir Ok, Inang Psikolojisi, Yasamu Anlamlandirma Bigiminin Hayat Boyu Gelisimi, Avrasya Yay.,
Ankara 2007, s. 133.
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1.2. Stres Siddetini Etkileyen Faktorler

Stresin etkisi birgok faktore baghidir. Bu faktorlerden bazilari stresin meydana
geldigi durum, stresin bazi 6zellikleri, bireyin stresi nasil degerlendirdigi ve bu durumla
basa cikabilmek icin sahip oldugu kaynaklardir. Stresin siddetini azaltan veya artiran
cesitli etkenler sunlardir:

1. Kestirilebilirlik: Bireyin denetleyemese dahi stresli bir olayin meydana
gelecegini kestirebilmesi genelde stresin siddetini azaltir.

2. Surenin Denetimi: Stresli bir olayin siiresi iizerinde denetimin olmasi,
stresin siddetini azaltir.

3. Biligsel Degerlendirme: Durumun birey i¢in ne anlama geldigine bagh
olarak, ayni stresli olay iki kisi tarafindan oldukg¢a farkli bicimde algilanabilir. Bir
bireyin stresli bir olay1 algilamasi, tehdidin derecesini degerlendirmesini de igerir.
Hayatta kalmaya (6rnegin kanser tanisi) ya da bireyin degerine tehdit olusturan
durumlar en fazla stresi olustururlar.

4. Yeterlilik Hissi: Bir Kisinin stresli bir durumla bas edebilme yetenegine
olan giiveni, stresin siddetini belirleyen 6nemli bir faktordiir.

5. Toplumsal Destek: Duygusal destek ve bagkalarinin da ayni kaygiyi
paylasmasi stresi katlanilir kilmaktadir. Bosanma, sevilen bir kisinin 6liimii ya da ciddi
bir hastaligin, birey bunlarla tek basina karsi karsiya gelmek zorunda ise genelde daha
olumsuz etkileri olmaktadir.®

Genelde var olan segenekleri i¢in zihnini tartan, hos secenekleri i¢in hayal eden ve
basarisizlik korkusu ile aci ¢eken insanlar stres altinda ezilmektedir.*

Insanlarin olaylardan etkilenislerinde de énemli farkliliklar vardir. Bu farkliliklar,
egitim diizeyi, kiiltirel yapi, ekonomik durum, hayati anlamlandirma farki gibi
etkenlerle agiklanabilir. Sonu¢ olarak bireysel Ozellikler, stresli yasam olaylarindan
etkilenmeyi farkli kilar.

1.3. Stresin Sonuclar

Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin
gelismesine zemin hazirlar. Stresin sikligt ve yogunlugu zamani kisaltabilir. Bu

hastaliklar bas agrisi, yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklari gibi bedensel hastaliklar

%0 Atkinson ve dig., Psikolojive Girig II, 5. 599 — 600.
1 Mihaly Csikszentmihalyi, Akis Mutluluk Bilimi: Yasam Niteligini Yiikseltmek icin Atilmas: Gereken
Adimlar... gev. Semra Kunt Akbas, Hyb Yayincilik, Ankara 2005, p. 261.
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olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir. insanlar edinmis
olduklar1 davranis kaliplarina ve zihinsel 6zelliklerine gore stres karsisinda psikolojik
tepki olarak, geri ¢ekilme, kabullenme, kars1 koyma veya korku, endise, depresyon gibi
duygusal problemler gelistirebilirler. Diger taraftan dikkatin azalmasi, zihni bir konu
lizerinde toplama giicliigli, cesitli konular arasinda iliski kurma giicligli, asir1
unutkanlik, zihinsel diizeydeki problemler bunlardan bazilaridir.*

Stresin asir1 ve uzun olmasi bireyde asir1 bir yiikleme yaratabilir ve cesitli
patolojilere yol acabilir. Baski ve gerilim kosullarindan kaynaklanan hatali, uyumsuz ve
patolojik davraniglar olabilir. Bunlar arasinda asir1 bir gerginlik veya panik duygusu,
diizensiz konusma yapisi, alkol, uyusturucu kullanma veya duygusal stresin etkisiyle
yasanan kazalar sayilabilir. Fakat strese yonelik tepkilerin mutlaka patolojik olmasi
gerekmez.*®

Cagimizin temel sorunlarindan biri olarak bilinen stres, birgok hastaliklarin ortaya
¢ikmasina sebep olmaktadir. Dolayisiyla, stres fiziksel ve sosyal cevreden gelen ve
dogrudan hastaliga neden olmayan, fakat bireyin beden direncini zayiflattigl icin
bedensel ve ruhsal hastaliklara neden olan bir ruhsal gerginlik®* olarak anlam kazanr.

