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OZET

MANEVI DANISMANLIK VE REHBERLIKTE BiBLIYOTERAPI
TEKNIiGININ KIZ KUR'AN KURSU HAFIZLIK
OGRENCILERININ KAYGI DUZEYINE ETKISININ
INCELENMESI
Biisra Nur TIGLI
Yiiksek Lisans, Manevi Danigsmanlik ve Rehberlik
Tez Danismani: Dog¢.Dr. Faruk KANGER
Ocak, 2025 — 130 Sayfa

Bu aragtirmanin amaci, bibliyoterapi tekniklerinin hafizlik egitimi géren 6grencilerin
kaygr diizeyleri iizerindeki etkisini incelemektir. Arastirma, Diyanet Isleri
Bagkanligi’na bagh Kiz Kur’an Kursu’nda egitim goren 14-18 yas araligindaki 24
hafizlik 6grencisi iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda o6grenciler
deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca interaktif
bibliyoterapi oturumlar1 uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Katilimcilarin kaygi diizeyleri "Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri”
(STAI) ile olcililmiis ve bibliyoterapi tekniklerinin etkisi incelenmistir. Aragtirmanin
bulgularina gore, deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglari incelendiginde,
Durumluk Kaygi olceginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmugken (t=2,568; p<0,017), Siirekli Kaygi 0Ol¢eginde anlamli bir fark
gozlemlenmemistir (t=2,088; p>0,052). Deney grubuyla kontrol grubunun son test
sonuclari karsilastirildiginda ise, ne Durumluk Kaygi1 (t=0,026; p>0,079) ne de Siirekli
Kaygt (t=0,546; p>0,091) olceklerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Ancak, deney grubunun kendi i¢inde yapilan 6n test ve son test
karsilagtirmalarinda hem Durumluk Kaygi hem de Siirekli Kaygi diizeylerinde anlaml

bir diislis gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Manevi Danigmanlik ve Rehberlik, Bibliyoterapi, Hafizlik,
Ergenlik

v



ABSTRACT

AN EXAMINATION OF THE EFFECT OF BIBIOTHERAPY
TECHNIQUE IN SPIRITUAL COUNSELLING AND GUIDANCE
ON THE ANXIETY LEVEL OF HIFZ STUDENTS IN GIRLS'
QUR'AN COURSE
Biisra Nur TIGLI
Master Thesis, Spiritual Counseling and Guidance
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Faruk KANGER
February, 2025 — 130 Pages

The aim of this study is to examine the effects of bibliotherapy techniques on the
anxiety levels of students undergoing Hifz (Quran memorization) education. The
research was conducted on 24 female Hifz students aged 14—18, enrolled in a Girls'
Quran Course affiliated with the Presidency of Religious Affairs. Participants were
divided into experimental and control groups. The experimental group received
interactive bibliotherapy sessions for eight weeks, while no intervention was applied
to the control group. Participants' anxiety levels were measured using the "State-Trait
Anxiety Inventory" (STAI), and the effects of bibliotherapy techniques were analyzed.
According to the study's findings, an examination of the pre-test results of the
experimental and control groups revealed a statistically significant difference in the
State Anxiety scale (t=2.568; p<0.017), whereas no significant difference was
observed in the Trait Anxiety scale (t=2.088; p>0.052). However, when the post-test
results of the experimental and control groups were compared, no statistically
significant difference was found in either the State Anxiety (t=0.026; p>0.079) or Trait
Anxiety (t=0.546; p>0.091) scales. Nevertheless, within-group comparisons of the
experimental group's pre-test and post-test results showed a significant decrease in

both State Anxiety and Trait Anxiety levels.

Keywords: Spiritual Counseling and Guidance, Bibliotherapy, Memorization,
Adolescence
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Antik Thebes Kiitiiphanesi'nin kapisinda yer alan "insanin ruhunun iyilestirildigi yer"
ifadesi, kitaplarin yalnizca bir bilgi kaynagi olmadigini, okuyucularin ruhsal iyilesme
ve derinlesme stireclerine anlamli bir katki sagladigini agik¢a ortaya koymaktadir
(Riordan & Wilson, 1989: 506). Bu ifade kitaplarin sadece zihinsel agidan degil,
duygusal ve ruhsal olarak da insanlar1 zenginlestirdigi, i¢sel bir kesif ve iyilesme
yolculuguna rehberlik ettigi anlamima gelir. Kitaplar yalnizca bilgi aktarmakla
kalmayip ayni zamanda insanlarin duygu diinyasin1 zenginlestirmekte ve ruhsal

iyilesmeye katkida bulunmaktadir.

Kitaplar, okuyucuya sunduklar1 her yasam Oykiisiinde bireyin kendi deneyimlerine
benzerlik veya farklilik iceren birgcok ayrintry1 kesfetme firsat1 sunar. Bu deneyimleri
karsilastirma siireci, bireye yeni perspektifler kazandirarak degerlendirmeler yapma
becerisi kazandirir. Okuyucu, baz1 karakterlerle duygusal bir bag kurarak 6zdesimler
olusturabilirken, diger karakterlerden ve durumlardan nasil uzak durulacagini anlama
yetenegi gelistirir. Kitaplar araciligiyla bu 6zdesimler ve farklilagmalar bireyin
duygusal zenginlesmesine olanak saglar. Oner'e (2007: 134) gore kitaplar, bireyin
kendisini kesfetmesine, ¢evresini anlama ve etkilesimde bulunma becerilerini

artirmasina yardimei olan 6nemli araglardir.

Hafizlik siireci, 6grencilerin zihinsel, duygusal ve ruhsal agidan yogun caba sarf
ettikleri kritik bir donemdir. Bu siirecte karsilagilan kaygi, 6grencilerin performansini
ve yasam Kkalitesini olumsuz yénde etkileyebilmektedir. Ozellikle erken yaslarda
aileden ayr1 kalmanin, dgrencilerin 6zgiliven ve sosyal gelisimleri iizerinde olumsuz
etkileri oldugu; bu durumun, kaygiyla ve stresle basa ¢ikma konusunda zorluklar
olusturdugu gozlemlenmistir (Giines, 2020: 281). Bu siirecte karsilasilan kaygi,
ogrencilerin performansint ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Imam hatip ortaokullarindaki hafizlik egitimi iizerine yapilan bir arastirma
kapsaminda elde edilen verilere gore hafizlik Ogreticileri, stresle basa c¢ikmakta
zorlanan oOgrencilerin yasadiklar1 zorluklarin genel yasam kalitelerini olumsuz

etkiledigini belirtmektedir. Bu durum, hafizlhik egitimi siirecinde 6grencilerin



karsilastig1 stres faktorlerinin sadece akademik basarilarini degil, ayn1 zamanda genel
iyi olma hallerini de etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Arastirma, dgreticilerin
stresle bas etme becerileri konusunda verilecek rehberlik hizmetinin hafizlik siirecinde

kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Adigiizel vd., 2018).

Algur’un 2018 yilinda gergeklestirmis oldugu arastirma da Ogrencilerin hafizlik
stirecini zor ve stresli bir donem olarak degerlendirdiklerini gostermektedir (Algur,
2018: 273). Bu durum, hafizlik egitiminin bireyler iizerinde zaman zaman stres ve
kaygi iceren bir etki birakabilecegini ve ogrencilerin motivasyonunu olumsuz

etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Arastirma bibliyoterapi tekniginin 6grencilerin kaygi diizeylerini yonetme siirecinde
nasil bir etki saglayabilecegini anlayabilmek ac¢isindan onemlidir. Dolayistyla bu
calisma hafizlik egitimi siirecinde kaygi bozukluguyla basa ¢ikma stratejilerini
gelistirmek amaciyla bibliyoterapi tekniklerini uygulayarak Ogrencilerin yasadigi
zorluklar1 anlamay1 ve ¢6ziim Onerileri sunmay1 hedeflemektedir. Bu da manevi
danigmanlara ve egitimcilere, hafizlik 6grencilerinin psikososyal ihtiyag¢larini daha iyi
anlama ve bu ihtiyaclara uygun miidahaleler gelistirme konusunda rehberlik

edebilecek bilgiler sunmay1 amaclamaktadir.
1.1. Problem

Hafizlik egitimi siirecinde 6grencilerin karsilastiklar: stres ve kaygi diizeyleri hem
akademik basarilarin1 hem de genel yasam kalitelerini olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu durum, 6grencilerin 6zgiivenini zayiflatmakta ve sosyal gelisimlerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ozellikle aileden ayri kalmanin getirdigi zorluklar, grencilerin
kaygi ile basa ¢ikma yeteneklerini zorlastirmakta ve bu siirecte etkili basa ¢ikma

stratejilerinin gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Arastirmanin problemi, hafizlik siirecindeki Ogrencilerin kaygi diizeyleri ve

bibliyoterapi tekniginin bu kaygilarin yonetimindeki etkinligidir.

1.2. Amacg

Bu c¢alismasinin temel amaci, interaktif bibliyoterapi uygulamalarinin hafizlik
ogrencilerindeki kaygi diizeyini azaltmadaki etkisini belirleyebilmek adina yari
deneysel bir arastirma yapmaktir. Calisma ozellikle Kur'an-1 Kerim ezberleme

stirecindeki 0grencilerin karsilastiklar1 kaygi bozukluklar: ile basa ¢ikma konusuna



odaklanmaktadir. Bibliyoterapi uygulamalar1 araciligiyla, 6grencilerin kaygi yonetim
becerilerini gelistirerek, bu siirecte yasadiklart psikolojik zorluklarin {istesinden
gelmelerine katki saglanmasi hedeflenmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda olusturulan
deney ve kontrol gruplari araciligiyla "Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri" (STAI)
kullanilarak ol¢iilmiistiir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamis,
bdylece bibliyoterapi uygulamalarinin kaygi diizeyleri tizerindeki etkisi karsilastirmali

olarak incelenmistir.

1.3.Arastirmanm Onemi

Bu caligma, hafizlik egitimi siirecinde 6grencilerin yasadigi kaygiyr yonetmeye
yonelik bir yontem olarak bibliyoterapinin etkisini anlamay1 amaglamaktadir. Hafizlik
stirecinin 6grenciler iizerinde zaman zaman stres ve kaygi olusturabilecegi goz dniinde
bulunduruldugunda bibliyoterapinin bu kaygiyr azaltmada nasil bir rol
oynayabilecegini incelemek, dgrencilerin iyi olma hallerini desteklemek ve egitim

stirecini daha verimli hale getirmek acisindan 6nem arz etmektedir.

1.4. Varsayimlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin veri toplama aracinda yer alan sorulari igtenlikle

cevapladiklar1 ve objektif davrandiklar1 varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar
Aragtirma Diyanet Isleri Baskanligi biinyesindeki Kiz Kur’an Kursu’nda hafizlik

egitimi alan on dort-on sekiz yas araligindaki 24 6grenci ile sinirhidir.

1.6. Hipotezler

(Calismaya iliskin ana hipotezler ve alt hipotezler asagidaki gibi olusturulmustur.

Hi: Kaygi testlerinde deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda anlamli bir
farklilik yoktur.

Hia: Durumluk Kaygi testlerinde deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda
anlamli bir farklilik yoktur.

Hip: Siirekli Kaygi testlerinde deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda anlaml

bir farklilik yoktur.



H»: Kaygi testlerinde deney grubuyla kontrol grubunun son testleri arasinda anlamli
farklilik vardir.

H2a: Durumluk Kaygi testlerinde deney grubuyla kontrol grubunun son testleri
arasinda anlamli farklilik vardir.

Hbp: Siirekli Kaygi testlerinde Deney grubuyla kontrol grubunun son testleri arasinda
anlaml farklilik vardir.

Hj3: Kayg testlerinde Deney grubunun 6n testiyle son testi arasinda anlamli farklilik
vardir.

H3za: Durumluk Kaygi testlerinde Deney grubunun 6n testiyle son testi arasinda
anlamli farklilik vardir.

Hsp: Stirekli Kaygi testlerinde Deney grubunun 6n testiyle son testi arasinda anlaml
farklilik vardir.

Hy: Kaygi testlerinde Kontrol grubunun 6n testiyle son testi arasinda fark yoktur.
Hya: Durumluk Kaygi testlerinde Kontrol grubunun 6n testiyle son testi arasinda fark
yoktur.

Hyp: Stirekli Kayg testlerinde Kontrol grubunun 6n testiyle son testi arasinda fark

yoktur.

1.7. Arastirma ile Tlgili Literatiir

Hafizlik egitimi, 6grencilerin yiiksek diizeyde motivasyona sahip olmalarini ve yogun
zihinsel ¢aba sarf etmelerini gerektiren bir siiregtir. Bu egitim sirasinda 6grenciler
siklikla kaygi, umutsuzluk ve depresyon gibi psikolojik zorluklarla karsi karsiya
kalmaktadir. Literatiirde, hafizlik egitimi siirecindeki duygusal degisimlerden ziyade
egitimin yapisal ve yontemsel yonlerine odaklanildig1 goriilmektedir (Cingdz, 2024;
Coskun, 2022; Goksiin, 2022; Ozden, 2024). Hafizlik egitimi siirecinde yasanan kaygi,
umutsuzluk ve depresyon gibi duygusal durumlarin 6grencilerin basarilar1 iizerinde
onemli etkiler olusturdugu bilinmektedir. Kayseri’de hafizlik egitimi alan 6grenciler
iizerinde yapilan bir aragtirmada, katilimcilarin %14,5’inde siddetli anksiyete,
%15,6’sinda  siddetli umutsuzluk ve %?22’sinde siddetli depresyon oldugu
belirlenmistir (Baka¢ ve Ulu, 2023). Unsal (2006), hafizlik egitimi siirecinde
Ogrencilerin statli, program ve gelecek kaygisi gibi ¢esitli sorunlarla karsilastigini
vurgulamaktadir. Adigiizel (2018), hafizlik Ogreticilerinin stresle basa c¢ikmakta
zorlanan &grencilerin genel yasam kalitelerinin olumsuz etkilendigini belirtmistir.

Algur (2018), hafizlik siirecinin 6grenciler tarafindan zor ve stresli bir donem olarak



degerlendirildigini ifade ederek hafizlik egitimi alan bireylerde stresin yasa bagh
olarak arttigin1 ve en diigiilk seviyenin ilkdgretim diizeyinde oldugunu belirtmistir.
Kutlu ve arkadaslar1 (2019) ise hafizlik egitimini tamamlayan katilimcilarin anksiyete
puanlariin, egitimi tamamlamayanlara gore daha diisiik oldugunu ortaya koymustur.
Bursa ili 6rnekleminde Kur’an kurslarinda grenim goren 280 6grenci iizerinde
yapilan bir arastirmada, Kur’an kursu 6grencilerinin 6znel iyi oluslarinin yiiksek
oldugu, orta diizeyde anksiyete puanina sahip olduklari, ancak hafizlik egitimi alan

ogrencilerde anksiyete puaninin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Coban, 2021).

Bibliyoterapi tekniklerinin, hafizlik egitimi siirecinde 6grencilerin kaygi ve stresle
basa ¢ikma becerilerini destekleyecegi ongériilmektedir. Ogrencilerin yasadiklari
duygusal zorluklar1 daha derin bir farkindalikla anlamalarina ve bu zorluklara yonelik
etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Bu kapsamda bibliyoterapinin, manevi danigsmanlar ve egitimciler i¢in hem bir rehber
hem de bir arag olarak iglev gorerek hafizlik 6grencilerinin psikososyal ihtiyaglarini
daha detayli bir sekilde anlamalarina ve bu ihtiyaglara yonelik uygun miidahale

yontemleri gelistirmelerine olanak saglayabilir.

Literatiirde  bibliyoterapiye  yonelik  ¢esitli  alanlarda  bircok  arastirma
gerceklestirilmistir. Pamaksiz Giinay (2023), bibliyoterapi temelli egitim programinin
5-6 yas cocuklarin psikolojik iyi olus diizeyine etkisini incelemistir. Arastirmanin nicel
bulgulari, fiziksel saglik, 6z diizenleme ve psikolojik dayaniklilik gibi alt boyutlarda
anlamli bir yiikselis oldugunu gostermistir. Nitel bulgular ise, ¢ocuklarin duygusal
farkindaliklarini artirdigini, duygularini tanima ve ifade etme becerilerini gelistirdigini
ortaya koymustur. Tanhan (2021), sema terapi ve bibliyoterapi temelli psikoegitim
programlarinin 6gretmenlerin depresyon ve mutluluk diizeyleri tizerindeki etkilerini
karsilagtirmistir. Her iki programin da depresyon seviyelerini diisiirdiigii ve mutluluk

seviyelerini artirdig1 gozlemlenmistir.

Belen (2014), manevi damigmanlikta bibliyoterapi tekniginin uygulanabilirligini
arastirmis ve on iki oturumlu manevi metinlerle yapilan bibliyoterapi uygulamasi
sonucunda, deney grubunun algilanan stres diizeyinin anlamli sekilde azaldigini,
olumlu dini basa ¢ikma diizeyinin arttigini ve olumsuz dini basa ¢ikma diizeyinin

azaldigin tespit etmistir. Ayrica, olumlu Allah tasavvuru diizeylerinin yiikseldigi ve



olumsuz Allah tasavvuru diizeylerinin diistiigli bulunmustur. Bu bulgular,

bibliyoterapinin manevi danigmanlikta etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

flter (2015), bibliyoterapi tekniginin iistiin yetenekli ¢ocuklarin miikemmeliyetcilik
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Yedi oturumluk bibliyoterapi temelli egitim
programi sonucunda, deney grubunun miikemmeliyetcilik diizeylerinde anlamli bir
azalma gozlemlenmistir. Bununla birlikte, hafizlik egitimi alan 6grenciler {lizerinde
bibliyoterapinin etkisini inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmamaktadir. Dolayisiyla, bu
alanda yapilacak bir arastirmanin, mevcut literatiire yeni ve 0Ozgiin bir katki

saglayacag diistiniilmektedir.



IKiINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boéliimde maneviyat kavraminin tanimi yapilacak ve bu gercevede manevi
danismanlik ve rehberlik kavramlarinin anlamy, tarihsel gelisimi ve Islami gelenekteki
yeri incelenecektir. Ayrica manevi danismanlik ve rehberligin amaclari, gorevleri,
temel ilkeleri ve uygulamada kullanilan 6zel teknikler detayli bir bicimde ele
alinacaktir. Sonrasinda bibliyoterapinin tarihsel kokenleri, gelisim siireci ve
Tiirkiye’deki uygulamalarina deginilerek bibliyoterapi siireglerinin asamalari1 ve bu

yaklasimin farkli kullanim alanlar1 anlatilacaktir.

2.1. Manevi Damismanlik ve Rehberlik

Maneviyat kelimesi, sozliikte “Maddi olmayan, inang, ahlak, erdem vb. degerler
biitiinti, karsilasilan zorluk ve tehlikeler karsisinda inang ve ahlaki degerlere

bagliliktan dogan dayanma giicli” seklinde tanimlanir (Maneviyat, 2024).

Maneviyat (spirituality), literatiirde oldukca tartismali ve farkli tanimlamalara konu
olan bir kavramdir. Bu kavramin farkl kiiltiirel, dini ve felsefi baglamlarda degisen
sekillerde ele alinmasi kesin ve evrensel bir tanim yapilmasint oldukca
zorlagtirmaktadir. Tarihi silire¢ icerisinde maneviyat lizerine ¢esitli yaklagimlar ortaya
konmustur. Bu yaklagimlarin bir sonucu olarak kimileri dindarlik ve maneviyati ayni
kavramlar olarak goriirken, kimileri maneviyatin dindarliktan daha genis bir kapsamda
ele alindigin1 diistinmektedir. Tam tersine, bazilar1 dindarlig1 daha genis bir kavram
olarak kabul ederken, maneviyati bu kavramin alt kategorisi olarak gormektedir.
Bazilar1 da dindarlik ile maneviyat arasinda keskin bir ayrim oldugunu savunarak,

bunlarin zit kutuplarda yer aldigini ileri siirmektedir (Diizgiiner, 2021).

Modern donemde toplumsal degisimlerin etkisiyle maneviyat ve dindarlik
kavramlarina iligkin tanimlamalarda bazi degisiklikler 6n plana ¢ikmaktadir.

(Hokelekli, 2010). Bat1 toplumlarinda son kirk yilda dinin 6neminin azaldigi ve



maneviyatin daha oncelikli hale geldigi, Amerika Birlesik Devletleri'nde dinin
etkisinin azaldigi ve insanlarin daha ¢ok manevi deneyimlere yoneldigi ifade
edilmektedir. Bu durum psikologlarin dindarlik ve maneviyata dair yaklagimlarinin
degismesine neden olmustur (Atak, 2016). Maneviyat kavrami sadece geleneksel dini
inanglart degil, aym1 zamanda Bati'da ortaya ¢ikan 'mew age' olarak adlandirilan
akimlar1 ve hatta dini inanci olmayan bireylerin i¢ diinyalarindaki kavrayislari da
kapsamaktadir (Goka, 2021: 19). Bu perspektiften bakildiginda maneviyat insanlarin
yasama amacini, degerlerini ve ideallerini belirleyen temel bir anlam kaynagi olarak
degerlendirilmektedir. Dolayisiyla maneviyat kavrami ¢esitli kiiltiirel ve dini

baglamlarin 6tesinde genis bir anlam yelpazesini kapsamaktadir.

Maneviyat kavraminin temelini olusturan unsurlardan biri olan agkinlik, bireylerin
daha biiytiik bir varlikla veya yiice bir giicle iliski kurma arzusunu ifade eder. Bireyler,
daha biiyiik ve karmasik varlikla biitlinlesme istegiyle benliklerini asmayr veya
derinlestirmeyi amaglarlar (Emmons vd., 1998). Bu iliski genellikle Tanri'ya veya
giiclli bir varliga inanma ve bu kutsal ile kisisel bir bag kurma seklinde ifade edilir

(Zinnbauer vd., 1997).

Hokelekli’ye gore dindarlik ve maneviyat, ayr1 yapilar olmalarma ragmen,
birbirleriyle i¢ ice gecebilir ve birbiriyle biitiinlesebilirler (Hokelekli, 2010).
Dierendonck ve Mohan'a gore maneviyat kavrami sadece dini ritiiellerle sinirh
olmayan ve dogrudan din topluluguna tyelikle iligkilendirilmeyen daha genis bir
yasam tarzini ifade etmektedir. Bu bakis acisi, maneviyatin kisisel deneyimler, igsel
degerler ve anlamlarla baglantili oldugunu ve farkl sekillerde ifade edilebilecegini 6ne

siirmektedir. (Dierendonck & Mohan, 2006).

Pargament'e gore maneviyatin merkezi insanlarin hayatlarinda kutsali arama, koruma
ve gerekirse doniistiirme ¢abalariyla ilgilidir. Maneviyat siradan olandan ayr tutulan,
hiirmete layik goriilen seyleri ifade eder. Ona gére maneviyat bireysel deneyimlerden
kurumsal pratiklere kadar cesitli sekillerde ifade edilebilir. Ornegin, bir kisi icin
maneviyat doga ylriiyiisleri sirasinda yasadigi derin baglanti olabilirken, bagka bir kisi
icin dua etmek veya ibadet etmek seklinde dini ritiiellerle iliskilendirilebilir. Bu
nedenle maneviyatin kisisel ve kurumsal deneyimler arasinda farklilik
gosterebilecegini anlamak dnemlidir. Maneviyat dinin kalbi ve ruhudur. Dolayisiyla

kutsal arayist dinin en merkezi islevidir. Din ve maneviyat arasindaki iligkiyi



aciklarken, dinin maneviyattan daha genis bir yap1 oldugunu ve maneviyatin belirli bir

anlam nesnesi olan kutsal arayisina odaklandigini belirtir (Pargament, 1999).

2.1.1. Manevi Danismanlik ve Rehberligin Tanim

Manevi danigmanlik, danisanin bireysel anlam diinyas1 ve inang yapisini merkeze alan,
bireysel veya grup temelli goriismeler {izerine yapilandirilmis bir siirectir. Danigan
odakl1 bir yapiya sahip olan bu yaklasim, danisman ile danisan arasindaki etkilesimde
danisanin manevi ihtiyaclarinin belirlenmesi ve desteklenmesi esasina dayanir.
Manevi rehberlik ise bireylerin manevi yonlerini gelistirmeyi ve bu alanda farkindalik
kazanmalarin1 hedefleyen, bilgi ve beceri temelli bir hizmettir. Herkese agik, planli ve
cesitli etkinlikler yoluyla yiiriitiilebilir bir yap1 arz eder. Bu siiregte bireyler bir veya
birden fazla kisilik gruplar halinde bilgilendirilir ve yonlendirilir. Manevi danigmanlik
ve rehberlik arasindaki ayrim, hizmetin hedef kitlesi ve uygulama baglamina gore
sekillenmektedir. Ornegin hastanelerde, bagimlilikla miicadele alaninda veya
cezaevlerinde sunulan manevi hizmetler genellikle danigmanhik kapsaminda
degerlendirilirken; genglere yonelik yonlendirme ve gelisim programlar1 daha ¢ok

manevi rehberlik ¢ercevesinde ele alinir (Ayten ve Diizgiiner, 2020).

Ruhsal sikintilarla basa ¢ikma ve i¢ huzuru bulma arayisinda olan bir¢ok insan
yasadiklar1 sikintilar konusunda dini ve manevi kaynaklardan destek almay: tercih
etmektedir. Kisiler patolojik durumlarla veya manevi krizlerle karsilastiklarinda,
olaylara dinsel veya manevi bir bakis acisiyla yaklasmayr ve bu yaklasim
benimsemeyi tercih ederler. Bu sekilde psikolojik acilar ve kritik durumlarla basa
cikabilmek i¢in ruhsal kurtulus yollar1 aramakta ve manevi danismanlik hizmetlerine

ihtiya¢ duyabilmektedirler (Kog, 2017).

Pastoral psikoloji, bireylerin ruhsal, psikolojik ve manevi ihtiyaglarin1 ele alan,
teolojik ve psikolojik yaklagimlart harmanlayan disiplinler arasi bir alan olarak
tanimlanir. Bu yaklasim, danisanlarin dini inanglari, manevi degerleri ve kisisel
deneyimlerini dikkate alarak biitiinciil bir destek sunmay1 amaglar. Hiristiyan kiiltiirii
ve geleneklerine dayanan pastoral psikoloji, tarihsel olarak giinah ¢ikarma pratigi ile
iliskilendirilmistir. Ancak 20. yiizyilda psikolojik sagaltim mekanizmalarinin
oneminin fark edilmesiyle, kiliseler din adamlarin1 klinik ve danigsma psikolojisi

alanlarinda uzmanlagmaya tesvik etmistir. Bu siireg, pastoral psikolojinin bilimsel bir



arastirma alani olarak gelismesine zemin hazirlamistir. Pastoral psikoloji, dini ve
manevi perspektiflerin psikolojik saglik {izerindeki etkilerini inceleyerek bireylere
yasamlarinda anlam bulma, manevi arayislarini anlama ve i¢ huzur elde etme
konularinda destek saglar. Manevi inanclar, dini pratikler ve deger sistemleriyle iligkili
sorunlarin ¢ozlimiine odaklanir. Bireylerin kisisel sorunlarina biitiinciil bir yaklagimla
rehberlik eder ve manevi yonelimlerinin psikolojik iyilik halleri tizerindeki etkisini

degerlendirir (Sirin, 2013).

Din ve psikolojinin psikoterapdtik amagli entegrasyonu konusunda Bati'da bir¢ok kisi
ve kurum katki saglamistir. Kiliseler, psikolojik destek ve rehberlik hizmetlerini daha
etkin bir sekilde sunabilmek icin psikoloji egitimi alan din adamlarinin yetismesine
onem vermistir. Bu sekilde din ve psikoloji alanlar1 bir araya gelerek maneviyatin
psikolojiyle entegrasyonunu saglamis ve manevi danigmanlik ve rehberlik alaninin
gelisimine katkida bulunmustur. Bu yaklagimin kokenleri ve gelisimi Hiristiyan
kiiltiirii ve gelenegiyle iliskilendirilse de giiniimiizde farkli inang ve kiiltlirlere sahip
bireylerin maneviyatlarina yonelik danismanlik ve rehberlik hizmetleri de
sunulmaktadir. Bu sekilde din ve maneviyatin psikolojiyle entegrasyonu daha

kapsayici bir perspektife dogru genislemektedir (Sirin, 2018).

2.1.2. Manevi Danismanlik ve Rehberligin Tarihsel Siireci

Tarihin eski donemlerinden itibaren, ruhsal hastaliklarin tespiti ve tedavisi igin
bagvurulan merciiler genellikle Papazlar, medyumlar veya samanlar gibi manevi
liderlerdi. Bu dénemlerde akil hastaliklarinin kotii metafizik gii¢lerin etkisiyle ortaya
ciktig1 disiiniilmekteydi (Holm, 2004: 141). Modern tibbin ve psikolojinin
gelismesiyle birlikte psikolojik rahatsizliklarin nedenleri ve tedavisi daha bilimsel ve

rasyonel yaklasimlarla ele alinmaya baslandu.

Bati'da din ve maneviyatin seyrine bakildiginda, Orta ¢ag Avrupa'sinda Hristiyanligin
yaygin bir inan¢ sistemi oldugu goriilmektedir. Bu donemde dini liderler, dini
mesajlar1 halka yayma ve inanglar giiclendirme amaciyla etkin bir rol oynamislardir.
Rahipler ve papazlar araciligiyla manevi rehberlik ve 6gretim faaliyetleri yiiriitiilmiis

ve toplumun dini ihtiyaglar karsilanmastir.

Amerikal1 bir papaz olan Anton Boisen, pastoral danismada oncii olarak kabul edilen

bir isimdir. 20. yiizyilin baslarinda zihinsel saglik sorunlari yasamis ve akil
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hastanesinde tedavi gormistiir. Bu siiregte gegirdigi 15 ay boyunca tip ve din
arasindaki iligkinin potansiyelini derinden kesfetmistir. Bu deneyimler ileride pastoral
psikoloji ve hastane papazligi alanlarinda yapacagi calismalar i¢in 6nemli bir temel
olusturmustur.1926 yilinda pastoral hizmetin metoduna dair gerceklestirdigi
caligmada, bireyin kendi icine donmesini ve yaratici ile irtibat kurarak ona daha da
yakinlasmasin1 vurgulamistir. (Sirin, 2013: 34 Ozdogan, 2006: 128). Yine bu
donemlerde dini liderlerin, 6zellikle rahiplerin kilise disina ¢ikarak sosyal hizmet
kurumlarinda, ¢cogunlukla hastanelerde, profesyonel bir sekilde ¢alismaya basladiklari,

psikolojik ve sosyal sorunlarla da yakindan ilgilendikleri goriilmiistiir.

Bu siirecten itibaren manevi danigmanlik, bireylerin ruhsal ihtiyaglarini anlamalarina
ve i¢sel sorunlarla basa ¢ikmalarina yardime1 olmak amaciyla daha profesyonel bir hal
almigtir. Kilise liderleri teoloji ve psikoloji bilgisini birlestirerek insanlara destek
olmaya baglamiglardir. Boylece manevi danismanlik ve rehberlik, insanlarin
yasadiklar1 dini veya manevi krizlerle basa ¢ikabilmeleri i¢in uzman bir rehberlik ve

destek arayigina uygun bir yanit olarak sekillenmistir (Cebeci, 2012: 64).

Tiirkiye'de manevi damismanlik ve rehberlik siireci, ge¢misten giiniimiize cesitli
asamalardan gecerek kurumsal bir kimlik kazanmistir. Ozellikle ceza ve infaz
kurumlarinda, manevi danismanlik hizmetlerine duyulan ihtiya¢ ve talep 1982
yilindan itibaren artarak devam etmektedir (Ozdemir, 2002: 66-67). Bu siiregte
Diyanet Isleri Baskanlig1 (DIB) liderliginde, 2003 yilinda Aile ve Dini Rehberlik
Biirolar1 hizmete sunularak alandaki resmi yapilanma gliclenmistir. Daha sonra
2011'de Adalet Bakanligi ile Diyanet Isleri Baskanlig1 arasinda is birligi protokolleri
imzalanmig ve gorev tanimlari resmi olarak belirlenmistir. Bu donemde Afet ve Acil
Durum Y6netimi Bagkanlig1 (AFAD), Genglik ve Spor Bakanligi, Saglik Bakanlig1 ve
Yesilay gibi kurumlarla yapilan is birlikleri sayesinde manevi rehberligin kurumsal
alan1 daha genis bir cergeveye yayilmistir. Halihazirda manevi damismanlik ve
rehberlik personel egitimi, atama ve siire¢ takibi gibi sorumluluklar1 organize eden

kurum ise Diyanet Isleri Baskanligi'dir (Séylev, 2014: 192).
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2.1.3. islami Gelenekte Manevi Damismanhk

Islam dini, miintesiplerinin bireysel anlam arayislarina katkida bulunurken, ayni
zamanda toplumsal birlikteligi giiclendirmeyi amaglamistir. Bu cercevede, cesitli
etkinlikler araciligryla toplumsal dayanismay1 giiclendirmis ve bireyselligi gidermeye
calismistir. Cemaatle yapilan ibadetler sayesinde Miisliimanlarin bir araya gelerek
birlik ve beraberligi hissetmelerine imkan tanimistir. Ayni sekilde selamlasma ve
giizel sozler sdyleme gibi adetlerle insanlarin birbirlerine karsi sevgi, saygi ve
hosgoriiyle yaklasmalarini tesvik etmistir. Tyiligi tavsiye etme ve kétiiliikkten menetme
prensibiyle toplumun bireylerine karst sorumluluklarini hatirlatmis ve bu yolla
yardimlagma ile dayanigmay1 giliglendirmistir. Hasta ziyareti gibi etkinliklerle toplum
tiyelerinin birbirlerine duydugu ilgi ve sefkati ortaya koymus, hastalarin moralini
yiikseltmis ve toplumsal baglar1 kuvvetlendirmistir. Bu tiir faaliyetlerle bireylerin
yalnizlik hissini gidermeye katkida bulunmus ve topluluk igindeki dayanismayi

artirarak manevi gelisimi desteklemistir (Baygeldi, 2018).

[lahi emirlerin insanlara aktarilmasinda ve dogru bir sekilde anlasilmasinda
peygamberlerin rolii biiyliktiir. Peygamber Efendimiz, Allah'n vahyiyle gonderilen
hiikkiimleri insanlara teblig etmekle gorevlendirilmis, dini hiikiimlerin, ahlaki
degerlerin ve ibadetlerin nasil yerine getirilecegini insanlara aktarmistir. Bu durum
Miisliimanlarin her tiirlii meselede dini kaynaklara, din adamlarina ve dini otoritelere
danisma geleneginin baslangicini olusturmustur. Peygamber Efendimizin yerine
getirmis oldugu vazife ilahi emirlerin insanlara iletilmesi ve dogru bir sekilde
anlasilmasinda kilit rol oynamaktadir. Ashab, Peygamber Efendimizin sorularina,
rehberligine ve Ogretilerine sik sik bagvurmus ve dini meselelerde onun otoritesini
kabul etmigstir. Peygamber Efendimizin 6gretileri sahabenin yasantilarina yansimis ve
onlarin da sonraki nesillere rehberlik etmesini saglamigtir. Bu gelenegin devam
etmesiyle birlikte Miisliimanlar, dinl konularda dogru bilgiye ulasmak, hiikiimleri
anlamak ve dogru bir sekilde uygulamak i¢in din adamlarina ve ilim ehli kisilere
danigsma yolunu tercih etmiglerdir. Bu da dogru dini bilginin aktarimini, sahih 6grenme
siirecini ve nihayetinde de toplumsal bir dayanisma Ornegini olusturmustur.
Peygamber Efendimiz, ashabinin yasadigi sorunlara ¢éziim bulmak i¢in dmriiniin
sonuna kadar danigmanlik ve rehberlik vazifesini icra etmis, ashabinin her tiirli
derdiyle hemhal olmustur. Manevi rehberlik roliinii sadece sozlii 6giitlerle degil, aym

zamanda aktif bir model olarak da yerine getirmistir. Ozellikle aile problemleri, tevbe
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arayisl, hayata anlam katma, hastalik ve 6liim gibi diinyevi ve uhrevi konularda ihtiyag
duyanlara hem vahiylerle hem de giinliik yasamda sundugu destekle rehberlik etmistir.
Insanlarla iletisim kurarken sadece nasihat vermekle kalmamis, ayn1 zamanda onlara
ilham verecek sozler, diisiindiiriicli sorular ve 6rnekler sunarak diisiinsel gelisimlerine

de katkida bulunmustur (Kog, 2020:162).

2.1.4. Manevi Damisma ve Rehberligin Amacg ve Gorevleri

Manevi danisma ve rehberligin amaclari, farkli yaklasimlara ve anlayiglara bagh
olarak degisebilir. Kerigmatik yaklasima gore, manevi bakimin asil amaci kisiyi [laha
yaklastirmak ve Tanri-insan iligskisini merkeze alarak bireyde davranis degisikligi
olusturmaktir. Bu yaklasimda, daha iyi bir dini yasam hedefi bulunurken, manevi
acidan kusursuzluktan ziyade dini-ahlaki bakimdan ideal olana ulasmak ve cemaatin

irsadin1 saglamak onemlidir (Agilkaya Sahin, 2016: 54).

Manevi danigma ve rehberligin diger dini amaglarla beraber temel hedefi, insanlar
cesaretlendirmek, potansiyellerine odaklanmalarini saglamak ve benliklerini yeniden
insa etmelerine firsat tanimaktir. Danisanlarin kendilerini kesfetmelerine, onur ve
onemlerini anlamalarina yardimci olmak da Onemlidir. Danisman, bireye kendi
diistincelerini dayatmadan, onun daha anlamli bir yasam stirmesine katkida bulunmay1
amaglar. Bu siirecte, bireyin kisisel arayisina eslik eder, kararlarina saygi gosterir ve
kendini agik bir sekilde ifade etmesine imkan tanir. Ayrica, bireyin sorumluluk alarak

yasaminti bilingli bir sekilde sekillendirmesine destek olur.

Manevi danigsma siirecinde, limit dolu bir yaklasim benimsenir ve danisana gercekei
bir umut asilanarak durumuyla basa ¢ikmasina yardimci olunur. Danigman, danisanin
tek basina ¢oziim bulamadigi meseleye dair imit verici bir tutum sergiler ve onlara
destek olur. Bu siirecte, danisanin kendi i¢indeki giicii kesfetmesi ve sorunlarina
¢oziim bulmasi tesvik edilir (Agilkaya Sahin, 2016). Bu noktada Kur’an kurslari,
yalnizca dini bilgilerin aktarildigi egitim kurumlart olmanin Otesinde, manevi
danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin de &nemli bir pargasi haline gelmistir. Ozellikle
hafizlik egitimi gibi uzun soluklu siireclerde, 6grencilerin karsilasabilecegi psikolojik
ve sosyal zorluklarla bas edebilmeleri i¢in manevi rehberlik biiyiik bir gereklilik arz

etmektedir. Bu baglamda Kur’an kursu Ogreticileri, sadece bilgi aktaran kisiler
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olmanin Gtesine gecerek, 6grencilerinin ruhsal ve duygusal ihtiyaglarini anlayan ve

onlara rehberlik eden bireyler olarak da sorumluluk iistlenmektedirler.

Bu durum, din gorevlilerinin toplum igindeki daha genis ¢apli rollerini de gozler 6niine
sermektedir. Zira manevi danismanlik, sadece egitim kurumlariyla sinirli kalmayip,
sosyal yasamin farkli alanlarinda da Onemli bir destek mekanizmasi olusturur.
Ozellikle sosyal ve psikolojik krizler yasayan bireyler, aile desteginin yetersiz kaldig
durumlarda ilk olarak din gérevlilerine basvurma egilimindedirler (Ince, 2017: 133).
Her ne kadar Kur’an kursu dgreticileri profesyonel psikolojik danigmanlik hizmeti
sunma yetkinligine sahip olmasalar da, ihtiya¢ duyan bireyleri sosyal hizmetler
kapsaminda profesyonel destek alabilecekleri kurumlara yonlendirme konusunda etkin
bir rol oynamaktadirlar. Bu da manevi damigmanligin, dini rehberligin yani sira
bireylerin psikolojik ve sosyal refahim1 gozeten c¢ok boyutlu bir alan oldugunu

gostermektedir (Ince, 2017: 133).

2.1.5. Manevi Damisma ve Rehberlikte Gozetilen Temel Ilkeler ve Kullanilan Bazi

Ozel Teknikler
a. Saydamlik

Saydamlik, kisinin diisiincelerini ¢arpitmadan ve diizgiin bir dil kullanarak kars1 tarafa
ifade etmesidir. Bu, danisan ve danigsman arasindaki iletisimi olumlu yonde etkiler ve
danigsanin kendisini oldugu gibi anlatmasina yardimci olur. Saydamlik, goriisme
sirasinda savunucu ve sucglayict bir tutumdan kagmarak danigsan1 kaygilardan
uzaklagtirmay1 amaglar. Ancak seffaf olmanin hem olumlu hem de olumsuz yanlari
olabilir. Herhangi bir konuda hissettigimiz duygular1 paylasirken tiim bunlarin
diistincesizce ifade edilmemesi 6nemlidir. Kendini agma davranisi, uygun bir zamanda
ve uygun bir sekilde yapilmalidir. Bu, karsilikli giivenin olusturuldugu ve iletisim

ortaminin destekleyici oldugu bir atmosferde gerceklestirilmelidir (Simsek, 2019).
b. Kosulsuz Kabul

Danisma siirecinde danigmanin danisani kosulsuz bir sekilde kabul etmesi oldukca
onemlidir. Bu, karsilikli gilivenin olusmasim1 ve etkili bir iletisim ortaminin
saglanmasini destekler. Danigma iligkilerinde ilerleme kaydetmek i¢in danigmanin
danisana saygi duymasi 6nemli bir bag etme yontemidir. Saygi; danigsmanin, danisanini

duygulari, diisiinceleri ve eylemleriyle ayr1 bir birey olarak kabul etmesidir. Danigman,
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danisanin1 diline, dinine, 1rkina, yasima, cinsiyetine bakmaksizin kosulsuz ve
onyargisiz bir sekilde kabul etmelidir. Danigmanin gorevi, danisana herhangi bir
onyarg1 veya kosul olmaksizin sevgi, saygi ve anlayis gosterdigini jestleri, mimikleri

ve sozleriyle ifade etmektir (Soylev, 2014).
c. Empatik Yaklasim

Empati, dogru bir sekilde gergeklestirildiginde, danisman danisanin diinyasina tam
olarak dahil olur ve onlarin farkindalik diizeyini artirir, ayrica anlamlandiramadiklari
konular1 da agiga cikarir. Empati, muhatabin dikkatle dinlenmesini, duygularinin
anlasilmasin1 ve anlasilan duygularin da yasanmasini ifade eder. Bu siirecin
gerceklesebilmesi i¢in danmiganin kendisini iyi tanimasit ve var olan psikolojik
sorunlarini ¢6zmiis olmasi gerekmektedir. Aksi takdirde, danigman kisisel sorunlarina
¢cozlim tiiretmeden danigma siirecine girdiginde yardim siireci basarisiz olmaya

mahkumdur (Kog, 2020).
d. Somutluk

Somutluk, anlatimin belirgin ve agik olmasi anlamina gelir. Mecaz, kapali ifadeler
veya genellemelerin kullanilmamasimi gerektirir. Ozellikle énemli sorularin somut
olarak ele alinmasi ve soyut veya kapali ifadelerden kaginilmasi Onemlidir.
Danismanin danisanint tam manasiyla anlamasi, sorunu dogru bir sekilde

tanimlayabilmesi ve yardimci olmasi i¢in somutluk énemlidir (Voltan Acar, 2009: 23).
e. Baskisiz Danigma Atmosferi Olusturma

Danigsma siirecinde, danisanin kendini rahat hissedip sorunlarini oldugu gibi ifade
etmesi onemlidir. Bu nedenle, danisanin hicbir sekilde baski altinda hissetmemesi
gerekmektedir. Danigmanin gorevi, danisani yargilamak veya suglamak yerine
anlamaya odaklanmaktir. Danigmanin danigana kars1 yargilayic1 veya suglayici bir
tutum sergilememesi, giiven ve agiklik ortaminin korunmasi agisindan biiyiik dnem
tagir. Danisanin deneyimlerini 6zgiirce paylasabilmesi ve kendini kabul edilmis

hissetmesi, danigma siirecinin etkili olabilmesi i¢in gereklidir (Mollaoglu, 2013).
f. Giiven

Saglikl1 bir danigsma ortaminin etkili bir sekilde gergeklesmesi i¢in hem danigmanin
hem de danigsanin giivenilirlik ve tutarhilik sergilemesi gereklidir. Bu sayede dogru

bilgi paylagimi ve etkili danigma siireci gerceklesmis olur. Danigmanin danisanina
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giiven telkin etmesi, saglikli bir danigma ortaminin olusturulmasinda temel bir 6neme
sahiptir. Gliven ortami, danisanin kendini rahat hissedip duygularint acgiklikla ifade
etmesini saglar. Bu nedenle giivenilirlik danismanin en Onemli ilkelerindendir

(Sozgiin, 2017: 212).

Manevi Danismanlik ve Rehberlikte kullanilan baz1 6zel teknikleri ise su sekilde

siralamak miimkiindiir;

a. Niyet ve Ihlas

Ihlas, bir bireyin yaptig1 her tiirlii eylemi sadece Allah'n hosnutlugunu kazanmak
amaciyla gerceklestirmesidir. Bu, kisinin niyetinin samimi olmasi ve igtenlikle
Allah'm rizasim gozeterek hareket etmesiyle saglanabilir. ihlas, Islam inancinda biiyiik

bir 6neme sahiptir ve miiminler i¢in énemli bir kaynaktir.

Kur'an-1 Kerim'de, peygamberlerin yaptiklari iyilikleri sadece Allah'tan bir karsilik
bekledikleri ve tiim eylemlerini ibadet olarak gordiikleri vurgulanmaktadir. Bu,
miiminler i¢in dnemli bir 6rneklik teskil etmektedir (Kur'an, 99: 7). Thlasin bir diger
onemli yOnii, bireyin insanlardan beklentilerini azaltmasi ve yaratilanlara merhametle
yaklagsmasina imkan saglamasidir. Bireyin her tiirlii olumlu davranis ve tutumunu
ibadet olarak nitelendirmesi, kisinin yasamis oldugu her anin ibadet degeri tasimasina
olanak saglar. Bu da karsilik beklentisinden siyrilip iliskilerinde daha olgun bir tutum
sergilemesine yardimci olur. Ihlas duygusunun giiglendirilmesi ve bireyin ruhsal

olarak daha saglikli bir duruma ulagmasi i¢in manevi danigmanin destegi dnemlidir.