Hans Selye, stres konusunda en genis fizyolojik arastirmalari olan bir bilim
adamidir. Kendisi stres hakkinda su tezi soylediginde ona pek kimse inanmamisti:
“Bugilin yaygin hastaliklarin ¢ogunun mikroplarin, viriislerin zararli maddelerin veya
her tiirlii dis etkenlerin yarattig1 aksakliklardan ¢ok strese uyum gosterme eksikliginden
kaynaklandiginm gérﬁyoruz”35

Bu nedenle, Nevzat Tarhan’in “Hastaligin iyilesmesinde, hastaliga verilen
duygusal ve zihinsel tepki ilagtan daha onemlidir’®® demesinde bliyiik oranda dogruluk
pay1 vardir. Ciinkii beden ile ruh bir biri ile baglantili bir sekilde bir biitlinliik sistemi
icerisinde calismaktadirlar. Beden ruhu, ruh da bedeni dogrudan etkilemektedir.

Stresin bagisiklik sistemi iizerine de biiylik etkisi vardir. Bagisiklik sistemi
Vlcudun savunma sistemidir. Bagisiklik sistemi disaridan gelen tiim zararli mikroplara

kars1 viicudu yabanci ve zararli mikroplara karsi korur. Kanin i¢inde dolasan hormonlar

82 Baltas — Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, s. 30.

% Budak, “Stres” Psikoloji SozIiigii, s. 705.

% Akt. Aysegiil Bilge- Olcay Cam, “Kanseri Onlemede Onemli bir Faktér Olarak Kadinlarin Stres ile
Basa Cikma Tarzlar1 ve Saglik inamiglarinin Incelemesi”, Anadolu Psikiyatri Dergisi, 2008; 9: s. 17.

% Nevzat Tarhan, Mutluluk Psikolojisi, Stresi Mutluluga Doniistiirmek, Timas Yayinlari, [stanbul 2011, s.
67.

% Tarhan, s. 66.
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tarafindan dolayl1 olarak ya da dogrudan sinirsel kimyasallarla, beynin yonetimindedir.
Bagisiklik sistemi zayifladiginda beden disaridan gelen tiim zararli mikroplara karsi
zayif kalir. Bagisiklik sistemi yenilirse tedavisi zor hastaliklar ortaya cikar. Bu
hastaliklardan biri de kanserdir. Bagisiklik sistemindeki bu kesintinin meydana gelmesi
ilk defa 1936 yilinda Hans Selye tarafindan kronik stres sendromu yolu ile oldugu tespit
edildi. Modern yasamin getirmis oldugu stres ve gerginlikler stres tepkisini siirekli
calisir durumda tutar. Boylece hormonlar bizim hastaliklara kars1i dayanikliligimizi
azaltmaktadir. Hatta lenf bezlerini kurutabilmektedir.’

Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin
gelismesine zemin hazirlarken, viicudun bagisiklik sistemini zayiflatarak bulasici
hataliklara agik hale gelme riskini artirabilmektedir.*® Bunun yaninda stresin llser ve
astim gibi hastaliklara da sebep oldugu diisiiniilmektedir.

Onkoloji boliimiinde ¢alisan tip 6grencileri arasinda, kanser hastalariyla ilgilenme
siirecinde 6grencilerin stres yasaylp yasamadiklar arastirilmistir. Ogrencilerin bu
durumda duygu odakli ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerinden ikisini bir arada
kullandiklar1 goriilmiistiir. Her iki basa ¢ikma stratejilerinin kullanimindan dolayi
Ogrencilerde stresin yiiksek diizeyde yasandigini gostermektedir. Bu durum sadece
Ogrenciler arasinda degil, uzman onkolog doktorlarda da ruhsal dengesizlikler,
psikolojik ¢okiintiiler, yorgunluk ve memnuniyetsizlik goriilmiistiir. >

Stresi disaridan tanimlamak yanlis bir seydir. Clinkii bir kisi i¢cin baz1 olaylar ve
kosullar zararli olabilirken baska bir kisi i¢in de tiimiiyle etkisiz ya da yararh olabilir.
John Hopkins Universitesi Psikiyatristi Jerome Frank soyle diyor: “stresin kaynagi,
biiyiik 6lciide hastanin olaylar1 yorumlama bi¢imidir”. Bu konu ile ilgili yapmis oldugu
arastirmalar sonucunda stresin hastaliklarla iligkili oldugunu géstermistir.4o

Stres diizeylerini kismen de toplum belirlemektedir. Bireysellik ve rekabete 6nem
veren kiiltiirler en ¢ok stresli olan kiiltiirlerdir. Stresin en diisiik diizeyde, kanserin en az

diizeyde goriildiigii kiiltiirler ise insanlarin bir biri ile siki baglar1 olan, destekleyici ve

%" Bernie Siegel, Kanser Tip ve Mucizeler, ev. Adalet Celbis, Kaya Matbaacilik, istanbul 1998, p. 102 —

103.

% Aise Cifci, Agir Hastaliklarla Basa Cikmada Dinin Rolii,(Kanser Hastahgi Ornegi) Marmara
Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi, (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul 2007, s. 14.; Bkz.,
Baltas - Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollart, s. 30.

% Francesca M. E. Jones et. al. “Coping With Cancer: A Brief Report On Stress And Coping Strategies In
Medical Students Dealing With Cancer Patients”, Psycho-Oncology, 20: (2011), s. 219.

0 Bkz. Siegel, Kanser Tip ve Mucizeler, p. 108.
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yaslilarin aktif rolleri stirdiigli toplumlardir. Dinsel inanglara ve cinsellige acik tutumlari
olan toplumlarda kanser oranlari oldukca diisiik diizeydedir. Amerika’daki Mormon
topluluklar1 ve Orta Hindistan’in Abujmarhia kabilesinin kdyleri bunlara miikemmel
ornekleri teskil etmektedir. Bu topluluklarin saglikli beslenme big¢imleri olup, higbir
cevre kirlenmesi olmayan bir ortamda yasama sansina ulasmis ve giindiizleri tarlada
calisarak aksamlar1 dans ederek anlatilan Oykiileri dinleyerek bol bol dinlenirler. Bu
topluluklarda kanser sifir diizeydedir. Yine de dis ogeler her seyi aciklamiyor. Fakat
kanser, sik sik savasan kabilelerde baris i¢inde yasayan kabilelere oranla daha
yaygmdir.*!

Yapilan arastirmalar, kontrol edilmeyen herhangi bir stresin bir giin iginde
bedenin hastaliklarla savasan savunma hiicrelerinin etkinligini azalttigini gé')sterdi.42

Bronx’daki Albert Einstein Tip Kolejinde yapilan bir arastirmada, kanserli
cocuklarin  kendileri ile beraber ayn1 ¢evrede yasayan diger c¢ocuklarla
kiyaslandiklarinda yakin ge¢mislerinde iki kat daha fazla kriz (stres) yasadiklarim
gosterdi. Baska bir arastirmada 16semili ¢ocuklarin ge¢mislerine bakildiginda son iki yil
icinde travmatik bir kayip ya da tasinma yasadiklar1 ortaya cikti. Cocuklugun ilk
yillarinda baglayan kanser de ¢ocuk daha anne karninda iken algilamis oldugu anne
baba catigmalarindan dolayr kaynaklaniyor olabilir. Her aciya kayba, ugrayan ya da
yasaminda stresli bir degisim veya travmatik bir olay yasayan kisi hasta olacak diye bir
kural yoktur. Bu durumlarda kisiler duygularin1 kontrol edebilirlerse genellikle saglikli
kalirlar. Burada 6nemli olan basa ¢ikma big:irnidilr.43

Stresin uzun vadede psikolojik sonuglari arasinda ise akil ve ruh saglhiginin
bozulmasi, kronik anksiyete, ciddi depresyon donemleri, uykusuzluk ve ¢esitli nevrozlar
yer almaktadir.**

Hastalik aslinda genetik bir zemine sahiptir, stres ise ikincil bir etken olarak bu
genetik zemini etkiler. Hemen hemen her kanser hastaliginin ortaya ¢ikisinda bir stres

faktoriinden soz edilmektedir.

*! Siegel, Kanser Tip ve Mucizeler, p. 109 - 110.

*2 Siegel, Kanser Tip ve Mucizeler, p. 111.

8 Siegel, Kanser Tip ve Mucizeler, p. 112.

* Baltas - Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, s. 78.

60



Stres ve Dini inan¢

Arastirmacilar depresyon, anksiyete, evlilik hayatinin bozulmasi, fiziki sorunlar,
bilissel gerileme travma sonrasi stres gibi bir ¢ok psiko-sosyal etkenlerin kanser
hastaliginin ortaya ¢ikmasina zemin hazirladiklarini Vurgulatdl.45

1.4. Stresle Basa Cikma

Stres olusturan durumlarla basa ¢ikmadan oOnce, olay ve durumlar
degerlendirilmektedir ki buna biligsel degerlendirme denir. Lazarus ve Folkman’a gore
insanlar olay ve durumlari iki asamada degerlendirmektedirler:

Birincil Degerlendirme (Primary Appraisal): Kisinin karsilastig1 olay ve durumu
stres verici olarak kabul edip etmemesine karar vermesidir.