Bu teknik, danisanin islevsiz aligkanliklarin1 veya diisiincelerini degistirmesi i¢in
Allah'm rizasim bir motivasyon kaynagi olarak kullanmayr amagclar. Ornegin,
Hudiyanti'min (2021) yaptig1 bir aragtirma, oyun bagimlilig1 yasayan danisanlar
iizerinde uygulandiginda, ihlasin olumlu sonuglar verdigini ortaya koymustur. Danigsan
Allah'in rizasim1 kazanma amaciyla hareket etmeyi G6grenerek, hayatinda yapici
degisiklikler yapma yolunda ilerler. Bu yaklasim, danisanin kendisini daha saglikli bir
sekilde yonlendirmesine ve olumsuz aligskanliklarindan kurtulmasina yardimci olabilir

(Hudiyanti ve ark., 2021, akt. Eksi, 2022).
b. Tovbe

Tovbe, danisanin gegmiste yaptigi hatalardan dolayr pismanlik duymasi ve bu

hatalardan donerek Allah'tan af dilemesini igeren bir manevi pratiktir. Bu siirec,
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danisanin kendi hatalarin1 kabul etmesi ve bu hatalardan ders ¢ikarmasi i¢in bir firsat
sunar. Tovbe, kisinin manevi bir iyilesme ve doniisme siirecine girmesine ve daha
olumlu bir yone dogru ilerlemesine yardimci olabilmektedir. Hatanin tekrarlanmamasi
niyetiyle yapilan tovbe, danisanin gelecekteki davranislarini sekillendirme ve olumsuz

aligkanliklardan kurtulma yolunda bir adim atmasi agisindan énemlidir.

Tovbenin ruhsal sagaltim siirecine katki saglamasi, danisanin kendi i¢ diinyasiyla
barigik olmasina ve ruhsal dengeyi saglamasina yardimci olabilmektedir. Tovbe
stireci, kisinin yasamis oldugu zorluklarla yiizlesmesine ve bunlari agmasina olanak
tanimaktadir. Bu noktada damisana Allah’in merhameti konusunda cesitli
hatirlatmalarda bulunulabilir. Peygamber Efendimiz’in (s.a.v), “Siz giinah islemeyen
kimseler olsaydimiz Allah bu fiili isleyen baska topluluklar yaratir ve onlarin

giinahlarin1 bagislardi.” (Miislim, Tevbe, 9) hadisi {izerine konusulabilir.

Danisanin tovbe siirecinde, Allah'in sonsuz merhameti ve bagislayiciligr hakkinda
hatirlatmalar, onun manevi iyilesme ve dOniisiim siirecine olumlu bir katki
saglayabilmektedir. Kur'an-1 Kerim’de bircok ayette Allah'in merhametinin
vurgulandigin1i  danisana hatirlatmak, onun hatalarindan dolayr umutsuzluga
kapilmamasini  saglayabilir. (Ornegin: "Allah'm rahmeti genistir ve O, ¢ok
bagislayandir." - En-Nisa Suresi, 4:129) Danisana tévbenin Allah'in affediciligi ve
merhametiyle iligkilendirilmesinin 6énemini vurgulamak, tovbenin Allah'in rahmetine
acilan bir kap1 oldugunu hatirlatmak ve O'nun bagislayicili§ina glivenmesi gerektigini

belirtmek olduk¢a dnemlidir (Sirin, 2013: 215-217).
C. Zikir

"Zikir" terimi, Arap dilinde olduk¢a zengin ve derin anlamlara sahip olan bir
kelimedir. Kur'an-1 Kerim’de sik sik gecmesi ve ¢esitli baglamlarda kullanilmasi, bu
terimin semantik zenginligine ve 6nemine igaret etmektedir. Zikir kelimesi, temel
olarak bir seyi dil veya kalp ile hatirlamak, hafizada tutmaya ¢alismak, ezberlemek,
tekrarlamak ve siirekli olarak hatirda tutmak anlamlarini icermektedir. Bu baglamda,
zikir ayn1 zamanda unutmay1 dnleme eylemi olarak da kabul edilir; yani, siirekli olarak

bellekte canli tutulan bir kavram veya diisiinceyi ifade eder. (Polat, 2019)

Islami terminolojide, zikir genellikle Allah't anma ve O'na ibadet etme eylemini ifade
eder. Bu baglamda, bir miiminin zikri, Allah'1 kalbinde siirekli olarak hatirlama, O'na

yonelme ve O'nun isimlerini anma pratigi olarak anlasilir. Kur'an-1 Kerim'de zikir,
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Allah'm isimleri ve nimetleri lizerinde diisiinme, O'na siikretme ve O'na dua etme gibi
eylemlerle birlikte anilmaktadir. Zikir, kul ile Allah arasindaki bagin giiclenmesine ve
Allah'a yaklagmaya hizmet eden 6nemli bir ibadet olarak kabul edilir. Bu ibadet, kulun
Rabbine duygusal ve manevi bir bag kurmasina yardime1 olurken, ayni zamanda kul

ile Allah arasindaki iletisimi canli ve etkili bir sekilde stirdiiriir.

Zikir pratigi, kulun diinya kaynakli engelleri ve dikkat dagitici unsurlar1 bir kenara
birakarak Allah'a daha derin bir odaklanma ve O'nun huzurunda kalmayi saglar.
Miiminler i¢in, zikir Allah'a yakinlagsmanin ve O'nun rahmetine ulagmanin bir yolu
olarak kabul edilir. Bu nedenle, zikir ibadeti, ruhsal baglarin giiclenmesine, manevi

derinligin artmasina ve Allah'a yakinligin pekismesine hizmet eder.

Yapilan arastirmalar, zikrin psikolojik degiskenler lizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Ornegin, alkol bagimllar {izerinde yapilan arastirmalar zikrin &z
denetimi artirdigini, (Nafisa vd., 2017) yaslilarda kaygi diizeyini azalttigini, stres ve
depresyon diizeylerini diisiirdiigiinii, (Ulfiiana vd., 2021) iiniversite 6grencilerinde
akademik stresi azalttigin1 (Reza vd., 2021) ve ameliyat olmak iizere olan hastalarda
kaygiyr azalttigini (Wulandari & Huriyati, 2015) gostermektedir. Benzer sekilde
ergenlerde zikrin duygusal zeka diizeylerini gelistirdigi (Ni’matuzzakiyah, 2020)
bulunmustur. Bu arastirmalarda zikir genellikle giinliik belirli bir siire uygulama veya
ses kayitlar1 aracilifiyla danisanin uygulamasi seklinde gerceklestirilmistir. Zikrin

tibbi etkilerinin incelendigi arastirmalarda ise dogrudan uygulandig1 goriilmiistiir.

Zikir, bireyin Allah ile olan baglantistm giiclendirerek diinyevi dertlerden
uzaklasmasina ve manevi sikintilardan feraha c¢ikmasina yardimer olmayi
amaclamaktadir. Yogun kaygi yasayan veya manevi sikintilar i¢inde olan daniganlar
icin uygun bir metot oldugu diistiniilmektedir. Ayrica Miisliiman olan ve dini pratikleri

hayatlarinin bir pargasi olan daniganlar i¢in 6zellikle uygun goriilmektedir.
d. Tevekkiil

Tevekkiil terimi Arapga kokenli "vekl" kokiinden tiiremistir ve "birinin isini iistlenme,
birine glivence verme, isini bagkasina havale etme, ona giivenme" gibi anlamlar ifade
eder. Bu baglamda tevekkiil, insanin Allah'a giivenerek O'na bel baglama ve iglerini
O'na emanet etme eylemini simgeler. Insan tevekkiil ile kendi kapasitesini asan

durumlarla karsilastiginda Allah'a yonelir ve isini O'na havale eder. Bu da kisinin
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diinya islerini yiiriitiirken ayn1 zamanda Allah'in takdirine boyun egmesini ve O'na tam

bir gliven duymasini ifade eder (Cagiric1,2012).

Gazali’ye gore tevekkiiliin temeli tevhide dayanir. Tevekkiil kisinin Allah'in birligine
ve O'nun her seye giiclinilin yettigine olan inancindan kaynaklanir. Miimin, rabbinin
kudretinin her seyin lstlinde olduguna ve her seyi yarattifina inandiginda tevekkiil
etmenin On sartin1 yerine getirmig olur. Tevekkiil bu inanca dayanarak Allah'a

giivenme ve O'nun takdirine teslim olma anlamini tagir.

Islam dininde tevekkiil, inan¢ ve davranig boyutlarini iceren énemli bir kavramdir.
Tevekkiiliin inan¢ boyutu Allah'a giivenme ve O'na teslim olma anlamina gelirken,
davranis boyutu ise giindelik hayatta tevekkiil inancinin gerektirdigi davranislar
sergileme anlamini tagimaktadir. Din egitiminin insanlarin yasamlarinm etkileyen ve
davraniglarin1 yonlendiren tevekkiil kavramini ele almasi 6nemlidir. Bu kavramin
biitiinciil olarak anlasilabilmesi i¢in inang ve davranis yonlerinin birlikte ele alinmasi
gerekmektedir. Dogru bir tevekkiil anlayisina sahip olan kisi, Islam'in dgrettigi sekilde
calisma hayatinda ve rizik temininde davramislarni belirler. islam dininin, diinya
hayatin1 ihmal etmeden ahiret hayatina hazirlanmay1 6giitledigi ve bu dengeyi

saglamayi tesvik ettigi unutulmamalidir (Eren,2023).

Manevi danigsmanlik ve rehberlik siire¢lerinde tevekkiil teknigi yogun ¢aba harcayan,
kendini yorgun hisseden ve yasamin getirdigi agirliklar altinda ezilen danisanlar i¢in

olduk¢a uygun bir yontemdir.
e. Stikiir

Sozliikte stikiir, "yapilan bir iyiligi bilmek, onu bagkalariyla paylagmak, iyilik yapani
takdir etmek ve minnettarlik duymak" anlamma gelmektedir. Terim olarak ise
Allah'tan veya kullarindan gelen herhangi bir nimet veya iyilik i¢cin minnettarlik
gostermek, bu iyiliklere karsilik vermek i¢in s6z ve eylemde bulunmak, Allah'in
buyruklarina uymak ve giinah islemekten kaginarak nimetin geregini yerine getirmek"

seklinde tanimlanabilmektedir (Cagrici, 2010).

Stikiir, bir iyiligi elde ettikten sonra onun degerini fark edebilme yetenegi, bu iyilige
daha giizel bir karsilik verebilme istegi ve sonug¢ olarak bu iyiligi takdir edebilme
durumudur. Siikiir, bir iyiligin ya da nimetin farkina varma, degerini anlama ve ona
kars1 minnettarlik duyma siirecidir. Bu siiregte, kisi elde ettigi iyiligi ya da nimeti tanir,

degerlendirir ve bu iyiligi kendisine saglayan kaynaga karsi minnettarlik hisseder.
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Stikiir sadece 1yiligi tanimakla kalmaz, iyiligi daha iyi bir sekilde degerlendirmeye ve
ona uygun bir sekilde karsilik vermeye de dayanir. Bu durum, bir nimetin kaynagina
kars1 sayg1 ve minnet duygularini igerir, kisi bu nimeti saglayanin degerini takdir eder.
Bu anlamda, siikiir kisinin sahip oldugu nimetlerin farkinda olmasi, onlara

minnettarlik duymasi ve bu nimetleri saglayan kaynaga kars1 saygi gostermesidir.

Stikiir, sadece bir duygu olarak diisiiniilmemelidir. Diislince, tutum, aligkanlik ve
ahlaki bir erdem olarak da ifade edilmelidir. Siikiir bireyin bilingli bir farkindalik
icinde olmas1 ve elde ettigi nimetlerin degerini anlamasiyla ilgilidir (G6cen,2015).
Stikiir verilen her nimetin Allah'tan geldiginin bilincinde olup bu bilinci dil ile ifade
etmektir. Elde edilemeyenler icin iiziilmek yerine sahip olunanlarin degerini fark
etmek ve yasami goniil huzuru i¢inde siirdiirmektir. Modern toplumun insani
ellerindekiyle yetinmek yerine siirekli olarak daha fazlasini talep etmekte ve var
olanlardan sikayet etmektedir. Ancak siikiir insanin taleplerini belirli bir 6l¢iide

tutmasini saglamaktadir.

Arastirmalar bireysel ve grupla yapilan siikiir egzersizlerinin bir¢ok olumlu etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Gocen (2015) tarafindan gergeklestirilen bir
aragtirmada, siikiir giinliigii etkinliginin kullanildig: bir grup ¢alismasinda ¢ocuklar ve
ergenlerde yasam memnuniyeti, Allah'a yakinlasma diisiinceleri ve davraniglarinda
olumlu etkiler bulunmustur. Aym sekilde, 11-12 yas grubuyla yapilan baska bir
caligmada da siikiir diizeyinin artmastyla maneviyatin artmasi arasinda pozitif bir iliski

oldugu gozlemlenmistir (Gocen, 2016).

2.2. Bibliyoterapinin Tarihi

Antik donemdeki kiitiiphaneler, sadece bilgi depolama mekanlar1 olmanin 6tesinde,
ruhsal ve zihinsel iyilesmeye katki saglayan ©Onemli merkezler olarak
degerlendirilmistir. Thebes Kiitliphanesi'ne atfedilen bir kitabede kiitiiphane, "ruhun
iyilestigi yer" olarak tanimlanmistir. Benzer bir ifadeye Iskenderiye Kiitiiphanesi'nde
de rastlanmis, burada ise kiitliphanelerin "zihin igin ilag" oldugu ifade edilmistir. Bu
anlayis, kiitliphaneleri sadece bilgi saklama ve paylasma yerleri olarak degil, aym
zamanda insanlarin biligsel ve duygusal diinyalarmi zenginlestiren, onlar1 ruhsal
olarak giiclendiren yerler olarak gérmemize olanak tanimaktadir (Riordan & Wilson,

1989: 500).
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Bibliyoterapi, bireylerin tedavi siirecinde kitaplar veya diger yazili materyaller
aracilifiyla o6zellikle bas karakterlerin deneyimlerinden yararlanarak kendi duygusal
durumlarim1 ve diislincelerini kesfetmelerine odaklanan bir terapi yontemidir. Bu
terapotik yaklasim, bireylerin i¢sel diinyalarini daha derinlemesine anlamalarini ve
duygusal farkindaliklarini artirmalarini hedeflemektedir. Bag karakterlerin yasadigi
olaylar, karsilastiklart duygusal zorluklar ve bu zorluklara yonelik ¢6ziim yollari,
bireylerin kendi yasam deneyimlerine paralel bir bakis agis1 gelistirmelerine olanak
saglar. Bireyin kendi yasadigi sorunlari bir kitap karakterinin perspektifinden
degerlendirmesi, bibliyoterapinin temel ilkelerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
durum, bireylerin sorunlarin1 daha nesnel bir bicimde analiz etmelerine ve ¢oziim
yollari1 daha etkili bir sekilde belirlemelerine katki saglamaktadir (Biiyiiksakalls,
2022).

Bibliyoterapi, bireylerin duygusal, zihinsel ve ruhsal sagliklarimi kitaplar ve okuma
aracilifiyla iyilestirme amacini tasiyan koklii bir terapi yaklasimidir. Bu yontem,
insanlik tarihi kadar eski bir ge¢mise sahiptir ve ¢esitli medeniyetlerde kitaplar ile
yazili eserlerin, insanlarin sagligini etkileyen 6nemli bir ara¢ olarak kabul edildigi ve

kullanildig: bilinmektedir (R. Karakose ve S. Karakdse, 2011).

1916'da Atlantic Monthly'de yayimlanan bir makalesinde Bibliyoterapi terimini ilk
kez kullanan Samuel McChord Crothers'a gore bibliyoterapi hem kurgu hem de kurgu
olmayan belirli edebi metinlerin ¢esitli rahatsizliklar i¢in iyilestirici olarak tavsiye

edildigi bir siireci ifade etmektedir (Bibliyoterapi, 1982).

Bibliyoterapi, 1920’li yillarda Alabama'daki bir hastanede kiitliphane sefi olarak
calisan Sadie Peterson Delaney tarafindan, gazilerin ruhsal ve fiziksel hastaliklarinin
tedavisinde de kullanilmistir. Delaney, bibliyoterapi uygulamalarini diinya ¢apinda
tanitmis ve 1924 ile 1958 yillar1 arasinda bir dizi konferans diizenlemistir (Jack &

Ronan, 2008).

Bibliyoterapinin psikolojik temelleri {izerine diigiinen isimlerden biri de Caroline
Shrodes'dir. Kendisi bibliyoterapinin okuyucunun hayal giicii ve edebi eserlerin
etkisiyle bireyin belirli gelisme ve uyum siireclerini destekleyen bir mekanizma
oldugunu diistinmektedir. Ona gore bibliyoterapi slireci psikoterapinin Onemli
asamalarina karsilik gelen 6zdesim kurma, yansitma, disa vurup rahatlama, katarsis ve

icgorii gibi faktdrlere dayanir. Okuyucu kitaptaki karakterle sorunlarini paylastiginda
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0zdesim kurma ve yansitma gergeklesir. Kitaptaki karakter sorunu ¢ozdiigiinde ise disa
vurup rahatlama ve katarsis meydana gelir. Okuyucu, karakterin ¢6ziimiinii

icsellestirerek i¢gorii elde eder (Jones, 2006).

Rhea Joyce Rubin, 1939'da yayimladig1 calismasinda, bibliyoterapinin bilim olup
olamayacagi sorusuna odaklanarak, bu alandaki 6nemli bir tartigmay1 ele almistir.
Calismasinda, bibliyoterapinin yalnizca bir sanat degil, ayn1 zamanda bir bilim olarak
kabul edilebilmesi i¢in deneysel verilere olan ihtiyac1 vurgulamistir. Kiitiiphanecilerin,
kitaplarin insanlar tizerinde etkili oldugunu bilmelerine ragmen Rubin, ruh sagligi
uzmanlarinin bibliyoterapi ilizerine titiz arastirmalar yaparak bilimsel kanitlar
sunmalarinin gerekliligini vurgulamistir. Ruh sagligi uzmanlari, meta analiz ve gesitli
istatistiksel yontemleri kullanarak bibliyoterapi calismalarinin sentezini yapmis ve
baz1 durumlarda bibliyoterapinin etkili oldugunu tespit etmislerdir (Jones, 2006).
Bibliyoterapi, ilerleyen siiregte ruh sagligi uzmanlari tarafindan da kabul gormiis,
terapotik bir yardim araci olarak islevsel hale getirilmis ve danisanlara tavsiye
edilmeye baslanmistir (Marrs, 1995). Varolussal yaklasimlar, insanlarin yasamin
anlami, 6liim, 6zgtirliik gibi derin konularla basa ¢gikmalarini ve varolussal ihtiyaglarini
kargilamalarmi saglamak icin bibliyoterapiyi bir terapi araci olarak benimsemistir

(Balint & Magyari, 2020).

2.2.1. Tiirkiye’de Bibliyoterapi Calismalar:

Ulkemizde bibliyoterapi konusundaki girisimler ve arastirmalar genellikle tip,
psikiyatri, psikoloji ve egitim psikolojisi disiplinlerinde yogunlasmistir (Dursun,
2021). Ulkemizde yaymlanan ilk bibliyoterapi makalesi hastane kiitiiphaneleri ve
kiitiiphaneciler araciligiyla bibliyoterapi uygulamalarini ele almis, kitapla sagaltimin
hastane kiitliphaneleri tarafindan nasil gergeklestirilebilecegini ortaya koymustur
(Altay, 1969). Son yillarda ise bibliyoterapi alaninda giderek daha fazla ¢alisma

yapilmakta ve farkl disiplinlerde uygulanabilirligi incelenmektedir.

Akgiil ve Tekel (2024) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, 11-12 yaslarindaki
Bilim ve Sanat Merkezi (SAC) Ogrencilerine yonelik bibliyoterapi oturumlarinin
sosyal ve duygusal becerileri tizerindeki etkisi incelenmistir. Uygulama sekiz hafta

stirmiis ve bibliyoterapi yontemi ile hazirlanan grup rehberlik programina katilan
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ogrenciler ile katilmayanlar arasinda sosyal duygusal becerilerde anlamli bir fark tespit

edilmistir.

Cerrahoglu ve Yanik tarafindan (2024) gerceklestirilen arastirma, Samsun ilinin ¢esitli
ilcelerinde yetiskin psikolojik danmigmanligi yapan 34 psikolojik danigman ile
ylrlitiilmiistiir. Arastirma psikolojik danismanlarin %74'tiniin danigmanlik siirecinde
maneviyatin énemli bir rol oynadigini ve daniganlarinin bu yo6niiniin dikkate alinmasi
gerektigini savunduklarini ortaya koymaktadir. Ayrica psikolojik danigsmanlarin,
daniganlarin sorunlarini ele alirken riiya analizi, logoterapi ve bibliyoterapi gibi
teknikleri kullandiklar1 belirlenmistir. Bibliyoterapi uygulamalarinda, hadislerden
veya Kur'an-1 Kerim'den uygun ayetler ve kissalarin danismanlik siirecinde ele alindig1

tespit edilmistir.

Koyuncu ve Akin (2024), cocuk edebiyatinda 6lim ve yas temalarint "Aglamak
Glizeldir" adli eser 6rnegiyle ele almislardir. Arastirmada 6liim temasi, ¢cocuga gorelik
ilkesine mutabik olarak somutlastirilmis ve ¢ocugun algilamasini kolaylagtirmak
amaciyla bir hikaye {izerinden anlatilmigtir. Cocugun 6liimii anlamlandirabilmesi ve
yas siirecini daha kolay atlatabilmesi agisindan kitabin bibliyoterapi aract olarak

kullanilabilecegi sonucuna varilmistir.

Akbas’1in uygulamis oldugu ¢alismada ise huzurevinde yasayan yasli bireyler iizerinde
dua ve tevbe icerikli manevi metinlerle olusturulmus bibliyoterapi programinin etkileri
incelenmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin ¢ogunda dua ve tevbe konularindaki
tutum ve davraniglarda pozitif degisimler gozlenmis, ayrica 6lim korkularinin da

hafifledigi tespit edilmistir (Akbas, 2023).

Yavilioglu, (2017) gerceklestirmis oldugu ¢alismasinda Erzurumlu Ibrahim Hakki'nin
Tefvizname adli siir metninin pozitif psikoloji ve manevi danigsmanlik ve rehberlik
alanlart i¢in 6nemli bir kaynak oldugunu ifade etmistir. Calisma Tefvizname'nin
bibliyoterapi teknigiyle uygulanabilecegini ve bu yolla danisanlara fayda
saglayabilecegini vurgulamaktadir. Siirler hem pozitif psikoloji hem de manevi
danigsmanlik agisindan incelenmis, metnin serhi yapilarak iki alana da katki
saglayabilecegi ortaya konmustur (Yavilioglu, 2017). Doganay'in ¢alismasinda da
bibliyoterapinin bir psikoterapi yontemi olarak nasil kullanildig1 ve dini 6gretilerin yas
siirecindeki kisilere nasil rehberlik edebilecegi incelenilmistir. Arastirma Kehf

Suresi'nde yer alan “Bilge Kisi ve Musa” kissasinin, yas tutan bireylere biligsel ve
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duygusal destek saglayarak bibliyoterapik bir islev iistlenebilecegi sonucuna varmistir.
Calismada manevi telkinlerin ve dini &gretilerin, psikoterapi teknikleriyle benzer
hedefler dogrultusunda bireylere i¢ gorli kazandirabilecegi vurgulanmistir (Doganay,

2023).

2.2.2.Bibliyoterapi Cesitleri

Bibliyoterapi, kisisel gelisimi desteklemek i¢in bireylere kendi kendine yardim modeli
olarak uygulanmasinin yani sira, rehber esliginde terapotik amaglara ulagsmak igin

interaktif (etkilesimli) bir siire¢ olarak da kullanilabilmektedir.

Bibliyoterapinin klinik ve gelisimsel olmak {iizere iki ana kategoride incelendigi
goriilmektedir. Klinik bibliyoterapi, c¢ogunlukla yapilandirilmig bir ortamda
uygulanmaktadir. Duygusal veya davranigsal sorunlar yasayan bireylerin iyilesme
siirecinde terapist veya psikolog tarafindan kullanilmaktadir. Gelisimsel bibliyoterapi
ise daha ¢ok okullar i¢in uygun goriilmektedir. Okuyucularin kisilikleri ve edebi
eserler arasinda etkilesimin saglandigir rehberli bir okuma siirecini igcermektedir.
Genellikle 6gretmenler tarafindan kullanilabilen bir aragtir. Bu yaklasim 6grencilerin
stres, anksiyete, yas gibi duygusal zorluklarla baga ¢ikmalarina yardimci olmaktadir

(Cook, 2006: 92).

Bibliyoterapinin temel uygulama bigimleri "reaktif" ve "interaktif" olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Reaktif bibliyoterapi, bireylerin duygu, diislince veya davraniglarim
degistirmelerine yardimci olabilecek her tiirlii yazili materyali terap6tik bir arag olarak
kullanmay1 esas almaktadir. Bu noktada kisiler kendilerine sunulan yazih
materyallerle etkilesime girerek katarsis, i¢ gorii veya edebi karakterlerin
davraniglarin1 6rnek alarak degisim yasarlar. Reaktif bibliyoterapinin etkinligi,
kullanilan materyallerin uygunlugu ve damiganin okuma becerisi, istegi ve bu
materyallerle etkilesimine bagldir. Interaktif bibliyoterapi ise danisan merkezli
iyilesme siireglerini 6n planda tutarak gelisim ve degisimi hedeflemektedir.
Daniganlarin bireysel ihtiyaglarini goz 6niinde bulundurarak terapétik etkilesimin daha
derin ve kisisellestirilmis bir sekilde ger¢eklesmesini amaglar (Gladding & Gladding,
1991).

Gladding ve Gladding (1991)'e gore yazili materyaller, "biblioguidance" ve

"bibliocounseling" adi1 verilen iki temel kullanim sekline sahiptir. Biblioguidance, simif
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ortaminda tematik kitap veya siirlerin okunarak gergeklestirildigi bir rehberlik
bi¢imidir. Danigman, siifin odaklanacagi konuyu belirler ve evrensel temalara sahip
kitap veya siirler okuyarak oturuma baglar. Oturumlar, kullanilan materyallerin
ogrenciler iizerindeki etkisine gore devam eder veya sona erdirilir. Bibliocounseling
ise bireysel veya grup danismanligi olarak uygulanabilmektedir. Bu yaklagimda
sadece yazili materyaller degil, ses, video kayitlar1 ve film kareleri gibi ¢esitli araglar
da kullanilabilmektedir. Danisman, katilimcilardan okunan parcanin kendilerinde
uyandirdig1 izlenimleri paylagsmalarini isteyerek etkilesim saglar. Bu yontem grup
oturumlarinda  kullanildiginda  6grencilerin  birbirlerinin  diisiincelerinden ve

deneyimlerinden faydalanmasina olanak saglamaktadir (Akt. Belen, 2014: 210).

Schlichter ve Burke’a (1994) gore bibliyoterapinin temel hipotezi kitaplarin dinamik
ve etkilesimli dogasidir. Bireyler kitap okudukg¢a yazarin ifadeleri onlarin
deneyimlerine, sorunlarina ve ihtiyaglarma rehberlik eder. Okuyucu, hikayedeki
karakterler ve olaylarla duygusal bir bag kurarak, kendi sorunlarina digsaridan bakma
olanagi elde eder. Bu sayede sorunlarla dogrudan yiizlesmeden, problemi daha giivenli

ve daha rahatlatic1 bir sekilde ele alma imkani bulur. (Akt. Araci, 2007: 4).

2.2.3. Bibliyoterapi Asamalar:

Bireyin kitaplar aracilifiyla kendi duygusal ve biligsel siireglerini kesfetmesine,
anlamasina ve yOnetmesine yardimci olan bu terapi siireci genellikle ii¢ temel
asamadan gecer: Ozdeslesme-yansitma, arinma-katarsis ve iggorii-biitiinlesme

(Yesilyaprak, 2009).

Ozdeslesme ve yansitma asamasinda birey kitapla bulusturulur ve &ykiideki
kahramanin sorununa benzer bir sorunu yasayan okuyucunun &ykii kahramaniyla
0zdesim kurabilmesi saglanir. Psikolojik danigsman, kahramanin kisilik 6zelliklerini
tanimasina ve kisilik dinamiklerinin igleyisini anlamasina yardime1 olacak ac¢iklamalar
yapar. Ayrica, bireyin oykiideki iliskileri anlamasi ve yorumlamasi i¢in yonlendirme
yapar. Boylelikle danisan hikaye kahramanini tanir ve onunla kendisi arasindaki
ortakliklar1 fark eder. Bu asama danisanin kendi sorunlarinin benzersiz olmadigin
anlamasi1 ve benlik kavramini genisletmesi i¢in Onemlidir. Danisman, danisana

kahramanin kisiligi hakkinda aciklamalar yaparak ve dykiideki iligkileri yorumlayarak
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destek olur. Ozdeslesme tamamlandiginda, danisanin duygularmi ifade etmesi ve

arinma-katarsis siirecine gegmesi tesvik edilir (Afolayan, 1992: 140).

Bu asamada, birey rahatsiz oldugu ve bastirdig1 duygularini aciga ¢ikararak duygusal
olarak arinir. Ayrica bu siirecte dykii kahramaninin hisleriyle birlikte kendisinin de
gdz ardr ettigi ve isimlendiremedigi duygular1 tanir ve adlandirir. Danigmanin
miidahalesi olmadan, danisan kendi igsel siireglerini kesfeder ve duygusal bosalim

saglanir (Yesilyaprak, 2009: 122-133).

Icgorii ve biitiinlesme asamasinda, danisan sorunlarini anlamaya baslar ve i¢sel bir
farkindalik gelistirir. Bu asamada, danisan kendi i¢ giiciiyle sorunlarina ¢dziimler
iiretir ve kendi biitiinliigiine ulagir. Danigman, danigana cesaret vererek ve yeni bir
bakis agist sunarak bu siireci destekler. Danisan, dykiiden edindigi i¢goriileri kendi
yagsamina uygulayarak ve kendi c¢ozlimlerini gelistirerek ilerler. Danigmanin
yardimiyla danisan yeni ¢éziim segenekleri tiretmeye baslar, kendini algilayis1 degisir
ve farkinda olmadig1 yonlerini kesfeder. Bu evre bireyin kendi ykiisiinii yeniden

olusturmasina katkida bulunur.

2.2.4. Bibliyoterapi Kullanim Amaglar:

Bibliyoterapi, ¢ocuklarin duygusal ve sosyal becerilerini gelistirmek i¢in kitaplarin
kullanilmast iizerine kurulu bir yontemdir. Bibliyoterapinin rehber esliginde,
etkilesimli bir siire¢ olarak uygulanmasinin daha etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Daniganlarin yalnizeca kitap okumakla kalmayip okuduklari iizerinde diistinmeleri,
tartigmalar1 ve rehberin yonlendirmesiyle bu siirecte aktif bir rol oynamalar1 onlarin

terapiden daha etkili sekilde faydalanmalarina olanak saglamaktadir (Cook, 2006: 92).
Pardeck (1995: 83), bibliyoterapinin kullanimina yonelik alt1 temel hedef belirlemistir:

Bilgi saglamak: Danisanlarin belirli bir konu hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine

yardimc1 olmak.

Belirli bir deneyim veya durum hakkinda farkindalik kazandirmak: Danisanlarin
yasadiklar1 durum veya deneyimle ilgili daha derin bir anlayis gelistirmelerini

saglamak.

Soruna alternatif ¢éziimler sunmak: Danisanlara mevcut problemleri ¢ozmek icin

farkli yollar gostermek.
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Gergek sorunun ne oldugunu tartismayi tesvik etmek: Danisanlarin yasadiklari

problemin kaynagini daha iyi anlamalar1 i¢in tartisma ortami olugturmak.

Sorunla ilgili yeni degerler ve tutumlar kazandirmak: Danisanlarin karsilagtiklar

problemle ilgili bakis agilarin1 degistirmelerine yardimci olmak.

Ogrencilere bu sorunu yasayan tek kisi olmadiklarin1 anlamalarina yardimer olmak:
Daniganlarin yalniz olmadiklarini ve bagkalarinin da benzer deneyimler yasadigini

fark etmelerini saglamak.

Ogretmen, ders sirasinda bir hikdye ya da roman karakterinin yasadig1 zorluklar:
anlayls ve empatiyle ele aldiginda, 6grencilere "Sizi de anlayabilirim, sizin de
yasadiginiz zorluklar1 hissedebilirim" mesajin1 verir. Bu durum, o6grencilerin
ogretmenlerine gilivenle yaklagabilmelerini saglar. Ayrica, 6gretmen canli bir dil
kullanarak, igtenlikle anlatim yaparak ve kisisel diinyasindan bir parca paylasarak,
kendisini samimi bir sekilde a¢iga ¢ikarir. Bu, 6gretmen igin bir tiir gliven eylemidir;
clinkii kendisi hakkinda kisisel bir sey paylasmak, Ogrencilerle arasindaki bagi
giiclendirir. Cocuklar, 6gretmenlerinin bu diiriist ve i¢ten yaklasimina duyarl bir

sekilde tepki verirler ve bu da sinifta bir giiven ortami olusturur (Pardeck, 1995: 84).

2.3. Manevi Bibliyoterapi

Allah-u Teala, insanlik tarihinin baglangicindan itibaren ilahi mesajlarini sahifeler
veya kitaplar araciligiyla insanlara iletmistir. Dolayisiyla okuma, ilahi bilgiyi
edinmenin ve onu hayata gecirebilmenin araci olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda
Islam medeniyetinin temelinde okuma ve dgrenme kiiltiiriiniin yer aldigin1 sdylemek
miimkiindiir. Glinlimiizde bibliyoterapi olarak adlandirilan bu yaklasim, her ne kadar
modern bir kavram gibi gériinse de esasinda Islam kiiltiiriindeki koklii bir gelenegin
yansimast oldugu asikardir. Ozellikle Islam tasavvufu, insanlarin hayatlarinda
karsilastiklar1 problemlere genis bir dini, felsefi ve edebi birikimle rehberlik
sunmaktadir. Mevlana, Ahi Evran, Imam Gazali, Hac1 Bektas-i Veli, Yunus Emre,
Fuzili, Niyazi Misri, Seyh Galip, Sadi Sirazi ve Nasreddin Hoca gibi biiyiik Islam
diistintirleri ve edebiyatgilari, eserlerinde insanlar1 dogruya yonlendiren, maneviyati

giiclendiren ve toplumsal ahlaki gelistiren 6geler sunmuslardir (Belen, 2014: 126).

Manevi bibliyoterapinin psikolojik problemleri olan danisanlar i¢in de etkili oldugu

diisiiniilmektedir. Bu etkinin temel nedenlerinden biri, danisanin dini ve manevi arka
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planina uygun tekniklerin kullanilmasini saglamasidir. Bu teknikler, daniganin bilissel,
duygusal ve davranigsal sorunlariyla ¢alisirken daha etkili bir terapi siireci olusturur.
Literatiirde, dini ve manevi boyutun 6nemsenmesi ve psikiyatrik problemleri olan
bireylerin uyumsuz davraniglart ve biligsel carpitmalariyla basa g¢ikarken manevi
bibliyoterapinin kullaniminin Onerildigi belirtilmektedir. Danismanlarin terapi
stirecini dini ve manevi boyutlar1 dikkate alarak zenginlestirmesi, daha etkili sonuglar

elde etmelerine yardimc1 olabilmektedir (Koenig & Pritchett, 1998).

Manevi bibliyoterapi, danisanin psikolojik problemleriyle basa c¢ikmak igin
kullanildig1 gibi, kisinin manevi ve varolugsal konularla ilgili yasadigi biligsel ve
duygusal zorluklar1 hafifletme amaciyla da kullanilabilmektedir. Balint ve Magyari
(2020) tarafindan gerceklestirilen calismada, bibliyoterapinin kanser hastalarinin
manevi ihtiyaglarini karsilamada etkili bir yontem oldugu goriilmiistiir (Balint &

Magyari, 2020).

Islam dininde kitaba ve okumaya verilen 5nem, dini metinlerin ve dgretilerin yayilmasi
ve toplumun egitimi acisindan temel bir unsur olarak kabul edilir. islam'n temel
kaynag1 olan Kur'an-1 Kerim'in ilk emri olan "oku" emri, Miisliimanlar i¢in bilgiye ve
ogrenmeye verilen 6nemi vurgulamaktadir. Dinin okumaya verdigi 6nem, tedavi ve
saglik alaninda da kendini gostermistir. Tarihsel kayitlara gore, Miisliiman hekimler
hastanelerde tedavi amacli olarak Kur'an-1 Kerim'i okumayi1 uygulamislardir.
Uygulama, hastalarin ruhsal ve zihinsel iyilesmesine katkida bulunmak amaciyla
yapilmistir. Bu baglamda kitabin tedavi amagh kullanimina dair en eski kayitlardan
biri Kahire'de bulunmaktadir. 1272 yilinda Al Mansur Hastanesi'nde tedavi yontemi
olarak Kur'an-1 Kerim'in okundugu bilgisi mevcuttur (Jack & Ronan, 2008). Kur'an-1
Kerim’in terapotik etkileri konusunda yurtdisinda bir¢ok arastirma bulunmaktadir.
2014 yilinda yayimlanan bir ¢aligma, Kur'an-1 Kerim'in yiiksek sesle okunmasinin,
Tahran Universitesi Tip Bilimleri'nde ¢aligan personel iizerinde énemli bir olumlu
etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Mahjoob vd., 2014). 2018 yilinda Ghiasi ve
Keramat tarafindan yapilan inceleme, Kur'an-1 Kerim’in farmakolojik olmayan bir
tedavi olarak kaygiy1 azaltmada etkili olabilecegine dair degerli bulgular icermektedir

(Ghiasi & Keramat, 2018).

Depresyonun yoOnetilmesinde Rahman Suresi'nin etkinligini arastiran bagka bir
calisma, Rahman Suresi'nin major depresif bozukluk tanis1 alan Miisliiman kadinlar

izerindeki etkilerini incelemigtir. Sonuglar bu surenin depresyon belirtilerini dnemli
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olgiide azalttigini gostermektedir. Kur’an-1 Kerim tilavetini dinleyen deney grubu,
kontrol grubuyla karsilagtirildiginda depresyon diizeyinde belirgin bir azalma
yasamistir. (Rafique vd., 2017). Benzer bir ¢alisma, Kur'an-1 Kerim'in dinlenmesinin,
okunmasinin veya ezberlenmesinin stresi, depresyonu ve kaygiyr azaltma konusunda
ve Miislimanlar arasinda yasam kalitesini artirma noktasinda faydali bir arag
oldugunu belirtmektedir (Rozali vd., 2022). Deneysel bir arastirma kapsaminda,
Kur'an-1 Kerim terapisinin psikolojik ve manevi hastaliklarin tedavisindeki etkinligi
iizerinde durulmustur. Bu arastirmada rastgele secilmis 121 hastaya Kur'an-1
Kerim'den ayetler dinletilmis ve daha sonra belirli bir tedavi programi uygulanmaistir.
Elde edilen verilere gore, katilimcilarin %92,6'st Kur'an-1 Kerim'in 6nemli bir
iyilestirici etkisi olduguna inanmaktadir. Ayrica, diizenli Kur'an-1 Kerim terapi
seanslarmin basarili iyilesmelere katki sagladigi ve katilimcilarin %81,8'inin bu

terapinin saglik ihtiyaglarini karsiladigina inandig1 goriilmiistiir (Saged vd., 2018).

Ulkemizde vyiiriitiilen manevi ydnelimli psikolojik danismanlik uygulamalarinda,
bibliyoterapide Kur'an-1 Kerim kissalar1, peygamberlerin hayat dykiileri ve mesneviler
gibi dini metinler sik¢a kullanilmaktadir (Belen, 2018; Kula, 2007). Kur'an-1
Kerim’deki kissalarin Hz. Peygamber'e ve onun izinden giden diger davetcilere
yonelik manevi destek saglama amacini belirtmek 6nemli bir husustur. Bu kissalarin
Hz. Peygamber'e niiblivvet vazifesi verilenlerin ilkinin sadece kendisi olmadigin
hatirlatarak, ona ve miimin davetgilere moral, motivasyon ve dayaniklilik
kazandirmay1  hedefledigi = gozlemlenmektedir. HGd Suresinde yer alan
"Peygamberlerin kissalarindan senin gonliinii ferahlatacak biitiin haberleri sana
anlatiyoruz" (HOd 11/120) ayeti, kissalarin geg¢miste yasanmig olaylarla sinirh
olmayip, Hz. Peygamber'in ve ashabinin karsilastig1 zorluklar karsisinda manevi bir

destek ve motivasyon kaynagi olarak islev gordiigiinii ifade etmektedir.

Kur'an'n igerdigi kissalar, insan psikolojisi lizerinde derin etkiler birakabilmekte ve
miiminlere zorluklari agma ve anlamli bir yasam slirmede rehberlik etmektedir.
Dolayistyla kissalar, tarihi hikayeler olmanin Otesinde Miisliimanlarin ruhsal

tedavisinde dnemli bir kaynak olarak islev gormektedir.
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UCUNCU BOLUM
HAFIZLIK EGITIiMi VE KAYGI

Bu boliimde hafizlik egitimi ile kaygi arasindaki iliski kapsamli bir sekilde ele
alinacaktir. Hafizlik kavraminin tanimi yapildiktan sonra hafizlik egitiminde
kullanilan ezber yontemleri, farkli {ilkelerde uygulanan hafizlik egitim modelleri,
Tiirkiye’deki hafizlik egitimi siirecleri, hafizlik siirecinde bireylerin psiko-sosyal ve
biligsel 6zelliklerinin bu egitime olan etkisi detayli bir sekilde incelenecektir.
Sonrasinda hafizlik egitimi siirecinde bireylerde ortaya ¢ikabilecek kaygi faktorleri
degerlendirilecek ve bu faktorlerin bireylerin 6grenme siiregleri lizerindeki etkileri ele
alinacaktir. Ergenlik donemi ise bu baglamda ayri bir baslik altinda incelenecek;

donemin tanimi yapilarak fiziksel ve ruhsal gelisim siiregleri degerlendirilecektir.

3.1. Hafizhk Egitimi

Arapg¢a’da “hifz” kokiinden tlireyen bir sifat olan ve koruyup goézetmek, ezberlemek,
anlamak, bellemek manalarina gelen hafiz kelimesi terim olarak Kur’an’1 Kerim’in
tamamin1 bastan sona ezberleyen kimseler i¢in kullanilmaktadir (Bozkurt, 1997).
Peygamber Efendimiz ile baglayan bu siire¢ sahabe ile devam etmis ve ilerleyen
stirecte bircok Miisliiman, Peygamber Efendimizin slinnetini uygulamak i¢in hafizlik
yapmistir. Bu sistem zamanla gelenek haline gelmis, kurumsal bir kimlige

biiriinmiistiir (el-Humsi, 2014: 20-26).

Kur’an-1 Kerim’in inmis oldugu toplumun ekseriyetinin timmi olmast, s6zlii kiiltiiriin
gelismis olmasi, yaziya dair malzemelerin smirli olmast Kur’an-1 Kerim’in
korunmasinin hafizlhik miiessesesi araciligiyla olugsmasina zemin hazirlamistir.
Araplarin  kuvvetli bir hafizaya sahip olmalarimin yaninda Kur'an-1 Kerim'in
ogrenilmesine ve ezberlenilmesine dair yiireklendirici ayetler ve hadisler, namaz

esnasinda Kur’an kiraatinin gerekliligi, Islam dinine kars1 duyulan heyecan da Kur’an-
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1 Kerim’in sozli kiiltiir igerisinde hizli bir sekilde gelisebilmesine imkan tanimigtir

(Yildiz, 1998: 322).

Kur’an-1 Kerim’in ilk muhatab1 olan Hz. Peygamber (s.a.v), Kur'an-1 Kerim'in nesiller
boyu muhafaza edilmesi i¢in ayetlerin ezberlenilmesine biiyilkk 6nem vermis ve
sahabeyi bu konuda tesvik etmistir. Kuskusuz verdigi bu 6nemin ardinda heniiz yazi
yoluyla kayda alinmamis ayetlerin korunmasi ve ilahi emirlerin insanlara dogru bir
sekilde aktarilmasi istegi yer almaktadir. Kur’an-1 Kerim’in niizul siirecinde ayetlerin
ezberlenmesi biiylik 6nem tagimaktaydi. O donemde ezberleme siirecine "cem etme",
ezberleyen kisilere ise "Kur'an-1 Kerim'i cem edenler" denilirdi. Mushaf haline
getirilen Kur'an-1 Kerim ile birlikte bu siire¢ yeni bir boyut kazanmis, sahabenin
sifahen naklettigi hafizlik egitiminden Mushaf’a bakarak ezberleme sekline gecis
yapilmisti (Sulul, 2017: 27).

Hafizlik miiessesesi, Hz. Peygamber'in (s.a.v.) bu zincirin ilk halkas1 ve baslaticisi
olmas1 hasebiyle Islam toplumlari icin biiyiik bir dnem tasimaktadir. Miisliimanlar
Kur'an-1 Kerim't ezberleme gelenegini giliniimiize kadar siirdiirerek hafizlik
miiessesesinin  devamini saglamislardir. Allah Teala'nin  Kur'an-1  Kerim'de,
miiminlerin ayetleri okuyup anlamalari i¢in ¢aba sarf etmelerini, ezberlemelerini ve
hayatlarina tatbik etmelerini istemesi bu gayreti daha da pekistirmistir (A'la 87/6).
Hatta bu durum toplumsal bir sorumluluk olarak goriilmiis, farz-1 kifayenin yerine
getirilmesi i¢in her bolgeden en az bir hafizin yetismesi icin ¢aba sarf edilmistir (Ocal,

2004: 82).