Ikincil Degerlendirme (Secondary Appraisal): Kisi olay ve durumu stres verici
olarak algilarsa, ‘‘ben bu problemi nasil ¢ézerim? Cozebilecek kaynaklarim var mi?
Neler yapabilirim?’’ gibi sorular1 kendisine yénel‘[mesidilr.46

Stres verici bir olayla veya durumla karsilasan kisi, bu olay ya da durumla nasil
basa ¢ikabilir? Basa c¢ikma etkili (olumlu), etkisiz (olumsuz), problem odakli ve
duygusal odakli olarak siniflandirilmaktadir.

1. Problem odakl basa ¢ikma: Stresi olusturan olay veya durumu degistirmeye
calismaktir. Problem ¢Ozme stratejileri; problemi tanimlamayi, alternatif ¢oziimler
bulmayi, alternatifleri maliyet ve fayda agisindan degerlendirip aralarinda segim
yapmay1 ve secilmis alternatifi uygulamay1 gerektirir. Problem odakli basa ¢ikmayi
kullanma egiliminde olan insanlarin, stres yaratan durum esnasinda ve sonrasinda daha
diisiik depresyon diizeyi gosterdikleri belirlenmistir.

2. Duygusal odakli basa ¢tkma: Kisi stresli olay veya durumu degistiremiyorsa,
stresle ilgili duygularini ve tutumlarini degistirmeye calisir. Insanlar bir problem
denetlenemez hale geldiginde duygu odakli basa ¢ikmay1 kullanirlar.

Psikanaliz literatiiriinde, duygu odakli basa ¢ikma iizerine uzun bir diislince tarihi
vardir. Freud, savunma mekanizmalar1 terimini, insanlarin olumsuz duygularla basa
c¢ikmak icin kullandiklar1 biling dis1 duygulart anlatmak i¢in kullanmaktadir. Duygu
odakli basa ¢ikma mekanizmalari; mantiga biirlime, bastirma, karsit tepki gosterme,
yansitma, yer degistirme, gerileme vb. savunma mekanizmalar1 stres yaratan durumu

degistirmemektedir. Sadece kisinin stresli olay1r algilayisimm ve onunla ilgili

** Jennifer 1. Hodgson et. al. “A Conceptual and Empirical Basis for Including Medical Family Therapy
Services in Cancer Care Settings”, The American Journal of Family Therapy, 39: 2011, p. 353.
*¢ pargament, The Psycology of Religion Coping: Theory, Research, Practice, p. 96-98.
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diisiincelerini  degistirmektedir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, problemin
¢Oziimiine yonelik bir sey yapilmadiginda, bireyin problemini gegici olarak c¢ozerek,
kisinin psikolojik olarak rahatlamasini saglamaktadlr.47

Bireyin strese kars1 birinci kalesi dis destekler, toplumsal agidir. ikinci kalesi
zeka, egitim ve ilgili psikolojik etkenler gibi psikolojik kaynaklardir. Ornegin yeni
kente tasinmak ve yeni arkadaglar kurmak zorunda kalmak, ice doniik bir insan i¢in disa
dontik bir insan i¢in oldugundan daha streslidir. Son olarak da bireyin stresle yiizlesmek
icin kullandig1 basa ¢cikma strateji tirleridir.*®

Insanlar strese olumlu ve olumsuz olmak iizere iki yanit verirler. Olumlu yanita
dontisiimsel basa ¢ikma olumsuz yanita ise nevrotik savunma ya da gerileyici basa
¢ikma denir.*

Bireyde doniisiimsel beceriler genellikle ergenlik doneminin sonuna dogru gelisir.
Kiiciik ¢cocuklar ve ergenlik déoneminin basinda olan ¢ocuklar, yolunda gitmeyen seylere
kars1 hala destekleyici toplumsal aga ihtiya¢ duyarlar. Genelde gengler cok 6nemsiz bir
sey bile olsa, okulda diisiik bir not almak, yiiziinde sivilce ¢ikmak gibi kendileri i¢in
diinyanin sonu ya da hayatta bir amaci1 kalmadigini hissedebilir. Diger insanlardan gelen
geri bildirim, genelde bir ka¢ dakika icinde moralini dizeltir ve zihne yeniden dizen
getirir.°Dolayisi ile stresle basa ¢ikmada bireyin hangi basa ¢ikmay1 kullanacag: biiyiik
Olciide yasin etkisine baglidir. Eger bireyde doniisiimsel beceriler hala gelismemisse
birey biiyiik dlgiide gerileyici basa ¢ikmay1 kullanacaktir. Insan psisik enerjisini kendi
kaygi ve arzularina harcadig: siirece ¢evreyi fark etmesi zordur. Dolayisi ile bireyin
toplumsal destegi almasi zor olacaktir. Eger insan dikkatini benlikten baska yere
odaklarsa gergeklesmeyen isteklerinin bilincin diizenini bozma olasilig1 zayif olacaktir.
Boylece stresin yikici etkileri zayif kalir.