Hz. Peygamber (s.a.v), Kur’an-1 Kerim’in nasil okunmas1 gerektigini Cebrail (a.s)
vasitasiyla 6grenmis, sahabeye ayni sekilde okuyarak 6gretmistir. Her y1l Ramazan
ayimda o vakte kadar nazil olan ayetleri sesli sekilde okumus, sahabe ise kendilerindeki
yazili niishalar ile karsilastirip herhangi bir eksiklik olduysa diizeltmislerdir.
Hadislerden 6grenildigine gore, Peygamber Efendimiz ve Cebrail (a.s), Kur’an-1
Kerim’i karsilikli okumak yani mukabele etmek maksadiyla her gece Ramazan ayinda
bir araya gelirlerdi. Her sene bir kere yapilan bu karsilikli okuma (mukabele) hadisesi
Hz. Peygamber Efendimizin, vefat edecegi sene iki kere olmustu. Arza-i ahire diye
anilmig olan son karsilagtirma Kureys lehgesi ile gerceklestirildigi i¢in o vakitten

itibaren Kur’an’1 Kerim bu lehge ile okunmaktadir (Ozbek, 2015: 6).
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Kur'an-1 Kerim, ayetler halinde indirildiginden 6tiirli vahyin ilk muhataplari tarafindan
belirli pargalara ayrilarak ezberlenmistir (Kettani, 2003). Hafiza konusunda
gerceklestirilmis ¢caligmalar da bilgiyi isleme siirecinde bolme ve gruplama yapmanin,
bilginin uzun siireli bellege tasinmasini oldukca kolaylastirdigini agiklamaktadir
(Gobet ve ark., 2001). Ayrica tekrar da bunu saglayan baslica yontemlerden biridir.
Yapilan arastirmalar, bilginin kisa siireli bellekten uzun siireli bellege aktarilmasi igin
tekrarin Onemli bir zemin olusturdugunu gostermistir (Craik ve Watkins, 1973).
Kur'an-1 Kerim’in Miisliimanlara boliimler halinde iletildigi ilk donemlerde de bir ayet
kiigiik kisimlar halinde ezberlenip iizerinde tefekkiir edilmeden bir sonraki ayete

gecilmemistir (Kettani, 2003).

3.1.1. Hafizhik Egitiminde Ezber Yontemleri

Kur'an-1 Kerim’i ezberlemede diinya genelinde iki temel yontem uygulanmaktadir.
Bunlar biitiin veya pargalara ayirarak ezberleme metodunu kapsamaktadir. Birinci
sayfadan itibaren son sayfaya kadar ezberleme, biitiin halinde ezber metodudur. Bu
yontem genellikle ana dili Arapga olan iilkelerde tercih edilmektedir (Bayraktar,
1992). Ikinci yontem ise Kur'an-1 Kerim’i kiigiik pargalara ayirarak ve bu parcalart
zamanla birlestirerek parcadan biitiine dogru ezberleme metodudur. Bu yontem
ozellikle ana dili Arap¢a olmayan iilkelerde yaygindir. Arastirmalar bu {ilkelerde
hafizlik egitimi alan bireylerin genellikle ezberledikleri Arapga kelimelerin anlamini
bilmediklerini, ancak tecvit adi verilen kurallara gore dogru telaffuz ettiklerini

gostermektedir (Algur, 2018; Salehuddin, 2018).

Dzulkifli ve Solihu (2018), metinlerin biitiin halinde veya parcalara ayrilarak
ezberlenmesinin uzun siireli hafiza {izerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma
anadili disinda bir dilde metin ezberleyen bireyler i¢in parcalara ayirarak ezberleme
yonteminin uygulama agisindan daha pratik oldugunu ortaya koymustur. Ancak bu
yontemle boliinmiis metinlerin bir araya getirilmesinin daha fazla zaman ve g¢aba

gerektirdigi tespit edilmistir.

3.1.2. Farkl Ulkelerde Hafiziik Egitim

Hafizlik egitimi farkli {ilkelerde ¢esitli yontemlerle uygulanmaktadir. Bu yontemler

kiiltiirel ve egitimsel farkliliklara gore sekillenmektedir. Arap iilkeleri Kur'an-1 Kerim'i
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edebi bir metin olarak okuyabilme avantajina sahip olduklar1 i¢in hafizlik egitimini
genellikle glinlik hayatin  akisi  iginde ve daha esnek bir sekilde
gerceklestirmektedirler. Bu iilkelerde hafizlik egitimi belirli bir zaman kisitlamasi
olmadan devam etmekteyken Arapga bilmeyen toplumlarda ezber sistemi daha
disiplinli ve zamana bagl olarak uygulanabilmektedir. Suudi Arabistan'da hafizlik
egitimi belirli bir sistem cergevesinde yapilmakta ve 6grencilerin hafizlik siirecleri
asamali olarak denetlenmektedir. Ornegin Medine'deki hafizlik egitimi yatili olmayan
Kur'an kurslarinda yapilmaktadir ve bu kurslar i¢in belirli bir yas ya da zaman
kisitlamasi yoktur. Ogrencilerin hafizlik egitimi boyunca yillik olarak bes ciiz
ezberlemesi Ongoriilmektedir, ancak Ogrencilerin kapasitelerine gore bu miktar
artirilabilir. Ogrencilerin hafizlik egitimine kabulii sirasinda herhangi bir secme
sistemi gerceklestirilmez, her bes ciizii tamamladiklarinda o giine kadar yaptiklar: tim
ezberlerden sinava tabi tutulurlar. Hafizlik egitimi Kur'an'in basindan baslayarak

sirastyla devam eder ve her ciiz iizerinde derinlemesine ¢alisilir (Algur, 2018: 60)

Endonezya’da orgiin egitimle birlikte hafizlik egitimi yiiriitiilmekte olup, 6grenciler
sabah erken saatlerde hafizlik derslerini alirken giiniin kalaninda ise genel egitimlerine
devam etmektedirler. Bu model Tiirkiye'de 2014-2015 yillarinda baslatilan “Orgiin
Egitimle Birlikte Hafizlik Egitimi Projesi’ne benzer niteliktedir (Sahin, 2012: 106).
Malezya’da hafizlik egitiminde derin 6grenme yaklasimi 6n plandadir. Ogrencilerin
oncelikle Kur'an metninin anlamint kavramalar tesvik edilmekte, bu da onlarin
akademik basar1 diizeylerini olumlu ydnde etkilemektedir (Kuloglu, 2018: 13).
Misir’da ise dinleyerek ezber yapma metodu ve diksiyon egitimi 6nem arz etmektedir.
Bu yaklagim dil 6greniminde isitsel-s6zel metodun etkinligini gostermektedir. Bu
yontemle dgrencilerin Kur'an’s dogru ve giizel okumalar1 saglanmaktadir (Ozbek,

2015: 193).

3.1.3. Tiirkiye’de Hafizhk Egitimi

Tiirkiye’de Osmanli egitim sisteminden miras kalan geleneksel bir hafizlik metodu
kullanilmaktadir. Ogrenciler, ciizlerin son sayfalarindan baslayarak ezber
yapmaktadirlar. Dolayisiyla Kur'an'in ezberlenme siireci agamali olarak gerceklestirilir
ve belirli bir sira izlenir. Her ciiziin son sayfasindan baglayarak ciliz basina dogru

ilerlenen bir sistem uygulanmaktadir. Hafizliga yeni baslayan bir 6grenci, ilk giin
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birinci ciizlin en son sayfasini ezberler, ikinci giin ise ikinci cliziin son sayfasini
ezberler. Bu siireg, otuzuncu ciiziin son sayfasina kadar ayni sekilde devam eder.
Otuzuncu ciiziin son sayfasini ezberlediginde 6grenci birinci doniisii tamamlamis olur
ve ikinci doniise baslar. ikinci doniiste dgrenci her ciiziin sondan bir dnceki sayfasini
ezberler, ayn1 zamanda Onceki sayfadaki ezberini de yeni ezberiyle birlestirir. Bu
tekrara dayali sistem &grencinin hafizhigini pekistirmesini saglar. Onceki déniiste
ezberledigi sayfalar "has" olarak adlandirilirken, yeni ezberlenen sayfa "ham" olarak
adlandirilmaktadir. Her doniiste dnceki doniislerde ezberledigi sayfalara ek olarak yeni
bir "ham" sayfa ekler ve bu sekilde hafizlig1 asamali olarak ilerletir. Her doniiste yeni
sayfalar ekleyerek devam eder ve yirminci doniisiin sonunda Kur'an'in tamamin
ezberleyerek hafizlik silirecini tamamlar. Bu sistem hafizligin asamali olarak
pekistirilmesini ve Ogrenilen bilginin uzun siireli bellekte kalict olmasini

saglamaktadir (Ozbek, 2015: 186).

Tiirkiye'de hafizlik egitimi, Diyanet Isleri Baskanligi'na bagli Kur’an kurslarinda
gerceklestirilmektedir. 2024 yilinda hazirlanan Hafizlik Egitim Programi, bu alandaki
tecriibelere dayal1 yontemleri sistemli bir sekilde planlamay1 amaglamistir. Programin
temel gayesi 6grencilerin yalnizca hafiz olmalarini degil, hafizliklarini saglam sekilde
siirdiirebilmelerini saglamaktir. DIB Egitim Hizmetleri Genel Miidiirliigii tarafindan
gelistirilen 2024 Hafizlik Egitim Programi, hem 6grencilerin hafizlik siirecini daha
etkili bir sekilde gecirebilmelerini saglamak hem de onlarin sosyal, dini ve ahlaki
gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla tasarlanmistir (Diyanet Isleri Baskanlis,
2024). Program, Kur'an-1 Kerim'i ezberlemenin haricinde 6grencilere temel dini
bilgilerin asilanmasin1 ve Hz. Peygamber'in (s.a.v) hayatinin ve 6rnek ahlakinin
ogretilmesini hedeflemektedir. Ayrica 6grencilerin dinlenmesi ve rahatlamasi igin

cesitli materyaller ve etkinliklerle desteklenmistir.

Programin genel amaglari arasinda, hafizlik egitimi veren kurslarda; ilke, metot, hedef,
uygulama ve degerlendirme birligi saglanmasi ve bu gelenegin giinlimiiz sartlar
cercevesinde siirdiiriilmesi yer almaktadir. Ayrica 6grencilerin yeteneklerine bagh
olarak hafizliklarin1 en kisa siirede tamamlamalar1 ve hafizligin Kur'an-1 Kerim'i
ogrenme siirecinde 6nemli bir adim oldugu bilincinin olusturulmasi hedeflenmektedir.
Hafizlik geleneginin Hz. Peygamber (s.a.v) doneminden giiniimiize kadar kesintisiz
devam eden bir siire¢ olduguna dair farkindalik olusturulmasi, 6grencilerin Kur'an'

anlamalar1 ve hayatlarin1 Kur'an ile anlamlandirmalar1 konusunda tesvik edilmeleri
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amaclanmaktadir. Program, Islam dininin ve toplumun hassasiyetlerini géz 6niinde
bulundurarak ahlaki sorumluluklarinin farkina varmig Miislimanlar olarak
yetismeleri, cesitli sosyal becerilerini gelistirerek kendi sahsi ve cevresiyle barisik
bireyler olarak bu siireci aktif ve faydali bir sekilde gecirmeleri ve gerektiginde bazi
dini hizmetleri yapabilmelerini saglayacak esas becerileri kazanmalar1 konusunda
ogrencilere destek olmayi1 hedeflemektedir. Kur’an ezberi ile beraber temel dini
bilgileri de ogrenciye kazandiracak, Hz. Peygamber’in (s.a.v) istiin ahlaki ve
yasantisini asilayacak; cesitli materyaller ve etkinliklerle harmanlanarak &grenciyi
dinlendirecek nitelikte hazirlanan program, egitim biliminden yararlanarak geleneksel
hafizlik  yontemlerinin  sistemlestirilmesi  ve  gilincellestirilmesi  amaciyla
yapilandirilmistir.  Dolayistyla 6grenci merkezli olup &grencilerin  ezberleme
yeteneklerine gore esneklik sunmaktadir. Egitim bilimleri ve teknoloji alanindaki yeni
gelismelere dayali olarak tasarlanmistir. Her 68renciyi bireysel yeteneklerine gore
degerlendiren bu program, ayni zamanda Ggrencilerin sosyallesmesi i¢in gerekli

etkinliklere de onem vermektedir.

Program hazirlik ve ezber donemini kapsayan iki ana boliimden olusmaktadir. Ilk iig
donem hazirlik boliimiinii, geri kalan alti donem ise ezber boliimiinii icermektedir.
Kur'an-1 Kerim, dini bilgiler, sosyal etkinlik ve rehberlik olmak {izere ii¢ temel alanda
yapilandirilmistir. Bu yapilandirma 6grencilerin hem dini hem de sosyal agidan
gelisimlerini destekleyerek kendilerinin gelecegin nitelikli hafizlari olarak yetigsmesini

amaglamaktadir.
Bu programi basariyla tamamlayan bir §grenci;

e Kur'an-1 Kerim'i dogru ve usuliine uygun bir sekilde okur.

e Kur'an hafizi olur.

e Kur'an-1 Kerim'in okunus usullerini diizgiin sekilde tatbik eder ve bu usulleri
uygulayarak, belirli boliimleri cemaat oniinde tahkik usuliine uygun bir sekilde
okuyabilir.

e Ramazan ayinda mukabele seklinde cemaat huzurunda Kur'an-1 Kerim okur.

e Dinimizin inang, ibadet ve ahlak esaslarmi asli kaynaklara uygun olarak
ogrenir,

e Hz. Peygamber'in (s.a.v.) hayatin1 (siyer) bilir ve ibadetlerle ilgili ¢esitli bilgi

ve becerileri hiiz olur.
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e Kur'an-1 Kerim mealini diizenli olarak okuma ve anlama aliskanlig1 gelistirir.
e Ozgiivenini artirarak iletisim becerilerini gelistirir (Diyanet Isleri Baskanligs,

2024).

3.1.4. Hafizhik Egitiminde Bireylerin Psiko-Sosyal ve Biligsel Ozelliklerinin Rolii

Hafizlik egitiminin ne sekilde etkili olacagi sadece egitim materyallerinin ve
yontemlerinin kalitesiyle degil, 6grencinin kisisel o6zellikleriyle de iliskilidir.
Ogrencinin ilgisi, alakasi, sevk ve heyecani, gayreti ve yetenekleri, egitimin
devamlilig1 agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Nevevi, ilim 6grenme siirecinin en
onemli sartlarindan birinin 6grenmeye diiskiinliik oldugunu vurgulamaktadir. ilim
talibinin vaktinin tamamini ilimle mesgul etmesi gerektigini, yalnizca zaruri ihtiyaglari
icin ara verebilecegini belirtmektedir. Ilim &grenmenin zahmetli ve mesakkatli bir
yolculuk oldugunu, peygamber mirascist olmanin kolay bir is olmadigint ve ilim
tahsilinin zorluklarina katlanmak gerektigini de hatirlatmaktadir. Ayrica ilim
ogreniminde uygun zaman ve mekanlarin arastirilmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Ezber yapmak icin en uygun zamanin seher vakti, giin ortasi ve sabahin erken saatleri
oldugunu belirterek, gece yapilan ezberlerin giindiiz yapilanlardan, acken yapilan
ezberlerin ise tokken yapilanlardan daha faydali oldugunu ifade etmektedir. Mekan
olarak ise sessiz ve dikkat dagitict unsurlardan uzak alanlarin tercih edilmesi
gerektigini, ciceklikler, yesillikler ve yol ortast gibi dikkat dagitict unsurlarin
bulundugu yerlerin ilim tahsili i¢in uygun olmadigini belirtmektedir (Nevevi, 1993:

107-108)

Hafizlik egitimi siirecinde 6grencinin yasi, psikolojik durumu ve biligsel 6zellikleri
gibi faktorler biiyiik onem tagimaktadir. Ogrencilerin yas araliklarinin gelisim
donemleriyle uyumlu olup olmadig1 dikkatlice degerlendirilerek bu doénemlerin
gerekliliklerine uygun egitim stratejileri gelistirilmelidir. Hafizlik egitimi alan
ogrencilerin biligsel gelisim asamalarinin takibinin yapilmasi, egitimcilerin
ogrencilerle daha etkili ve kolay iletisim kurmasina, onlarin bireysel ihtiyaglarina daha
iyi cevap verebilmelerine yardimci olmaktadir. Hafizlik egitimi siirecinde 6grencilerin
psikososyal ozellikleri, egitimin niteligi ve basaris1 agisindan kritik bir rol
oynamaktadir. Ulkemizde hafizlik egitimi veren Kur’an kurslarmin biiyiik cogunlugu
yatili olarak hizmet vermekte, bu durum ogrencilerin sosyal cevreleriyle siirekli

etkilesim halinde olmalarmi gerektirmektedir. Bu nedenle 6grencilerin psikososyal
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gelisimlerinin dikkatlice incelenmesi olduk¢a 6nemlidir. Ogrencilerin hocalari,
disaridaki arkadagliklari, kursta kalan diger 6grenciler ve aileleri ile olan iliskileri,
hafizlik egitimindeki motivasyonlarin1 dogrudan etkilemektedir. insan, sosyal bir
varlik olmasi hasebiyle ¢evresindeki insanlarla kurdugu iliskiler araciligiyla kendisini
gelistirmektedir. Bu baglamda bireyin hafizlik egitiminde basarili olabilmesi igin
saglikl1 ve karsilikli sevgiye dayali sosyal iligkiler kurmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Bu noktada egitimcilere ve ailelere biiylik sorumluluklar diismektedir (Bakag ve Ulu,

2023: 1708).

Ogrencilerin yatili hafizlik kurslarinda gegirdikleri zaman boyunca, sosyal iliskilerinin
icerigi ve kalitesi onlarin psikolojik sagliginm1 ve 6grenme performansini dogrudan
etkilemektedir. Arkadaslik iligkileri hafizlarin duygusal destek bulmalarini saglarken,
kurs hocalart ile olan etkilesimleri egitimin rehberlik ve yonlendirme agisindan
zenginlesmesine katkida bulunmaktadir. Aile ile siirdiiriilen saglikli iligkiler ise
ogrencilerin dis diinyayla egitim siirecine daha dengeli bir sekilde devam etmesine

imkan saglamaktadir.

3.2. Hafizlik — Kayg Iliskisi

Kaygi, bireyin bulundugu durumda veya gelecekte nasil meydana gelecegi belirsiz
olan belki de gergeklesmesi ihtimal dahilinde olmayan bir durumla ilgili olarak
duymus oldugu endise ve tedirginlik hissi olarak tanimlanir. Birey, kendisine ac1 veren
durumlarla yiizlesmek yerine onlar1 inkar eder, reddetme yoluna gider veya gérmezden
gelir. Bu siirecte hem i¢sel hem de digsal temaslarii keserek savunma
mekanizmalarini kullanir. Ancak bu bastirma ve inkar, ¢oziilmemis sorunlarin
birikmesine yol agar. Sonug olarak kisi normal sartlar altinda bile tedirgin, endiseli ve

kaygili hale gelir (Sahin, 2019: 119).

Kayginin korkudan ayrildigi kisim, korkunun o an ortaya ¢ikan mevcut ve somut bir
tehlikeye karsi verilen tepki olmasidir. Mesela ormanda kurtla karsilagsan kisi veya
dogal afetin yikici etkisine maruz kalan bir birey korku yasamaktadir. Kaygi ise
gelecekte var olacak muhtemel bir problem ile ilgilidir. Kaygi ve korku esnasinda
insan viicudunda hizli degisimler meydana gelmektedir. Kisi, yasamini tehlikeye
sokacak bir durumla karsilastifi esnada alarma gegerek savagma veya kacma

durumunu tercih etmektedir.
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Kaygi ve korku her zaman kot olarak degerlendirilmemelidir. Viicudun tehlike arz
eden durumlara karsi uyum saglamasina yardimci olmaktadir. Kisi i¢sel veya digsal
uyarimlari algiladiginda beynin amigdala bolgesi bu durumu tehlikeli olarak kodlar.
Bu kodlama ile hipotalamusa bir sinyal gonderir ve ardindan hipotalamus, viicuttaki
hormonlar1 kontrol eden hipofiz bezine bu sinyali iletir. Sonrasinda, adrenalin ve diger
hormonlar salgilanir, bu da viicudun alarma ge¢mesine ve enerjiyi harekete gegiren
mekanizmalarin devreye girmesine neden olur. Bunlarin insanin hayatta kalmasina
yardimci olan dogal ve uyum saglayici tepkiler oldugu diisiiniilmektedir. Bu siiregte,
kalp atis hiz1 ve kan basinci artar, solunum hizlanir. Mide ve bagirsak hareketlerinde
hizlanma, tiikiiriik salgisinda azalma goriiliir ve ag1z kurulugu meydana gelir. Bununla
beraber viicuttaki adrenalin seviyesi yiikselir, kan sekeri artar, gézbebekleri biiyiir ve
kan i¢ organlardan kaslara dogru yonelir. Ayn1 zamanda kanda pihtilasma egilimi

artar, kaslar gerilir ve viicut savunma i¢in hazir hale gelir (Sahin, 2019: 120).
Korku ve kayg1 arasindaki farkliliklar1 sdyle siralamak miimkiindiir:

e Korku, somut ve nesnel bir tehlikeye karst duyulan histir, yani tehdit oldukga
belirgindir. Kaygi ise daha belirsiz ve 6zneldir; tehlike gizli ve muglaktir.

e Korku, mevcut tehlikenin biiyiikligii ile orantilidir. Kaygida ise tehdit algisi,
mevcut durumla orantisiz bir sekilde biiyiitiilmiis olabilir.

o Korku, dis tehdit ortadan kalktiginda kaybolur; dolayisiyla gegici bir duygudur.
Ancak kaygt i¢sel tehditlerle baglantili oldugu i¢in siireklilik tagiyabilmektedir.

e Korkunun kaynagi, kisinin o anda karsilasmis oldugu somut bir tehlikedir.
Kayginin ise genellikle kisinin ge¢misteki yasantilarindan, travmalarindan
veya anilarindan kaynaklanmaktadir.

e Korku durumunda verilen tepki diger insanlar tarafindan kolaylikla anlagilir ve
mantikli karsilanir. Kaygida ise kisinin tepkisi digaridan bakildiginda mevcut
duruma aykir1 gibi goriiniir ve anlasilmasi zor olabilir.

e Korku karsisinda kisi kendisini savunma amaciyla bilingli olarak bazi 6nlemler
alabilir ve kendini koruyabilir. Kaygida ise bilingdis1 savunma diizenekleri
kullanarak kisiligini korumaya c¢alisir.

e Hem korku hem de kaygi, kalp atisinin hizlanmasi, terleme gibi viicutta benzer

fizyolojik belirtilere yol acar (Kara, 2020: 293-294).
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Freudyen teori, kaygmin idin temel istekleri ile siiperegonun ahlaki hedefleri
arasindaki ¢atismadan kaynaklanan rahatsiz edici bir duygu oldugunu sdylemektedir.
Kisi bu baskidan korunmak igin ¢esitli savunma mekanizmalarina bagvurmaktadir.
Savunma mekanizmalar1 bilingdis1 diizeyde isleyen ve egonun kaygiyla basa
cikabilmesi icin gercek¢i olmayan agiklamalar kullanarak kendini kandirdigi
psikolojik bir siire¢ olarak goriilmektedir. Freud'a gore, kiginin yasamis oldugu kaygiy1
azaltmanin iki yolu vardir. Birinci yol, egonun kisiyi motive ederek, bilingli ve
gercekei adimlar atmasini saglamaktir. Ornegin bir 6grencinin yetistirmesi gereken
odevi oldugunda ama ayn1 zamanda arkadasi ile tatile de gitmeyi istediginde Freud bu
noktada kisinin idin keyif arayan istekleri ile sliperegonun ahlaki ve bilingli hedefleri
arasinda bir catigma yasanacagini ifade etmektedir. Bu ¢atisma da bireyde kaygiya yol
acmaktadir. Bu durumda ders calismak siiper egonun ahlaki ve diizenli hedeflerini
temsil ederken, tatile gitme arzusu idin keyif odakli isteklerini yansitmaktadir. Ortada
kalan ego ise bu iki zit istek arasinda bir denge bulmaya ¢aligmaktadir. Ego, adeta bir
arabulucu gibi makul bir ¢oziim iiretmeye cabalamaktadir. Ancak bu siire¢, egonun
izerinde biiyiik bir baski olugturarak kaygi hissine yol agmaktadir. Freud, bu kaygiy1
azaltmak i¢in egonun savunma mekanizmalar1 olarak bilinen bilingdis1 siireclere
bagvurdugunu ileri siirmektedir. Bu mekanizmalar kaygiy1 gegici olarak hafifletir ve

kisinin bu igsel ¢atismayla basa ¢ikmasina yardime1 olur (Cramer, 2000: 525).

Freud, savunma mekanizmalarinin tamamen bilingdis1 gerceklestigini savunmustur.
Bu mekanizmalarin zaman zaman kullanilmast normal karsilanmaktadir ve bireyin
kaygi yahut catigmalarla basa c¢ikmasma yardimer olmaktadir. Ancak bu
mekanizmalarin asir1 kullanilmasi bireyin, kayginin asil sebepleriyle yiizlesmesine ve

bunlar iizerinde yogunlagmasina engel olabilmektedir (Kramer, 2010: 211-212).

Rogers’a gore ise kaygi, kaynagi tam olarak belirlenemeyen gerginlik ve huzursuzluk
halidir. Kosulsuz sevgi ve saygi gormek isteyen cocugun bu beklentisi karsilanirsa
gercek benligi ile 6zvarlig arasinda bir uyum olur. Ancak anne-baba ve gevresindeki
diger bireyler ¢ocugun bazi davranislarini onaylayip bazilarimi reddettiklerinde, ¢ocuk
kendine ait diigiince ve isteklerini disaridan gelen bu olumsuz degerlendirmeler
yiiziinden Otelemeye baglar. Fakat reddedilen diisiinceler tamamen kaybolmaz,
bilingaltinda varliklarin siirdiiriirler. Bu durum ¢ocugun i¢inde ¢atisma yasanmasina
neden olur. Bu ¢atismalar cocugun sahsi degerleri ile disaridan gelen baskilar arasinda

yasanir ve ¢cocugun kendini gergekte oldugundan farkli bir sekilde algilamasina neden
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olur. Kisi bagkalarinin isteklerine boyun egerek kendini gerceklestiremediginde
ozvarlig1 ile benligi arasindaki fark biiyiiyecek. Bu da korkutucu bir hali ortaya
koyacaktir. Bu durumda birey, benlik kavraminin biitiinliiglinii korumak amaciyla
ozvarligiyla Ortiismeyen yasantilarn farkli bir sekilde anlamlandirarak reddetmeye
calisir. Fakat baz1 deneyimler bu sekilde simgelestirilemeyince bu durum kaygiya yol
acar. Kisi kaygidan kaginmak icin bazi deneyimleri reddetmeye devam eder. Bu da
Ozvarlikla benlik kavrami arasindaki ugurumu daha da derinlestirir. Sonug olarak, bu
durum kisinin diger insanlarla olan iligkilerini bozar ve yeni korkutucu durumlarin
ortaya ¢ikmasina neden olur. Kaygidan kaginmak icin yapilan reddetme, uzun vadede

daha fazla kaygi ve sorun olusturur (Giircan, 2015: 19).

Kaygili bireyler kaygilarinin mantiksiz oldugunu kendileri de fark etmektedirler. Fakat
bu durum onlarin olaylara olduk¢a karamsar bir bakis acisiyla yaklagsmalarini
engelleyemez. Giinlik yasamda karsilagtiklart sorunlari abartili bir sekilde
degerlendirme egilimindedirler, bu da kaygilarinin siirekli olarak tetiklenmesine neden
olur. Cevresindekilere siirekli olarak kendi kaygi ve endiselerini yansitarak, onlarin da
irettikleri felaket senaryolarindan etkilenmelerini saglarlar. Ciinkii kaygi bulasicidir
ve kaygili bireyler, ¢evrelerindeki insanlari da kendi alanlarina ¢ekmeyi basarirlar.
Ancak bu noktada ilging bir ¢eliski de yasanmaktadir, zira kaygili birey kaygilarina
ortak olmayan kisilere kendisini ciddiye almamalarindan o&tiirii bir yandan o6fke
duyarken bir yandan da kendisiyle beraber siiriiklenmedikleri i¢in onlara saygi ve

giiven duymaktadir (Gengtan, 1994: 86).

Yakin iligkiler gelistirme korkusu, bagimhilik ve c¢aresizlik duygularini
yogunlagtirabilir, bu da diger insanlarla iliski kurmay1 daha da zorlagtirmaktadir.
Kaygi ve kaygiya eslik eden caresizlik duygusu hayatin sorumluluklarin
yiiklenebilmek i¢in gereken becerileri gelistirememis ve gercek benliginden
uzaklagmis olmanin belirtileridir. Kendi varolus sorumlulugunu iistlenmek, bir insanin
kaygilarindan kurtulmasinin tek yoludur, ancak asir1 bagimlilik egilimleri ve bunun
getirdigi kizginlik, bu destegi kabul etmelerini zorlagtirir. Kaygili bireyler ne vermeyi
ne de almayi bagarabilirler ve siirecin sonunda tiim sorumlulugun bagkalar: tarafindan

iistlenilmesini beklerler (Gengtan, 1994: 96).

Frankl'e gore insanlar, glinimiiz diinyasinda varolugsal bosluk nedeniyle kaygi
yasamaktadir. Bu durum kisinin yogun is temposundan siyrilip kendisiyle bas basa

kaldig1 zamanlarda, hayatinin anlamdan yoksun oldugunu fark etmesiyle ortaya
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cikmaktadir. O'na goére bu varolussal bosluk ve kayginin en temel nedeni yasamda

anlam eksikligidir (Frankl, 2017: 121).

Cocugun bakim verenler ve 6gretmenler gibi yetiskinlerle olan etkilesimleri, kayginin
gelisiminde biiyilik bir rol oynamaktadir. Cocuklar, gii¢lerini asan gorevlerde zorluk
yasadiklarinda ve reddedici veya asagilayici tutumlarla karsilastiklarinda, 6z
giivenlerini  kaybederek Ogrenilmis caresizlik deneyimi yasayabilirler. Ayrica
cocuklar, etraflarindaki yetigkinlerin ¢esitli davranislarini ve kaygiya dair tutumlarim
gbzlemleyerek bu davranislart model alir ve igsellestirirler. Onlarin giivensiz ve asiri
kaygili tavirlar1 ¢ocuklarin mevcut tehlikeleri daha da biiyiikk bir tehdit olarak
algilamalarina ve bu durumdan dolay1 daha fazla kaygi ve korku yagamalarina neden
olabilir. Cocuklar, bu kaygilar1 ve korkular1 sézel olarak ifade edemediklerinde, bu
deneyimler bilingdiginda kalir ve gelecekte benzer durumlarla karsilastiklarinda
aciklanamayan kaygi tepkileri ve bedensel gerilimler ortaya cikabilir. Cocuklarin
nesnel kaygilari, yasamlarini tehdit eden somut tehlikelerden kaynaklanan
duygulardir. Ancak, ¢ocuklar siirekli olarak kiigiik sorunlar karsisinda bile asiri
tedirginlik ve endise yasiyorsa, bu durum kaygi bozukluklarina isaret edebilir. Asiri
kaygi ve korku hem fizyolojik hem de ruhsal sorunlarin artmasina neden olabilir

(Sahin, 2019: 124-125).

Spielberg tarafindan gelistirilen Iki Etmenli Kayg1 Teorisi, kaygryr Durumluk Kaygi
ve Siirekli Kaygi olarak iki kisma ayirmaktadir (Seyhoglu, 2005: 21). Durumluk
Kaygi, bireyin tehlikeli ya da istenmeyen bir durumla karsilagtiginda hissettigi kaygi
tirtidiir. Siirekli Kaygi ise belirgin bir neden olmaksizin varligini siirdiiren ve bu tiir
bir neden ortaya ¢iktiginda asir1 ve uzun siireli bir kaygi tepkisiyle kendini gdsteren
bir durumdur (Gokce ve Diindar, 2008: 26). Bu durumda birey, yasadigi durumu
stirekli olarak kaygi verici bir ¢ercevede degerlendirme egilimindedir. Olayin kendisi
gercekten de tehlikeli veya stresli olabilir. Ancak kayginin asil kaynagi, olaylarin
nesnel niteliginden ziyade bireyin bu olaylar1 algilama ve yorumlama big¢imidir. Bagka
bir deyisle, kaygiy1 olusturan temel unsur, olaylarin kendisinden ¢ok, bireyin onlara
yiikledigi anlam ve verdigi tepkidir. (Kutlu, 2001: 13). Etrafimizda gergeklesen
olaylara c¢evremizden Ogrendigimiz kalip diisiince ve yorumlarin perspektifinden
bakariz. Bu diislince kaliplar1 olaylara iliskin belirli bir algiyr 6grenmemize ve bu

alginin kayg1 yaratmasina neden olmaktadir (Ozer, 2002: 32).
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Kaygi genellikle olumsuz bir duygu olarak goriilse de aslinda dogal ve pek cok
noktada islevselligi olan bir duygudur. Ozellikle galisma isteginin artirilmasi igin
belirli bir miktar kaygi gereklidir. Kayg1 kisiyi huzursuz eden olaym kendisinden
degil, kisinin bu olaya atfettigi anlamdan kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla 6grenme
stirecinde, belirli bir diizeyde yasanan kaygi motive edici olabilir ve performansa
olumlu yonde etki edebilir. Ancak yiiksek diizeyde kaygi, kisinin enerjisini saglikli ve
verimli bir sekilde kullanabilmesini, dikkatini ve giiclinii isine yonlendirebilmesini
engelleyebilir. Bu durum kisinin potansiyelini tam olarak kullanamamasina ve

beklenen performansi sergileyememesine yol agabilir.

Yiiksek kaygi Kur'an ezberleme siirecinde Ogrencilerin siklikla karsilagtigi bir
durumdur. Bu tiir kaygilar hafizlik siirecini olduk¢a gii¢c bir hale sokabilmektedir.
Gergekei olmayan diisiince bigimleri, 6zellikle hafizlik gibi zor ve stresli siireglerde
ogrencinin kendine olan gilivenini azaltabilmekte ve kaygiy1 artirabilmektedir.
Miikemmeliyetci ve rekabet¢i kisilik yapilart ile ergenlik donemi Ozellikleri
birlestiginde kaygi daha da yogunlasabilmektedir. Bu da o6grencilerin basarilarini

olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Adigiizel vd., 2018).

Arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan 6grencilerin yas araligi ergenlik donemine

tekabiil ettigi icin ergenlik donemi gelisimsel 6zelliklerine deginilecektir.
3.3. Ergenligin Tanimi

Ergenlik terimi, Latince "adolescere" yiikleminden tiiretilmistir ve yetiskinlige erisen,
bliyliyen anlamina gelir. Dolayisiyla, bir durumu degil, bir siireci ifade eder.
Glinlimiizde ergenlik, kiside gozlemlenen hizli ve siirekli degisim olarak da
tanimlanabilir. Kula, 2002: 31. Ergenlik, biyolojik degisikliklerin yani sira psikolojik,
fiziksel, sosyal ve biligsel alanlarda pek ¢ok degisim ve gelisimin oldugu bir donemdir.
Bu siiregte, birincil ve ikincil cinsiyet 6zellikleri kazanilir, zihinsel kapasitede belirgin
bir artis gozlenir ve soyut diisiinme yetenegi gelisir. Ayrica, siyasi, toplumsal,
ekonomik, yasal ve kiiltiirel alanlarda da degisimler ve artan sorumluluklar goriiliir

(Selguk, 2004: 37).

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak 6nemli degisimler
yasadig1 bir stirectir. Bu donemde, gencler kendi kimliklerini kesfetme, toplumla uyum
saglama ve gelecege yonelik hedefler belirleme gibi dnemli adimlar atarlar. Islam

alimleri, ergenlik doneminin ruhsal gelisim agisindan kritik bir donem oldugunu
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belirtirler. Bu baglamda, Gazali'nin insanin dogustan getirdigi yetenekler ve bu
yeteneklerin gelisimi ilizerine yaptig1 analizler, ergenlik donemindeki ruhsal gelisim
stireclerini daha iyi anlamamiza yardimci olabilir. Gazali'ye gore, insanin dogustan
sahip oldugu yeteneklerin ve ¢ocukluk doneminde bu yeteneklerin nasil
kullanildiginin, ergenlik donemindeki ruhsal gelisime 6nemli etkileri vardir. O’na gore
insan dogustan birgok yetenekle diinyaya gelir. Bu yetenekler arasinda akil, duyum,
algilama, saldirganlik ve haz alma gibi beceriler bulunmaktadir. Bebeklik ve ¢ocukluk
doneminde, insan bu yeteneklerini kullanarak cevresini kesfetmeye ve tanimaya
caligir. Bu siire¢, ¢ocugun hem kendini hem de yasadigi diinyay1 anlamasina olanak
saglar. Cocukluk doneminde insanin akli heniiz saf ve islenmemis bir cevher
niteligindedir. Bu saf akil, duyular yoluyla algiladigi her seyi sorgulamadan
kavrayabilir ve 6grenebilir. Eger cocuk, bu donemde gerekli dini bilgileri edinir ve
dini davraniglarin uygulanmasini aligkanlik haline getirir, yemeden i¢meden giyimine
kadar bircok hususta Islam ahlakina uygun hareket ederse, dini 6gretilere mutabik
tutum ve davranislar sergileyebilir. Yedi yasindan sonra ¢ocuklar, soyut kavramlarla
ilgili merak duymaya baslar. Bu dénemde, soyut diisiinme becerileri gelisir ve hayal
giicli genisler. Bu siiregte cocuklar, metafizik konulari, 6liim gibi karmagik kavramlar
ve dini inanglart merak etmeye baslarlar. Ergenlik donemi basladiginda, bireylerin
zihinsel gelisimi hizlanir. Bu hizlanma, onlarin mantikli diistinme ve muhakeme
yeteneklerini arttirir. Dogru ile yanlis1 ayirt edebilme yetileri giiclenir. Ancak ergenlik
donemi, ayn1 zamanda duygusal olarak ¢alkantili bir donemdir. Cocuklukta kazanilan
haz alma, 6fke ve saldirganlik gibi diirtiiler, ergenlikte daha belirgin hale gelebilir. Bu
da ergenlerin duygu, diisiince ve davraniglarini  kontrol etme siireglerini
karmagiklastirabilir. Bu donemde, dini gelisim agisindan 6nemli olan nokta, ergenlerin
dini sorumluluklarm1 yerine getirmeleri konusunda bilgilendirilmeleri ve
yonlendirilmeleridir. Onlardan beklenen davraniglarin nedenleri agik bir sekilde
anlatilmali ve onlarin anlayabilecekleri bir sekilde agiklanmalidir. Bu sayede, dini
tutum ve davranislar biling diizeyinde olumlu bir sekilde gelisir. Ergenlik doneminde,
bireyler dini konulara daha fazla ilgi duyar ve bu konularda sorgulamalar yapar.
Metafizik alemle ilgili gerceklikleri anlama ve bu gergekliklere dayali davranislar
gelistirme egilimindedirler. Ancak bu siiregte, ¢ocuklukta gelisen aliskanliklar ve
duygusal diirtiiler, dini gelisim siirecinde ikilemlere yol acabilir. Bu nedenle,
ergenlerin dini gelisimi desteklenmeli ve bu siirecin saglikl bir sekilde ilerlemesi i¢in

gerekli bilgi ve rehberlik saglanmalidir (Topuz, 2011: 167).
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Psikolog S. Hall, ergenlik donemini 14-24 yaslar1 arasinda tanimlamaktadir. Bu
donem, c¢ocukluktan yetiskinlige gecisin bir tiir ikinci dogumu gibi, ruhsal
degisimlerin hiz kazandigir bir evredir. Dolayisiyla, gen¢ insanlar bu donemde
yasadiklar1 ruhsal degisimler nedeniyle cevreleriyle ve toplumla g¢atisma igine
girebilmektedirler. Hall, bu durumu genglerin bireysel istekleri ile toplumun
beklentileri arasinda gerceklesen bir savag olarak tanimlamaktadir. Gengler igsel ve
digsal baskilar arasinda denge kurma, kendi degerlerini ve isteklerini toplumun

beklentileriyle uyumlu hale getirme ¢abasi i¢indedirler (Semin, 1984: 6).

Hall'e gore bu donem gencin gelecekteki yasamini sekillendirebilecek son derece
kritik bir siireci kapsamaktadir. Ayrica toplumsal rollerin belirlendigi, mantikli
diistinme, bilingli karar verme, daha olgun kisiler arasi iligkilere girisme yeteneklerinin
gelistigi ve degerlerin olustugu bir siireci temsil etmektedir (Muus, 1975).
Y oriikoglu'na gore ise ergenlik donemi bedensel, ruhsal ve cinsel olgunlagma siirecini
ifade etmektedir. Sadece olumsuzluklarin bir araya geldigi bir zaman dilimi degil,
idealizmin ve tutkunun yeserdigi, sik1 arkadagliklarin filizlendigi, kendini ispat etme
ve kendi kimligiyle toplumda var olma miicadelesinin kiyasiya yasandig1 bir donemdir
(Yoriikoglu, 2008: 375). Bastirilmasi gereken bir asamada degil, anlagilmasi1 ve idare
edilmesi Onerilen bir donemdedir. Birey bir¢ok fizyolojik, psikolojik ve sosyal
degisimle kars1 karstyadir ve bu degisimlerin etkilerini anlamak ve yonetmek hem

geng hem de ¢evresi i¢in olduk¢a mithimdir.

Bireyin yasam ¢izgisinde, cocukluktan yashiliga kadar olan siire¢ boyunca farkl
gelisim donemlerinden gectigi gozlemlenmektedir. Kisi, bu asamalarda farkli
fizyolojik ve psikolojik ozellikler sergilemektedir. Cocukluk déneminde, icinde
bulundugu diinyaya ve c¢evresine kendine 0zgii bir sekilde uyum saglamaya
caligmakta, ardindan ergenlik donemine gegis yapmaktadir. Ergenlik doneminin
baslangi¢ ve bitis yaslar1 konusunda farkli goriisler bulunmaktadir. Bu farkliliklar,
yasanilan toplumun kiiltiirel beklentileri, toplumsal yagam bi¢imleri, cografi faktorler,
iklim ve kiiltiirel ¢esitlilik gibi degiskenlere bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kiiltiir
bireye ylikledigi roller ve beklentiler nedeniyle ergenlik doneminin uzunlugunu veya
kisaligin1 etkileyebilmektedir. Baz1 bolgelerde ergenlik donemi daha kisa siirede
tamamlanirken farkli bolgelerde daha uzun bir siire¢ olarak yasanabilmektedir.

Dolayisiyla ergenlik donemi her birey icin farklilik gosterebilmekte ve bu siirecin
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uzunlugu veya kisalig1 cesitli faktorlere bagl olarak degisebilmektedir (Yavuzer,

2010).
3.3.1. Ergenlik Donemi ve Fiziksel Gelisim

Ergenlik donemine ait fiziksel degisimlerin kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yas
araliginda bagladig1 goriilmektedir. Bu donemdeki en biiylik degisimlerden biri de
hizla gelisen fiziksel biiyiimelerdir. Cocuklar, ergenlik déneminde 3 ila 5 yil gibi
nispeten kisa bir siire i¢inde eriskin donemdeki antropometrik 6l¢iim seviyesine
ulagmaktadirlar. Bu siirecte, i¢ organlarin ve salgi bezlerinin biiyiikliiklerinde, kas
kemik ve yag kiitlelerinde belirgin bir artis gézlemlenmektedir. Adenoidler, timus,
tonsiller ve diger lenfoid dokularin biiytikliigiinde bir azalma gozlemlenirken, iskelet
kitlesi ile akciger, karaciger, kalp, bobrek, dalak, tiroid ve uterus gibi organlarin

biiylikliik ve agirliklart iki katina ¢ikmaktadir (Akgan Parlaz, vd., 2012: 12).

Sosyal bilimciler, ergenlik donemini genellikle ii¢ ayr1 evrede incelemektedirler. Bu

asamalar su sekilde siralanmaktadir:

a. llk (erken) ergenlik: 10-13 yas arasi
b. Orta ergenlik: 14-17 yas arast
c. Son ergenlik: 18-22 yas aras1 (Steinberg, 2007: 23).

Psikologlar, insan gelisimini daha iyi gozlemlemek ve anlamak igin belli yas
araliklarindaki yetenek ve becerilerin bir araya geldigi donemleri incelemektedirler.
Insan yasaminin siirekli bir gelisim iginde yer aldig1 kabul edilirken, belli ddnemlerde
belirli becerilerin, 6zelliklerin ve davraniglarin kazanilmasi gerektigi anlagilmistir. Bu
donemsel gelisim ozelliklerini ve davraniglarini tanimlamak amaciyla gelisim
psikolojisi literatiirlinde "gelisim gorevleri" terimi siklikla kullanilmaktadir.
Havinghurst, bu gelisim gorevlerini belli zaman dilimlerine gére siniflandirmis ve bu
donemlerde bireylerin kazanmalar1 gereken belirli becerileri ve 6zellikleri acikga

tanimlamistir (Biihler, 1987: 88-89).
a. llk Ergenlik Dénemi

Gelisim psikolojisinde ilk ergenlik donemi genellikle erinlik ile baslatilmaktadir.
Erinlik, cinsiyet yeteneklerinin edinildigi ve bir¢ok fiziksel ve psikolojik degisimin
yasandig1 bir donemdir. Bu degisimler genellikle ¢ocukluk doneminin sonlarina dogru

baslar. Dolayisiyla ilk ergenlik siireci genellikle ¢ocukluk ile ergenlik arasinda gecen
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ve yaklagik 2 ila 4 y1l siiren bir donem olarak kabul edilmektedir (Senemoglu, 1997,
Selcuk, 2004).

Bu dénemde genglerin bedenlerinde hizli fiziksel ve cinsel degisimler meydana gelir.
Bu nedenle genglerin en biiyiik odak noktalar1 bedenleri olur. Bu degisimlere uyum
saglamak ve bas etmek icin ¢caba harcarlar. Erkek ¢ocuklarda saldirganlik, rekabetcilik
ve kabadayilik davraniglart gdzlemlenebilirken, kizlarda diizen ve uyum arayisi,
kisisel gelisim ve aile mutluluguna odaklanma daha belirgin olabilmektedir (Blum,

1987: 13).
b. Orta Ergenlik Donemi

Orta ergenlik donemi, 14-17 yaslar1 arasindaki siireci ifade eder. Degisim ve gelisimin
azalarak devam ettigi goriilmektedir. Bu doénemde genclerde depresif belirtiler,
yalmzlik hissi, gii¢siizliik ve umutsuzluk gibi duygusal zorluklar gézlemlenmektedir.
Ebeveynlere karsi gelme, aile baglarindan uzaklasma ve otoriteye karsi direnme gibi
davraniglar sergileyebilmektedirler. Gengler aile disindaki kaynaklardan sevgi ve
kabul arayabilmekte, ruhsal sorunlarla basa ¢ikmak i¢in farkli ydntemlere
bagvurabilmektedirler. Depresyon, intihar egilimi, madde kullanimi ve hatta evden

kagma gibi riskli davranislara da yonelme s6z konusu olabilmektedir.