1.5. Stresten Kurtulma Yollar1 ve Din

Bildigimiz gibi her hastaligin ilaci vardir. Stresten kurtulmak veya dogrusu stresi

azaltmak i¢in de bagvurulacak tedbirler vardir. Birincisi bireye distan yapilan yardimdir.

" Atkinson ve digerleri, Psikolojiye Giris I, s. 509-512; Feriha Baymur, Genel Psikoloji, inkilap
Kitabevi, Istanbul 1973, s. 93-99.
48 Csikszentmihalyi, Akis Mutluluk Bilimi: Yasam Niteligini Yiikseltmek icin Atilmas1 Gereken Adimlar...,
p. 228.
49 Csikszentmihalyi, Akis Mutluluk Bilimi: Yasam Niteligini Yiikseltmek icin Atilmast Gereken Adimlar...,
p. 229.
>0 Csikszentmihalyi, Akis Mutluluk Bilimi: Yasam Niteligini Yiikseltmek icin Atilmasi Gereken Adimlar...,
p. 232.
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Bu hususta en etkili yol siiphesiz ki tibbi miidahaledir. Ikincisi strese yol acacak
problemleri, bireyin kendi kendine ¢6zme yoludur. Ki bu hususta siiphesiz ki en etkili
yollardan birisi dini inangtir.

Bireyin Oliimle burun buruna gelmesi veya sevdigi birisinin beklenilmeyen
zamanda 6lmesi durumlarinda bunlarin nadiren ve beklenilmeyen zamanlarda olmalari
ve yaratmig olduklari duygusal etkiden dolayr bireyin aklina bir takim sorular
gelmektedir: Bu tiir olaylar igsel faktorlerden mi yoksa digsal faktérlerden mi
olusmaktadir? Birey hayat serliveninde karsisina ¢ikan bu tiir problemleriyle
yiizlesirken, olaylar1 dini bir renk ile algilamaktadir.>*

Inang, diinyayr anlamlandirma tarzidir ve dini ve dini olmayan (psiko-sosyal
inang) olmak {izere ikiye ayrilir. Inang (faith) dogumla birlikte iliskilerden olusur ve
diger insanlarla, Tann ile iliski cercevesi icerisinde yapilanir. Inancin duygusal bir
temeli vardir ve biitiin kisiligi de kapsamaktadir.”® Bazi arastirmacilar inanci rasyonel ve
irrasyonel olmak iizere ikiye ayirirlar. Rasyonel inang bireyin yasam tecriibesine baglh
bir inangtir. Rasyonel inang iiretken entelektiiel ve duygusal etkinlikledir. Daha ¢ok
onemli insan iligkilerinde kullanilmaktadir. Irrasyonel inangla ise bir seye inanma
kastediliyor. Onun i¢in Fromm gibi bir¢oklar1 “insan inangsiz yasayamaz” goriisiinii
dile getirir. >3

Dini inancin insanin hayatinda olumlu etkisi oldugu bilinen bir gergektir. Inang
birgok deger merkezinde bireysel olarak giiven ve bagligin dinamik bir Oriintiistidiir.
Inang giiven sadakat ve vefa igerir. Dini bir inanci olmasa da herhangi bir kimse inang
sahibi olabilir.>* Mii'min bir kisi dini inan¢ yolu ile stresten nasil kurtulacagmi
yasanmis tecriibe ile bilir. Mesela iinlii psikolog William James’in dedigi gibi:
“Stiphesiz iiziinttiniin baglca ilaci dini imandir.” Gandhi, “Dua ve ibadet olmasa idi ben
coktan cildirirdim.” Ornekler cogaltilabilir, fakat konuya 1sik tutmasi bakimindan
yeterli niteliktedir.>

5! Karaca, Dini Gelisim Teorileri, s. 200 — 2001. Bkz. Crystal L. Park, “Religion And Meaning”
Handbook of The Psychology of Religion And Spirituality, ed. Raymond F. Paloutzian, Crystal L. Park,
The Guildford Press 2005, New York, London, p. 306.