Ayrica akran grubunun tesirinin artmasi, soyut diisinme ve elestirel diisiinme
yeteneklerinin geligsmesi, kararsizlik, sistemli ¢alisgamama, daginiklik, sebatsizlik,
cinsel rollerin belirginlesmesi gibi 6zellikler de orta ergenlik donemine 6zgiidiir. Bu
donemde gengler, aileden bagimsizlasma ve bireysel kimliklerini olusturma cabasi
icine girerler. Bu slirecte anne-baba ile ¢atismalar da sik¢a yasanabilmektedir. Orta
ergenlik donemi genclerin kisisel ve sosyal gelisiminde énemli bir evredir. Clinkii bu
donemde temel degerler, gorlisler ve davranis kaliplart olusmaya baslamaktadir

(Derman, 2008).
c. Son Ergenlik Dénemi

Son ergenlik donemi, ergenligin tamamlanip yetigkinlige gecisin basladigi bir
asamadir. Bu donem genellikle 18 yas civarinda baslaylp kimlik olusumunun
tamamlanmasiyla sonlanir. Bu evrede gengler, yasadiklar1 deneyimleri sentezleyerek
rol ve kimliklerini daha net bir sekilde kabul ederler. Gergekgilikleri artar ve gelecek
planlar1 yapma egilimleri giiclenir. Topluma ve geleneklere aidiyet duygusu

giiclenirken, sorunlara daha olgun bir yaklagim sergilerler.
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Iliskilerde daha dengeli bir ruh hali gdzlemlenirken, duygusal dalgalanmalar ve
tagkinliklar azalmaktadir. Gengler genellikle yetiskinlikle birlikte gelecek
sorumluluklara daha hazir hale gelirler ve yetiskinlik i¢in gerekli donanim ve

becerilere ulagma arzusu igerisine girerler.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA YONTEMI

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, Manevi Danismanlik ve Rehberlikte bibliyoterapi tekniginin hafizlik
ogrencilerinin kaygi diizeylerine etkisini incelemek amaciyla, nicel arastirma yontemi
kullanilarak yar1 deneysel bir arastirma deseniyle gerceklestirilmistir. Yar1 deneysel
aragtirmalar, deney ve kontrol gruplarinin rastlantisal olarak olusturulamadigi veya
deney grubunun kontrol edilemedigi durumlarda kullanilir (Giirbiiz ve Sahin, 2014).
Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasinda, arastirma grubu katilimcilari, kurs
sartlarindaki egitim saat araligindaki degiskenlik nedeniyle kisisel tercihlere dayali
olarak secilmistir; bu nedenle yar1 deneysel bir arastirma deseni tercih edilmistir.
Aragtirma siirecinde kontrol ve deney gruplar1 olusturulmus ve bibliyoterapi tekniginin
ogrencilerin kaygi diizeylerine olan etkileri karsilagtirilmistir. Ayrica, katilimcilarin
demografik ve psikolojik 6zelliklerini dikkate alarak homojen bir grup olusturmak

amaciyla uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir.

[k asamada kayg1 durumu iizerine alan yazin taramas1 yapilmis ve literatiirde yaygin
olarak kullamlan ve kabul edilen Durumluk-Siirekli Kaygi Olceginden
yararlanilmistir. Bu 6lgek, drneklem iizerinde uygulanarak sonuglar analiz edilmistir.
Uygulama sonrasi deney-kontrol gruplu, on test-son test Ol¢limlii deneysel tasarim
kullanilmistir. Oncelikle deney ve kontrol grubuna bibliyoterapi uygulanmadan
durumluk siirekli kaygi envanteri 6n test uygulanmistir. Daha sonra deney grubuna
bibliyoterapi uygulandiktan sonra son test uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi

bir islem yapilmadan son test uygulanmaigstir.

4.2. Arastirmanin Siireci
Arastirmanin baslatilabilmesi i¢in gerekli etik kurul izin yazisi, Istanbul Sabahattin

Zaim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii’nden 25 Mart 2024 tarihinde alinmistir.
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Arastirmada goniilli katilm esas alinmistir. EZitim programina katilmak isteyen
bireylere, katilim Oncesinde programin igerigi hakkinda detayli bilgilendirme
yapilmustir. Bu bilgilendirme kapsaminda egitimin igerigi, egitmeni, siiresi, zamant,
yiiksek lisans tez ¢aligmasi kapsaminda gerceklestirildigi, devam zorunlulugunun
onemi ve program kapsaminda on test ve son test uygulamalarinin yapilacag: bilgisi

katilimcilarla paylasilmigtir.

Deney grubu, arastirmacinin birebir goriigme yaptigi ve olumlu geri doniis saglayan,
14-18 yas araligindaki hafizlik 6grencilerinden olugsmustur. Gorligmeler sonucunda,
12 katilimcidan olusan deney grubu 2 Nisan 2024 tarihinde olusturulmustur. Kontrol
grubu ise kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenmis, bu yontemle ulagilan 14-18 yas

araligindaki 12 hafizlik 6grencisi kontrol grubuna dahil edilmistir.

Gruplarin belirlenmesinin ardindan, her iki gruba da 6n test uygulanmistir. Daha sonra,
16 Nisan 2024 tarihinde deney grubuna bibliyoterapi egitimi verilmistir. Bu siirecte
kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Deney grubu egitim
programini tamamladiktan sonra, 4 Haziran 2024 tarihinde her iki gruba da son test
anketi uygulanmistir. Anlatilan siire¢ ve arastirmanin yontemi asagidaki tabloda

Ozetlenmistir:

Tablo 4.1: Arastirma Siireci

Hafizlik Ogrencileri

Aragtirmaya alinma kriterini saglayan 14-18 yas aras1 hafizlik dgrencileri (n=24)
Deney ve kontrol gruplarinin katilacagi egitim siireciyle ilgili genel bir bilgilendirme
yapilmistir. Arastirmaya katilmak isteyen Ogrencilerin “Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu” doldurmalari istenmistir.
Deney grubundaki Ogrencilerin  oturum
esnasinda ihtiya¢ duyabilecekleri profesyonel
destegi saglamak amaciyla oturumlara bir | Kontrol grubuna katilmak isteyen n=12
psikolojik danigman davet edilmistir. Seans | kisi arastirmaya dahil edilmistir. Kontrol
icerikleri de Ogrencilerin kaygi diizeylerini | grubu i¢in 6n gorligme vs. yapilmamustir.
dikkate  alarak  psikolojik  danisman
gdzetiminde hazirlanmistir.
Egitim baslamadan Once 6grencilere programin amaci, siiresi ve hedeflenen kazanimlar
aciklanmuis, egitim siirecinin nasil ilerleyecegi hakkinda detayli bilgiler verilmistir. Deney
grubundaki 6grenciler 6zel bir egitim programina tabi tutulmustur. Oturumlarin icerigi
psikolojik damigman gozetiminde belirlenmis olup, egitim sirasinda 6grencilerin kaygi
seviyeleri dikkate alinmistir. Psikolojik danigman her oturumda hazir bulunarak 6grencilere
ihtiyag duyduklarinda profesyonel destek saglamis ve programin saglikli bir sekilde
ilerlemesine yardimci olmustur.

Deney Grubu (n=12) Kontrol Grubu (n=12)
On Test Olgegi: On Test On Test Olgegi:
-Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri Asamasi -Durumluk-Siirekli Kaygi
(STAD Envanteri (STAI)
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Deney Grubu (n=12) Kontrol Grubu (n=12)

Uygulama: Manevi Metinlerle Uygulama: Yok
Yapilandirilmis Bibliyoterapi Bir uygulamaya tabi
Oturumlar tutulmamustir.

Egitimin Siiresi: 8 hafta
Tarih Araligi: 16.04.2024- 04.06.2024

Kontrol Grubu (n=12) Kontrol Grubu (n=12)
Son Test Olcegi: Son Test Son Test Olcegi:
-Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri Asamasi -Durumluk-Siirekli Kaygi
(STAD Envanteri (STAI)

4.3. Arastirmanin Grubu

Diyanet Isleri Baskanligi’na bagl Kiz Kur’an Kursu 6grencilerinin hafizlik grencileri
egitimi alan deney ve kontrol gruplar1 olarak 24 kisi se¢ilmistir. Bu gruptan elde
edilecek bulgularla geneli yansitacak ¢ikarimlara ulasilacagi diisiiniilmektedir.

Aragtirma grubunun belirlenmesinde goniilliiliik esas1 dikkate alinmustir.

4.4. Veri Toplama Araci

Arastirmada birincil veri kaynagi olarak hafizlik 6grencilerinden elde edilen veriler
kullanilmigtir.  Veri toplama yontemi olarak arastirma yontemlerinden anket
teknigi tercih edilmistir. Anketin hazirlanmasinda, kaygi diizeylerini 6lgmeye yonelik
gegerliligi ve giivenilirligi literatiir tarafindan kabul edilmis 6l¢me araglarindan
faydalanilmustir. Bu dogrultuda, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri
(STAI) kullanilmastar.

S6z konusu envanter, Spielberg ve arkadaglar1 (1970) tarafindan gelistirilmis, Necla
Oner ve Ayhan Le Compte tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis ve bu siirecte gecerlilik ve
giivenilirlik caligmalar1 tamamlanmistir (Oner ve Le Compte, 1983). Olgek iki
boliimden olusmakta olup her bir boliimde 20°ser madde bulunmaktadir. Her iki 6lgek
de 4°lii Likert tarzinda derecelendirilmistir. Durumluk Kaygi Olgeginde (DKO) cevap
secenekleri, (1) Hig, (2) Biraz, (3) Cok, (4) Tamamuyla; Siirekli Kayg1 Olceginde
(SKO) ise (1) Hemen higbir zaman, (2) Bazen, (3) Cok zaman, (4) Hemen her zaman

seklinde derecelendirilmistir.

Olgeklerin gegerlilik ve giivenilirlik calismalari kapsaminda, Oner ve Le Compte
(1983), Siirekli Kaygi Olgegi icin 0,83-0,87 arasinda, Durumluk Kayg1 Olgegi icin ise
0,94-0,96 arasinda Cronbach-Alpha giivenirlik katsayilari raporlamistir. Ayrica, diger

arastirmalarda da benzer giivenirlik degerlerine ulasiimistir: Ornegin, Kaya ve Varol

50



(2004) SKO igin 0,87 ve DKO i¢in 0,76; Giil Akman ve Ceyhan (2009) ise SKO igin
0,84 ve DKO igin 0,93 degerlerini rapor etmistir. Bu bulgular, 6lgme aracinin

giivenirligini desteklemektedir.

Bu arastirmada kullanilan Slgeklerin giivenirlik katsayilari da uygulama siirecinde
benzer sekilde yiiksek bulunmustur. Ornegin, deney ve kontrol grubu katilimcilartyla
yapilan 6l¢iimlerde, SKO icin 0,891 ve DKO icin 0,910 Cronbach-Alpha degerleri
elde edilmistir. Bu sonuglar, kullanilan 6l¢eklerin bu arastirma baglaminda gilivenilir

oldugunu gostermektedir.

Veriler, 18-20 yas arasindaki hafizlik 6grencilerinden yiiz yiize anket teknigi
kullanilarak 18 Nisan 2024- 28 May1s 2024 tarihleri arasinda toplanmistir. Toplamda,
deney ve kontrol gruplarinda yer alan 24 katilimcidan veriler elde edilmistir. Anket

formunda yer alan sorular ve detaylar eklerde sunulmaktadir.

4.5. Veri Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler, SPSS Statistics (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 24.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Ayrica
istatistiksel giic analizi (G*Power) aragtirma analizinin 6nemli bir asamasini
olusturmaktadir. Arastirma Orneklemi sayisinin 30’un altinda olmasi nedeniyle
orneklem hesab1 icin G.Power 3.1.9.7 programi kullanilarak arastirmanin etki
biiytikliigii ve 6rneklemi Sl¢iilmiistiir. Bu analizin kullanilis amaci, 6rneklem sayisinin
istatistiksel analiz yOntemlerine uygunlugunu belirlemek ve gili¢ degerlerini
hesaplamaktir. Etki biiyiikliikleri Cohen (1988)’e goére yorumlanmistir; 0.50'nin
altindaki boyutlar kiiciik, 0.50 ile 0.80 arasindaki boyutlar orta ve 0.80'in iizerindeki
boyutlar biiyiik olarak kabul edilmektedir. Bu ¢alismanin 6rneklemi i¢in %95 giiven
diizeyinde etki biiyiikliigii 0.74 olarak bulunmustur. Minimum 6rneklem hacmi deney
grubu icin 12, kontrol grubu i¢in de yine 12 olarak bulunmustur. ilk olarak, gruplarin
homojenligini anlamak icin ki-kare analizi uygulanmistir. Verileri degerlendirirken
betimleyici istatistikler (frekans, ylizde, min maks, ortalama, standart sapma)
kullanilmistir. I¢ tutarlihg 6lgmek igin odlgeklerin  Cronbach alfa degerleri
hesaplanmistir. Calisma hipotezini test etmeden 6nce veri dagiliminin normalligini test
etmek amaciyla Skewness-Kurtosis normallik testi uygulanmis ve tiim verilerin

normal dagildigi goriilmiistiir. Bunun neticesinde aragtirmada gruplar icindeki
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farkliliklar1 analiz etmek i¢in bagimli 6rnekler t-testi; iki grup arasinda ortalama
degisim farklarini analiz etmek i¢in ise bagimsiz 6rneklem t testi ve eslesmis 6rneklem
t-testi kullanilmigtir. Bu boliimde ilk olarak deneysel arastirma On-son-test anket
sonuclarina yer verilmistir. Arastirmanin sonuglar1 bagliklar halinde tek tek gosterilmis

ve veriler bu 1s1kta yorumlanmustir.

52



BESINCI BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Bu boliimde deneysel arastirmada on-son test anket bagliklarina yer verilmistir.
Arastirmanin sonuglar1 bagliklar halinde tek tek gosterilmis olup ve bu bulgulara

dayanarak yorumlanmastir.

5.1. Normallik Testi ve Giivenirlik Analizi

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in, alinan O6lgek
puanlarina ait carpiklik katsayilari (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilari
incelenmistir. Dagilimin normalliginden s6z edilebilmesi i¢in bu degerlerin -2 ile +2
arasinda yer almasi beklenmektedir (Bachman, 2004: 11). Asagidaki tabloda
gosterilen carpiklik katsayilar1 (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilari

incelendiginde verilerin normal dagilim gosterdigi sdylenebilmektedir.

Tablo 5.1: Normallik Testi ve Giivenirlik

Olcek Adi N Carpikhk Basikhik
Durumluk-Kaygi Olgegi (DKO) 48 0.335 -0.177
Siirekli Kaygi Olgegi (SKO) 48 0.680 0.096

Igerigin tutarliligini degerlendirmede kullanilan giivenirlilik 6l¢iisii Cronbach’s Alpha
sayist 0 ile 1 arasinda bir say1 olup 0.60 ile 0.70 arasindaki degerler kabul edilebilir
giivenirlilik katsayisinin alt sinirmi olusturmaktadir. Cronbach’s Alpha katsayisi
0.70’ten biiyiik olan 6l¢eklerin giivenilir ve tutarli oldugu sdylenebilir (Hair vd., 1998).
Tablo 3’te goriildiigli gibi arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin Durumluk Siirekli
Kaygi Envanteri 0Olgeginin Cronbach’s Alpha degerlerinin %,92,6 ve %387,1
diizeyinde, olup yiiksek giiven araliginda oldugu goriilmektedir (Hair vd., 1998).
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Tablo 5.2: Cronbach’s Alpha Giivenirlik Katsayisi

Olcek Adi ifade Sayis1 | Cronbach’s Alpha
Durumluk-Kaygi Ol¢egi(DKO) 20 0,926
Siirekli Kaygi Olgegi (SKO) 20 0,871

5.2. Degisken Analizleri Birinci Hipoteze Yonelik Bulgular

Bu boéliimde ¢alismada yer alan 6rneklemin belirli degiskene gore birbirinden farkl
ortalamalara sahip olup olmadig, t-testi ile test edilmistir. Bibliyoterapi deney grubu
ile herhangi miidahalenin olmadig1 kontrol grubunun “Siirekli ve Durumluk Kayg1”
diizeylerinin 6n-son test puanlarini karsilagtirmak amaciyla, bagimsiz drneklem t testi
uygulanmigtir. Yapilan analizlerin sonuglarina iligskin bulgular asagidaki tabloda yer
almaktadir:

Tablo 5.3: Deney ve Kontrol Grubunun Durumluk ve Siirekli Kayg: Diizeyleri
On Testlerinin ile Karsilastirilmasi Bagimsiz T-Testi Tablosu

De- Test = Co-
<. Katilmer | N X S.S S.H S.D t P hens’
gisken | Grubu sd

Deney 12 12.450 | 0.447 | 0,129
On | Kontrol 12 | 1.887 | 0.606 | 0,175
Test | Deney 12 | 2.525 | 0.521 | 0,150
Kontrol 12 | 2.162 | 0.300 | 0,086

D.K. 22 2.568 | 0.017 | 0,78

S. K. 17,572 | 2.088 | 0.052 | 0,84

T-testi analizlerine gore, aragtirmaya katilan katilimcilarin “Durumluk Kayg1” 6n test
puanlarinda kontrol ve deney gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu belirlenmistir (t=2,568; p<0,017). “Siirekli Kaygi” 6n test puanlarinda kontrol
ve deney gruplar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir (t=2,088;
p>0,052).

Tablo 5.4: Deney ve Kontrol Grubunun Durumluk ve Siirekli Kayg: Diizeyleri
Son Testlerinin ile Karsilastirnlmas1 Bagimsiz T-Testi Tablosu

Test

Degiske Grub Katilhm Nl X SS | SH | sp ¢ P C(,)hens
n u c1 sd
Deney 1| 1.81 ] 026 | 0,07
2 6 2 5 17,07 | 0.02 | 0.07
DK Kontrol | 1 | 1.82 | 0.47 | 0,13 5 6 9 0,56
Son 2 0 7 7
Test | Deney 1224049 | 0,14
2 5 4 2 0.54 | 0.09
S.K Kontrol | 1 | 2.15 | 0.30 | 0,08 2 6 1 0,52
2 4 6 8
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Arastirmaya katilan katilimcilarin “Durumluk Kaygi” son test puanlarinda kontrol ve
deney gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir
(t=0,026; p>0,079). “Siirekli Kayg1” son test puanlarinda kontrol ve deney gruplari
arasinda istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir (t=0,546; p>0,091).

5.3. Degisken Analizleri ve Test Gruplar Karsilastirilmasi

Bu béliimde 6n-son testleri deney/kontrol gruplarinin kaygi envanteri karsilagtirilmasi
yapilmustir. Karsilastirmada t-testi uygulanmis ve bulgular, hipotezler dikkate alinarak

yorumlanmustir.

Tablo 5.5: Deney ve Kontrol Gruplar: Durumluk ve Siirekli Karsilastirilmasi

Eslestirilmis Orneklem T-Testi Tablosu (On-Son Testi)

", Test
Degis- | o | Kao- | ol % | g5 | sH |sp| t | p | Cohens
ken bu Ima1 ’sd
On 12 2,250 | 0,965 | 0,278
Test
D. K. Son 2.500 | 0,904 | 0.261 22 | 1,149 | 0,275 0,36
Kontro 12
1 T"est
Grubu ]%1;[ 12 1,887 | 0,606 | 0,175
S. K. Son 1.820 | 0.477 | 0.137 22 10,553 | 0,592 0,31
12
Test
On 2,450 | 0,447 | 0,129
Test 12
D. K. Son o 1.816 | 0262 | 0.075 22 14,978 | 0,000 0,76
Deney Test
Grubu On 12 2,525 1 0,521 | 0,150
Test
S.K. Son 2245 | 0494 | 0.142 22 | 3,526 | 0,005 0,55
12
Test

Katilimcilara bibliyoterapi egitim programinin uygulandigi deney grubuyla,
miidahalede bulunulmayan kontrol grubuna kaygi Olceginin On-son test testi
Ol¢iimlerinin karsilagtirllmasina iligkin eslestirilmis 6rneklem t testi sonuglari tabloda
yer almaktadir. Yapilan analizin sonucuna iligkin bulgulara gore kontrol grubunun
Durumluk Kaygi ve Siirekli kaygi diizeyleri 6n-son test karsilasmasinda istatistiki
olarak anlaml bir farklilik bulunamamigken (p>0.05), deney grubunun Durumluk
Kaygi1 ve Siirekli Kaygi diizeyleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Yapilan program sonrasinda 6grencilerin, Durumluk Kaygi
diizeylerinin 6n test puan ortalamasindan (X =2,450) son test puan ortalamasinin

(X =1,817) daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Aym sekilde Siirekli kayg1 diizeylerinin
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on test puan ortalamasindan (X =2,52) son test puan ortalamasinin (X =2,24) daha

diisiik oldugu goriilmiistiir.
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ALTINCI BOLUM
TARTISMA VE SONUC

6.1. Tartisma

Bu arastirmada, uygulanan bibliyoterapi miidahalesinin katilimeilarin durumluk ve

stirekli kaygi diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir.

HI1 hipotezi ve alt hipotezleri (Hla, Hlb) deney ve kontrol grubunun o6n testleri
arasinda anlamli bir fark olmadigini 6ne siirmiis, ancak analizler sonucunda Durumluk
Kaygi 6lceginde deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (t=2,568; p<0,017). Buna karsin, Siirekli Kaygi 6l¢eginde gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (t=2,088; p>0,052). Deney ve kontrol
gruplarinin olusturulmasinda, arastirma grubu katilimcilari, kurs sartlarindaki egitim
saat araligindaki degiskenlik nedeniyle kisisel tercihlere dayali olarak secilmistir; bu
nedenle yar1 deneysel bir aragtirma deseni tercih edilmistir. Bu durum calisma
gruplarinin baglangicta tamamen homojen olmadigin1 ve gruplar arasindaki kaygi
seviyelerinin  Ozellikle  Durumluk Kaygi  boyutunda  farklilagabilecegini

gostermektedir.

H2 hipotezi ve alt hipotezleri (H2a, H2b), deney ve kontrol gruplarinin son testlerinde
anlamli bir fark beklerken, analizlerde hem Durumluk Kayg1 (t=0,026; p>0,079) hem
de Siirekli Kayg1 (t=0,546; p>0,091) ol¢eklerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Bu bulgu, bibliyoterapi miidahalesinin deney grubu {izerinde
kayg1 seviyesini azaltmada etkili olsa da, kontrol grubuyla karsilagtirildiginda bu

etkinin yeterince belirgin olmadigini ortaya koymaktadir.

H3 hipotezi ve alt hipotezleri (H3a, H3b), deney grubunun 6n test ve son testleri
arasinda anlaml bir fark oldugunu 6ngdrmiistiir. Analizler, bu hipotezleri destekler
nitelikte olup, deney grubunun hem Durumluk Kaygi hem de Siirekli Kaygi

seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugunu ortaya koymustur. Bu
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sonug, bibliyoterapi miidahalesinin kaygi azaltma noktasinda etkili bir yontem

olabilecegini desteklemektedir.