52 Ali Ulvi Mehmedoglu- Aygiin, A. (2006). “James W. Flower ve inan¢ Gelisim Teorisi”, Cukurova
Universitesi /lahiyat Fakiiltesi Dergisi, 6 (1), s. 123.

53 Andrew R. Fuller, Psychology and Religion Classical Theorists and Contemporary Developments, 4.
b., Rowman Litlefield Publishers, Lanhan, Bunder, New York, Toronto, Plymouth, UK, 2007, p. 208.
% Flower W. James, “iman Bilincinin Evreleri” ¢ev. Ali Ulvi Mehmedoglu, Marmara Universitesi

Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, say1: 19, 2000, s. 5 — 7.
> Bkz., Necati Oner, Stres ve Dini Inang, Tirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari, Ankara 1994, s. 13 — 14.
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Stresin temelinde “yok olma korkusu” vardir. Varligin1 kaybetme yani oliim
korkusu insan icin stresin bas kaynagidir. Oliim korkusu insan i¢in kaginilmaz oldugu
ve insanin bunun tabii ve normal oldugunu bilmesine ragmen, duygusal olarak 6lim
olayma alismamustir. Oliim korkusu insanda siirekli var olan bir korku degildir. Ciinkii
insan normal sartlarda 6liimii aklina getirmez. Getirirse bile bazen derin diisiinmedigi
icin insana korku kaynag olmayabilir.*®

Oliim korkusu insanin temel korkularindan birisidir ve biitiin korkular1 yakindan
veya uzaktan ilgilendirmektedir. Bircok uzmana goére 6liim korkusu dogustan getirilen
bir korkudur ve bitun insanlarda bulunmaktadir. Ayni zamanda diger biitiin korkulari
etkileyen temel bir duygudur.®

Oliime sebep olabilecek i¢ ve dis tehlikeler mevcuttur. I¢ tehlikelerden herhangi
bir hastalik, herhangi bir fizyolojik degisiklik kastedilirken, dis tehlikeler sayillmayacak
kadar coktur, ornegin: her an meydana gelebilecek kaza, karanlikta ne oldugu
bilinmeyen beklentiler, savasta her an ¢ikabilecek tehlike vs. bunlar hepsi 6lim
kaynakli korkulardir. Ciinkii onlarin arka planinda kendi nefsini tehdit ederken ve
tehlikeye sokarken 6lum bulunmaktadir. Bu tiir saldir1 ve korkularda bireylerin farkli
korku ve direng dereceleri vardir. Bazi korkular her ne kadar tamamen yenilemiyor olsa
da en azindan baz1 korkularin siddetini azaltmak miimkiindiir.”®

O halde stresin bas kaynagi olan 6lim korkusundan insan ancak din yolu ile
kurtulabilir. Veya en azindan bu korkunun siddetinin azalmasi ancak din yolu ile
miimkiindiir. Ciinkii ilahi dinlerde ahiret fikri vardir. Oliimle insanin tamamen yok
olmayacagina, tekrar dirilerek 6teki alemde edebi yasantisina devam edecegine inanilir.
Ki bir mii’'min i¢in 6liim hadisesi gecici olan diinya hayatinin son bulmasidir. Edebi ve
en iyisi olan ahiret hayatidir. Bu diisiince ve bu inangla Mii’min pek iiziilmez. Kur’an’1
Kerimde bu durum soyle dile getirilmektedir: “Bu diinya hayati eglence ve oyundan
baska bir sey degildir. Ahiret yurdu, iste asil hayat odur, keske bilselerd;. »59

Ayrica bireyin maddi ve manevi olmak {izere deger verdigi degerleri vardir. Birey
san, seref, makam, itibar, bir aileye bir millete mensup olma gibi manevi ve mal, mulk,

para, servet gibi maddi degerlere sahiptir. Bunlar bireyin kisiligini olusturan 6nemli

% Hayati Hokelekli, Oliim, Oliim Otesi Psikolojisi ve Din, Dem Yay., Istanbul 2008, s. 34.
5 Bkz., FarukKaraca, Oltim Piskolojisi, Beyan Yayinlari, Istanbul 2000, s. 148.

%8 Oner, Stres ve Dini Inang, s. 15 — 16.

> Ankebut 29/ 64.
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unsurlarindandir. Bunlara olan baglili§i onun kisiliginin 6nemli bir boliimiinii meydana
getirir. Insanda varligim koruma iggiidiisii de vardir. insan siirekli mevcut durumu
muhafaza etmek isterken diger taraftan durumun daha iyiye dogru gitmesini arzu
etmektedir.

Bireyin kisiligi bir anlamda onun varligidir. Kisiligine gelebilecek bir zarar
varliginin  tehlikeye distiigli suurunu uyandirir. Bu durum bireyde endise
uyandirmaktadir. Kisiliginin yok olma tehlikesi gibi varligin1 kaybetme tehlikesi de
bireyde strese sebep olur. Bireyin degerlere bagliligi ne kadar kuvvetli olursa, onlari
kaybetme tehlikesi karsisinda i¢ine diisecegi stres o derecede siddetli olur.®

Insanin benliginde sarsintin sebebini giivensizlik duygusunda aramak lazimdir.
Insan bazen maruz kaldig1 durumlar karsisinda bagli oldugu degerler kendisine yardim
edememektedir. Ciinkii insanin ¢ogu defa dayandigi degerler gegici degerlerdir. Insan
icin dost, anne, baba, mal milk, para vs. givence olabilir. Ancak bu tir givenceler
gecici oldugu igin siirekli giivenlik duygusu olusturmaz. Bu durumda insan kendisini
yalmz hisseder ve kendisini kurtarabilecek bir yardimciya ihtiya¢ duyar. Insan igin tek
ve sonsuz glivence vardir. O da Allah ve dini inangtir.”!

Bazen ayni stres tiirii bireyler ilizerine farkli etki ve tesirleri olabilmektedir.
Burada bireyin mizag, kisilik, benlik, demografik degiskenlerden yas, -cinsiyet,
ekonomik durum vs buyuk etkisi vardir.

Ornek olarak, 6z amagli benlige* sahip olan bireyler stresli durumlarda kendileri
daha iyi bir ¢dziim bulabilme yeteneklerine sahiptir. Oz amagh benlige sahip olanlar,
hedef koymayi, beceri gelistirmeyi, geri bildirime duyarli olmay1 ve nesnel kosullar sert
ve zor oldugu zaman bile yasamdan zevk almay1 bilmektedir.®

Din-stres iliskisi ile ilgili ¢alismalarin, ¢ogunlukla dindarligin stresi Onleyici
tampon gorevi yaptig1 goriilmektedir.

Bununla birlikte dinin strese sebep olduguna dair goriisler 6ne siiriilmektedir.
Fakat dini degerler konusunda gatisma veya dalgalanmalar yasayan bireyler daha ¢ok

stres yasamalar1 kaginilmazdir. Ozellikle genglerin din kaynakli stres daha cok din

60 Oner, Stres ve Dini Inang, s. 34.

61 Oner, Stres ve Dini Inancg, s. 35 — 37.

62 Csikszentmihalyi, Akis Mutluluk Bilimi: Yasam Niteligini Yiikseltmek icin Atilmasi1 Gereken Adimlar...,
S. 244,

e Oz Amach benlik; hedefleri kendi denetimi altinda olan benliktir.

65



Muharem Cufta

konusunda farkli fikirlerle karsilagmak, dini konularda bilgi eksikligi, dini
kaynaklardaki belirsizlikler ve sosyal baskilardan kaynaklanmaktadir.®

Wulf ve Kraus dinin saglikla ilgili negatif iliskili olabilecegini savunmaktadir.
Onlara gore dini sliphe yasayan bir kimsenin stres yasamamasi kac¢inilmaz bir
durumdur. Ciinkii bu durum kendisine sucluluk ve utanma duygusuna sebep olacaktir.
Bir biri ile catisan diisiince ve inanglar1 yasadigi stres durumunun etkisini daha da
artacagini ileri siirmektedirler.®*

Mesela 5472 6rneklem gurubu iizerine yapilan bir arastirmada, 6rneklem gurbun
% 25 dini ve manevi konularla ilgili yiiksek oranda stres yasadiklar1 gorilmistiir. Fakat
aragtirmaya katilan 6rneklem grubun psiko-sosyal sorunlarinin var oldugu da tespit
edilmistir.®

Yani baz1 dindarlarda stresin goriilmesinin sebebi, inandiklar1 din degil, bilakis
dini bilgilerinin yetersizligi ve inanglarinin zayifligidir. Sayet kisinin Tanri inanci,
sadece cezalandiricilik sifatlar1 lizerine bina edilmis ve bagislayicilik sifat1 ikinci plana
diismiigse, o zaman isledigi herhangi bir glinah neticesinde strese girecektir. Bunun yani
stira batil inang¢larin dini kisveye biirlinmesi ve kisinin bunlar1 din diye kabul etmesi,
aslinda dini olmayan bir tecriibenin dine mal edilmesine ve neticede dinin strese yol
actiginin iddia edilmesine yol ag¢maktadir. Diger taraftan, insanin arzularinin,
isteklerinin, ¢evrenin baskilarinin dine galebe calmasi da strese sebep olabilir. Boyle bir
durumdaki birey catisma yasayacaktir. Bu ¢atismanin sebebi de yine din degil, dini
inancin zayif olmasi ve dinin 6ziinii tam anlam ile anlayamamaktir. Halbuki birey tam
anlami ile dinini 6grenip iman etmis olsaydi, bu tiir bir catisma belki s6z konusu

olmayacaktl.66

Sonug
Stiphesiz ki i¢inde yasadigimiz ¢ag hizl bir degisim ve bunalim c¢agidir. Bu hizlhi

degisimler toplumun her kesiminde bulunmakta ve beraberinde ruhsal sorunlar gibi

8 Adem Sahin, “Din kaynakli Stres Uzerinde bir Arastirma”, SUIFD [ 21, s. 151

% Krause, Neal, Wulf, Keith, M. Religious Doubt and Health, Exploring the Potentiald Darg Side of
religion, Sociology of Religion, p. 65.

% John V. Chad, Hayes Jfrey, “Troubled Spirits Prevalence and Predictors of Religious and Spiritual
Concerns Among University Students and Counseling Center Clients”, Journal of Counseling
Psychology, 50, 2003, p. 410-419.

% Sahin, “Din kaynakli Stres Uzerinde bir Arastirma”, s. 150.
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cesitli problemler meydana getirmektedir. Bu nedenle stres giderek toplumun ayrilmaz
bir pargasi haline gelmistir.

Bugiin doktorlara bagvuran hastalarin %75 ile %90 arasi, hastaligin temelinde
stres, ruhsal gerilimler ve psikolojik ¢okiintiiler vardir. Eger kendimize sdyle bir soru
sorsak: strese dogal bir terapi olarak neyi uygulayabiliriz? Buna cevaben sunu
diyebiliriz; her seyden 6nce uyum saglamak lazim, planli, diizenli ve dogal hayat tarzi,
pozitif diisiinme ve maneviyati beslemek gerekmektedir. Ayrica Tanri’nin varligina
inanan biri stresli yasam olaylarinda Yiice yaraticiya sigmabilir ve O’ndan yardim ve
saadet bekleyebilir. Zira bireyin saglikli bir hayat yasayabilmesi i¢cin umut edebilmesi
ve inanmasi gerekmektedir. CUnku inancin kaybolmasi umudun kaybolmasi demektir.
Umut inang temelleri {izerine oturmaktadir. Bireyin hayatinda inan¢ yoksa umudun var
olmasi zor olur. Umutsuzluk da benligin ¢okiisii, iradenin fel¢ olusu ve insanin i¢
dinamizminin bosalip gitmesi seklinde psisik bir tehlikedir.

Dolayisiyla inang ve umudun bireyin hayatinda 6nemli bir yeri ve 6nemi vardir.
Inangs1z ve umutsuz bir insan tipki temelsiz ve kolonsuz bir binaya benzer. En ufak bar
sarsint1 durumunda yikilmaya, ¢okmeye yerle bir olmaya mahkimdur.

Dini inan¢ ve uygulamalar bireylerin stresle basa ¢ikmasinda onlara yardimci
olmaktadir. Dini inanglar zor yasam olaylar1 karsisinda insanlara sigiilacak bir liman
olustururken yasanan c¢aresizlik ve korku duygularina dayanma giiclinii
artirabilmektedir. Insanm1 umutsuzluga diismekten, yasama azmi kaybetmekten
koruyarak, ¢aresiz, sikintilt ve zor durumlarda 6nemli bir siginak ve dayanaktir. Bunun
yaninda bireyin timitsizlige diismesi engellemekte ve ruh sagligini koruyarak psikolojik
yipranmalarin azaltir ve boylece bireye manevi gii¢ vererek yardimci olmaktadir.

Eger bireyde olumlu Tanr tasavvuru varsa bu tasavvur ve bu algilari, yasadig
olayla basa ¢ikmasina yardim edebilmektedir. Ancak olay1 ilahi bir ceza gibi gorme,
Tanr’nin giiclinden siipheye diisme gibi olumsuz Tanr1 tasavvuru ve dini algilar, stresle
basa ¢ikmasinda olumsuz bir sekilde etkileyebilir. Yani inanilan dinin ya da Tanri’nin
bireyin kendisine nasil baktig ile ilgili algilar 6nemlidir. Ayni zamanda dini inancin ne

derecede giiglii oldugu da onemlidir.
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