H4 hipotezi ve alt hipotezleri (H4a, H4b), kontrol grubunun 6n test ve son testleri
arasinda anlamli bir fark olmadigini 6ne silirmiis olup, elde edilen bulgular bu
hipotezleri dogrulamistir. Kontrol grubunun kaygi seviyelerinde 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamigtir. Bu durum, kayginin dogal
seyri i¢cinde kendiliginden Onemli bir degisiklik gdstermedigini ve bibliyoterapi
miidahalesi olmaksizin kaygi diizeylerinde belirgin bir azalma olmadigini ortaya

koymaktadir.

Arastirmada uygulanan bibliyoterapi miidahalesinin deney grubu iginde kaygiy1
azaltmada etkili oldugu goriilmiis, ancak bu etkinin kontrol grubuyla karsilasildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi tespit edilmistir. Bu durum,
bibliyoterapi miidahalesinin daha uzun siireli ve yogun bir program dahilinde
uygulanmasmin kaygi seviyelerinde daha belirgin farklar olusturabilecegini
gostermektedir. Gelecek arastirmalarda, farkli yas gruplari, kaygi seviyeleri ve
uygulama siireleri dikkate alinarak daha genis kapsamda calismalar yapilmasi

Onerilmektedir.

Calismada deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulunmamasi,
uygulamanin etkilerinin daha uzun siireli ve yogun bir miidahale ile daha belirgin hale
gelebilecegini diisindiirmektedir. Literatiirde de bu goriisii destekleyen caligmalar
mevcuttur. Ornegin, Belen (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, manevi
danigmanlikta bibliyoterapi tekniginin uygulanabilirligi incelenmistir. Arastirmada,
deney grubuna on iki oturum boyunca manevi metinlerle yapilandirilmis bibliyoterapi
oturumlart uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir.
Sonuglar, deney grubunun algilanan stres diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigini,
olumlu dini basa ¢ikma diizeylerinin arttigini ve olumsuz dini basa ¢ikma diizeylerinin
azaldigin1 gostermistir. Ayrica, olumlu Allah tasavvuru diizeylerinin yiikseldigi,
olumsuz Allah tasavvuru diizeylerinin ise diistiigli bulunmustur. Benzer sekilde
Tanhan (2021) tarafindan yapilan arastirma, bibliyoterapi temelli psikoegitim
programlarinin 6gretmenlerin depresyon ve mutluluk diizeyleri lizerindeki etkilerini
karsilagtirmistir. Deneysel bir tasarim kullanilarak yapilan bu arastirmada,
bibliyoterapinin depresyon seviyelerini diislirdiigli ve mutluluk seviyelerini artirdigt

gbzlemlenmistir. Yilmaz'in 2016 yilinda gerceklestirdigi calismada, hastanede tedavi
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gormekte olan yaklasik 100 hastaya ve refakat¢ilerine manevi ve psikolojik destek
saglamak amaciyla 10 hafta boyunca bibliyoterapi uygulanmigtir. Hastalar, Allah
sevgisi, umut, dua, siikiir ve sabir temalar1 lizerinden yapilan goriismelerle moral
destegi almis ve cogunlugu uygulamadan memnun kalmistir. Dolayisiyla ¢aligma,
bibliyoterapinin hastane rehabilitasyonu ve manevi bakim alanlarinda etkili ve faydali
bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Akgiil ve Tekel (2024) tarafindan
gerceklestirilen aragtirmada, 11-12 yaslarindaki Bilim ve Sanat Merkezi (SAC)
ogrencilerine yonelik bibliyoterapi oturumlarmnin sosyal ve duygusal becerileri
izerindeki etkisi incelenmistir. Uygulama sekiz hafta slirmiis ve bibliyoterapi yontemi
ile hazirlanan grup rehberlik programina katilan 6grenciler ile katilmayanlar arasinda

sosyal duygusal becerilerde anlamli bir fark tespit edilmistir.

Bu sonuclar bibliyoterapi programlarmmin farkli gruplarda kaygi, stres ve diger
duygusal zorluklarla basa ¢ikmada etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
Bibliyoterapinin, 6grencilerin kaygi diizeylerini azaltarak ve duygusal iyi oluslarini

artirarak, hafizlik egitimi siirecini daha verimli hale getirebilecegi diislintilmektedir.

6.2. Sonug ve Oneriler

Bibliyoterapi, danisanlarin duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan iyilesmelerine yardimci
olmak i¢in kitap, hikdye veya metinlerden faydalanmay1 igeren bir terapi yontemidir.
Manevi danismanlik siire¢lerinde 0Ozellikle dini metinlerden ve &ykiilerden
yararlanarak danisanlarin inanglarina uygun iceriklerle temas etmek, onlarin iyilesme
stireclerine destek saglayabilmektedir. Manevi yonelimli psikolojik danisma
stireclerinde siklikla kullanilan bibliyoterapi, danisanlarin yasadiklar1 sorunlar
asmalarina yardimei olmak icin degerleri ve inanglari dogrultusunda hikayelerden
yararlanmay1 hedeflemektedir. Bu yaklagim danisanlarin kendi yasantilarina paralel
veya kisisel degerlerine uygun hikayelerle iyilesme siireclerine katkida bulunmay1

amaglamaktadir.

Ulkemizde manevi yonelimli psikolojik danismanlik uygulamalarinda, bibliyoterapi
siklikla Kur'an-1 Kerim kissalari, peygamberlerin hayatlar1 ve 6gretileri ile Mesneviler

gibi kaynaklardan yararlanilarak gerceklestirilmektedir.

Ozellikle Miisliiman bir damigan igin Kur’an-1 Kerim, hem dini degerlere sahip énemli

sahsiyetlerin hikayelerini icermekte hem de Miisliimanlar i¢in rehberlik niteliginde
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¢ozlim Onerileri sunmaktadir. Bu nedenle manevi yonelimli psikolojik danismaya
gelen danisanlar i¢in ihtiyaglarina uygun olarak Kur'an-1 Kerim'den se¢ilen boliimlerin
okunmasi Onerilmektedir. Zira Kur'an-1 Kerim’in igerdigi kissalar, insan psikolojisi
iizerinde derin etkiler birakabilmekte ve miiminlere zorluklari asma ve anlamli bir
yasam siirmede rehberlik etmektedir. Kissalar tarihi hikayeler olmanin Gtesinde
Miisliimanlarin ruhsal tedavisinde 6nemli bir kaynak olarak islev gormektedir. Bu
nedenle bibliyoterapi yontemiyle Kur'an-1 Kerim kissalarinin  kullanilmasi,
danisanlarin manevi yonelimli iyilesme siireglerine katki saglamak i¢in oldukga etkili
bir aractir. Cesitli ¢alismalarda, Kur'an-1 Kerim kissalarinin terapétik etkisine dair
cesitli faydalar tespit edilmistir. Ornegin Husain Hodge ve Zidan (2023) tarafindan
gerceklestirilen ¢alismada, Miislimanlarin  Amerika Birlesik Devletleri'nde
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma yontemleri incelenmis ve dua ile Kur'an okuma
gibi Islami uygulamalarin terapilere entegre edilmesinin Miisliiman hastalar arasinda
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltmaya yardimci olabilecegi bulunmustur.
Rassool (2015: 321-329) tarafindan yapilan bir baska ¢aligma da Islami y&nelimli
psikoterapinin travma sonrasi stres bozuklugu ve bagimlilik gibi ¢esitli ruhsal saglik

sorunlarinin tedavisinde etkili olabilecegini 6nermektedir.

Islam inancina sahip olan damisanlar igin bu teknik uygun olabilirken, baska dinlere
mensup danisanlar i¢in ilgili dinin kutsal metinlerine bagvurulmasi tavsiye
edilmektedir. Bu teknik, danisanin dini inanc1 hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugu
durumlarda uygulanmalidir. Danisana Onerilecek metin, daniganin sorununun detayl
bir sekilde anlasilmasindan ve ihtiyaglarinin net olarak belirlenmesinden sonra
secilmelidir. Bu teknik, ergenlerden yetiskinlere, bireysel danigmalardan grup ve aile

terapilerine kadar genis bir yelpazede kullanilabilmektedir (Sagar, 2022).

Aragtirma, Diyanet Isleri Baskanligi’na baglh Kiz Kur’an Kursu’nda egitim goren 14-
18 yas araligindaki 24 hafizlik 6grencisi iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma
kapsaminda 6grenciler deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna sekiz
hafta boyunca interaktif bibliyoterapi oturumlari uygulanirken, kontrol grubuna
herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Katilimcilarin kaygi diizeyleri "Durumluk-
Stirekli Kaygi Envanteri" (STAI) ile 6l¢iilmiis ve bibliyoterapi tekniklerinin etkisi

incelenmistir.

Yapilan analizin sonucuna goére kontrol grubunun Durumluk Kaygi ve Siirekli Kaygi

diizeylerinde On-son test karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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bulunamamistir (p>0.05). Ote yandan deney grubunun Durumluk Kaygi ve Siirekli

Kayg1 diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmistir (p<0.05).

Durumluk-Siirekli Kaygi envanterinin, deney/kontrol ve On-son test analizleri

sonucunda deney grubunun son test puanlarinin, 6n test puanlarina kiyasla anlamh

derecede diisiik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular neticesinde su oneriler

sunulmustur:

Miidahale siiresinin uzatilmasi, kaygi diizeylerindeki degisimleri daha net bir
sekilde ortaya koyabilecegini gostermektedir. Bu baglamda miidahalenin 12
hafta veya daha uzun bir siire boyunca uygulanmasi, katilimeilarin kaygi
diizeylerindeki degisimlerin uzun vadeli etkilerini degerlendirmeye olanak
taniyabilir.

Arastirma, 14-18 yas araligindaki hafizlik ogrencileri iizerinde
gergeklestirilmistir. Gelecekteki calismalarda yas ve cinsiyet degiskenleri
dikkate alinarak farkli gruplarla benzer arastirmalar yapilabilir. Ayrica,
orneklem sayisinin artirilmasi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini
giiclendirebilir.

Bibliyoterapi tekniklerinin kaygi diizeylerini azaltmadaki etkisini farkl
baglamlarda incelemek icin Diyanet Isleri Baskanlig1 biinyesindeki hastaneler,
cezaevleri, aile ve dini rehberlik biirolari, genclik merkezleri, kadin siginma

evleri ve ¢ocuk evleri gibi kurumlarda benzer caligsmalar yiiriitiilebilir.
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EKLER
EK-1

Manevi Metinlerle Yapilandirilmis Bibliyoterapi Uygulamasi Oturumlar:

Birinci oturum- Duygular1 Tanimlama

Amac: Hikaye araciligiyla duygular1 tanimlama, duygu ve diisiincelerinin farkina
varma. Yapilan etkinlik ise 6grencilerin duygusal farkindaliklarini artirmayi, ulasmak
istedikleri duygusal durumu belirleyip bu duruma erismek i¢in hangi araclara veya
desteklere ihtiya¢ duyduklarini anlamalarini saglamay1 amaglamaktadir.

Grup yoneticisi hikayeyi okuduktan sonra “Pek cok yiiklerden bahsedildi, belki
insanoglu olarak hepimizin hayatinda yiikler var ve olmaya da devam edecek.
Sizinkiler neler, nerelerde agirlik yapiyor. Bunlar diislinebilirsiniz veya sizi bambaska
bir yere de gotiirmiis olabilir.” diyerek grup iiyelerinin goriiglerini almak istedigini
belirtti. Bir {iye “hikayedeki gezgin hepimiz olabiliriz, bir siirii yiiklerimiz,
sorumluluklarimiz var. Ya da baskasina atabildigimiz ytikler var. Bunlar kimi zaman
insana agir gelebiliyor ama o an bunun farkinda olamiyorsun. Farkina vardigin zaman
da biiylik bir pismanlik oluyor. Bunu dinlerken hayatim gézden geg¢irdim ve ufakta
olsa bir pismanlik olusmadi degil. Bana biraz pismanliklari animsatti.” bagka bir iiye
“disarida herkesin gezdigi gibi ben de gezmeyi isterdim. Severim de zaten. Ama
maalesef buraya bagliyim 7/24 buradayim, hep ders. Eninde sonunda bitecek ve
gezecegim.” Bagka bir iiye ise “gezginin karsisina ciftciler ¢ikmig bize de yeri geliyor
arkadaglarimiz hocalarimiz ayni seyleri sdyliiyor ama gezginin yaptigt gibi herkes o
kadar kolay siyrilamiyor. Fark edip de birakamiyor.” seklinde cevap vermistir.

Grup Yoneticisi: Uyaricilarimiza nasil tepkiler veriyoruz, kabul edebiliyor muyuz, bu
da dnemli. Clinkii degisim kolay degil. Ama fark etmek de degisimin baglangici.
Devaminda {iyeler sirayla goriislerini siraladilar: “Hikayede kendi ytiiklerimi
diisiindiim. Hafizlik sinavina girecegim i¢in su anki yiikiim bu sinav. Bittikten sonra
rahatlayacakmisim, yiiklerinden kurtulacakmisim gibi hissediyorum.”, “Gezginin

tasidig1 yiikler aslinda ¢ok degersiz, diisiindiiglimde bdyle seyleri kendimize yiik
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etmemek gerektigini diigiiniiyorum. Ama bunlar1 hemen atamiyoruz.”, “Ben kendimi
gezgin gibi hissettim, ¢cok fazla bos yiikle yiiklii bir gezgin gibi. Ama bunun farkinda
olsak da birakmak o kadar kolay degil.”, “Benim de hafizligim biterse tiim yiiklerim
de biter gibi hissediyorum.”, “Ben de hafizligim bitince tiim yiiklerin eriyecegine
diisiiniiyorum. Ciinkii ¢cok biiylik bir yiik.”, “Hocamizin beklentisini karsilama yiikii
var, sana gliveniyor, yaparsin diyor, sanki ¢ikmaz sokaga girer gibi hissediyor bazen
insan. Hocanin sana giivenmesi giizel, ama o beklentiyi kargilamayinca o bende hayal
kiriklig1 ve pismanlik oluyor aslinda.”

Ogrencilerin goriisleri alindiktan sonra, onlara su soru yoneltildi:

"Son bir haftadir hissettiginiz duygu bir resme doniigseydi, bu nasil bir resim olurdu?
Duygularinizi herhangi bir nesneyle ifade edebilirsiniz."

Daha sonra, 6grencilerden olmak istedikleri duyguyu ve bu duyguya ulagmak icin
nelere ihtiya¢ duyduklarini ¢izmeleri istendi. Ogrenciler ¢izimlerini tamamladiktan
sonra 6dev metinleri dagitildi ve oturum sona erdi.

ikinci Oturum: Yeteneklerimiz Farkhliklarimiz

Amac: Katilimeilarin kendilerini ve yeteneklerini daha iyi tanimalarini saglamak,
icsel farkindaliklarini artirmak kendi giiclii ve zayif yonlerini kesfetmelerini,
hayatlarindaki dini, psikolojik ve sosyal unsurlar1 anlamlandirmalarini saglamak.
Ogrencilerle selamlasma fasl bittikten sonra grup ydneticisi, iiyelerin dnceki oturuma
dair izlenimlerini dinledi. Bir liye “Genel olarak gecen dersimizde bende kalan gezgin
hikayesi oldu, gecen hafta da ifade etmistim, birileri gelip bizlere bir seyler anlatiyor
ama biz bunu ¢ogu zaman fark edemiyoruz, bu hafta biraz onu fark etmeye,
cevremdeki beni uyaranlar1 anlamaya calistim, beni karsisina alip konusanlart fark
edebiliyor muyum ona baktim, aslinda fark edebiliyormusum ama ¢ofu zaman
birakamiyorum onu fark ettim.”

Bagka bir iiye “Gezgin hikayesinden bahsettiniz, sonra bunlarin bizde biraktig1 izleri
sordunuz. Aslinda bizim i¢imizi merak ettiniz bununla ilgilenmeniz diislincelerimizi
yadirgamadan elestirmeden dinlemeniz ¢ok giizeldi ama buradan ¢iktiktan sonra
yeniden eski diisiincelerime dondiim pek bir sey degismedi.” seklinde kendini ifade
etti.

Bir onceki haftayla ilgili goriisler alindiktan sonra ddev olarak verilen metinler
hakkinda konusuldu.

Sonrasinda Isra suresi 84. ayet {izerine konusulmaya baslandi.
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Grup Yoneticisi: Ayette yer alan "sakile" kelimesi, mizag, karakter, huy, ahlak, niyet
gibi anlamlara gelir. Bu kelimeyle ifade edilen 6nemli bir psikolojik ger¢ek vardir:
Insanlarin davranislari, onlarin ruhsal yapisindaki egilimlere dayanmaktadir. Bu
egilimler kisinin dogustan sahip oldugu karakter 6zelliklerinin haricinde aldig1 egitim
ve Ogretimle de sekillenir. Dinl inanglar ve ahlaki degerler kisinin psikolojik
egilimlerini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilir. Bu baglamda dogru yol,
Allah’in emirlerine uygun bir egitimden ge¢mis, ruhsal ve ahlaki yetenekleri dogru
sekilde gelismis, duygu ve diisiinceleri Allah’in rizasina uygun olan kisilerin izlemis
oldugu yoldur. Sonugta kimin dogru yolda olup olmadigini en iyi Allah bilir. Bu
yiizden, insanin en biiyiik gayesi, Allah’in rizasina uygun yasamak ve O’nun dogru
olarak gosterdigi yoldan gitmek olmalidir. “De ki: Herkes kendi miza¢ ve mesrebine
gbre is yapar. Kimin dogru yolda oldugunu Rabbiniz en iyi bilendir." (isra, 17/84)
dedik, herkesin kendine 6zgii bir karakteri ve dogasi vardir. Yani her birimiz farklh
diistintir, farkl1 hisseder ve farkli davraniriz. Bu, insanlarin yasamlarinda nasil hareket
edeceklerine bizzat kendilerinin karar verdikleri anlamina gelir. Ancak kimin
gercekten dogru istikamette ilerledigini sadece Allah bilir. Clinkii O, her seyi en iyi
bilen, en iyi gorendir. Allah, her birimizin 6zel bir hedefi oldugunu ve bu hedefe gore
hayatimiz1 sekillendirdigimizi bilir. Igimizdeki istekler ve arzular, karakterimizi ve
davraniglarimizi belirler. Allah, bizi en iyi taniyan ve en dogru sekilde yonlendiren
varliktir. Her bir insan, Allah tarafindan farkli 6zellikler ve karakterlerle yaratildigi
icin herkes farkl1 diisiiniir ve farkli davranir.

Allah-u Teala ruhlar aleminde her birimizle s6zlesme yapti. Sonrasinda kendi arzu ve
hedeflerimize gore bir yol sectik ve bu segimlerimiz kaderimizin bir pargasi haline
geldi. Her insanin kendine 6zgii bir karakteri, dogas1 ve yaratilis1 var. Bu yiizden her
birimiz farkli diisiliniir, farkli hisseder ve farkli davraniriz. Herkesin kendi yasam
yolunda nasil ilerleyecegini bizzat kendisinin segtigi bir diinyadayiz. Allah, aslinda her
birimizin ¢ok giizel bir amact oldugunun farkinda ve bizler de hayatimizi bu amaca
uygun bir sekilde yasamaya calistyoruz. Igimizde hissettigimiz istekler ve arzular, bizi
sekillendirip yoniimiizii belirliyor. Rabbimiz bizi en iyi tantyan ve dogru yola en iyi
sekilde yonlendiren yegane giictiir. Her birimizi, kendimize has ozellikler ve
karakterlerle donatmis olandir. Bu nedenle her insan farkli diisiiniir, farkli sekilde
hareket eder. Diinyaya adim atan her insan, zamanla giiclii ve zayif yonlerini
kesfetmeye baslar. Herkesin farkli yetenekleri, farkli zayifliklar1 vardir; bu da her

basariya ulasabilecegi farkli bir alan oldugunu gosterir. Yani herkesin basariya
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ulagabilecegi farkli bir alan bulunur. Mithim olan kendi gii¢lii yonlerimizi bulmak ve
bunlar1 gelistirmeye caligmaktir. Bagkalarmin sahip olduklarina bakip kiyaslama
yoluna girerek degil, kendi potansiyelimizi en iyi sekilde degerlendirerek basarili
olabiliriz. Ciinkii Allah, sana verdigini bir bagkasina vermemistir. ilk adimimiz kendi
giiclii ve zayif yonlerimizi kesfetmek, giiclii yonlerimizin de artmasi i¢in dua etmek
ve bunlar1 gelistirmek i¢in ¢aba sarf etmek olmalidir. Ciink{i Karun’un sahip oldugu
mal ona hayir getirmedi, fakat Siileyman Aleyhisselam’a ayn1 nimetler hayir getirdi.
Egitimimizi ve kariyerimizi de Allah’a ulagsma yolunda bir ara¢ olarak
degerlendirebiliriz. Mesela, resim yapmay1 seviyorum, peki neden? Sadece sevmek
yeterli degil, bir amag¢ bulmaliyim. Mesela, "Insanlara Allah’in kevni ayetlerinin
thtisamin1 gostermek igin seviyorum" diyebilirim. Bu sekilde her bir mesguliyetim
O'na ulagma i¢in bir vesile olur. Diinya ve dini birbirinden ayiramay1z; diinya hayatini,
hedeflerimize ulagsmak icin en iyi sekilde kullanmaliyiz. Bazi yeteneklerimiz,
kesfedilmeyi ve kullanilmay1 bekleyen potansiyellerdir. Bunlar1 fark etmek, bu
yeteneklerin acilmasmi ve gelismesini saglar. Ote yandan, bazi yetenekler asiri
gelismis olabilir. Ornegin, bazilarimizin temizlik yetenegi asir1 derecede gelismis
olabilir ve bu da gereginden fazla vakit harcamamiza yol agabilir. Bu noktada, asir1
gelismis bir yetenegi dengelemek i¢in biraz geri ¢cekmek gerekebilir. Diger taraftan,
baska birinin dakiklik yetenegi yeterince gelismemis olabilir; siirekli ge¢ kaliyor ya da
cok erken geliyordur. Bu durumda, o yetenekte bir eksiklik s6z konusudur. Bu iki ug
durumu fark etmek hem eksik olan yeteneklerimizi gelistirmek hem de asir1 gelismis
olanlar1 dengelemek agisindan bize yardimei olacaktir. Bunun igin yeteneklerimizi
fark etmeye ve gormeye ihtiyacimiz var. Bu siiregte, kendimize yardimci olabiliriz.
Dersin basinda belirttiginiz gibi bazi seylerin farkinda olabiliriz ancak bunlari
degistirmek zor gelebilir. Bu, bir kas1 gelistirmek gibidir; lizerine ¢alistik¢a, zamanla
gelisir. Bu yiizden her sey fark etmekle baglar. Bazi seyleri degistirebiliriz, bazilari
icin ise daha fazla ¢aba sarf etmemiz gerekir. Onemli olan kendimizi gérebilmek;
burada bdyleyim, surada ise farkliyim. Razi oldugum ve olmadigim yonlerimi gérmek
ve kabul etmek, razi olmadigim noktalarda neler yapabilecegimi diisiinmek, iste bu
noktada yeteneklerimizi ve kapasitelerimizi gormek devreye girer.

Bugiiniin konusu da bu: yeteneklerimiz, kapasitelerimiz ve bunlar1 gorebilmek.
Kendimizden ne kadar raziyiz, hangi yonlerimizi gelistirmek istiyoruz? Bunlar
hepimize farkli bir sey anlatacak ve kendimizi tanimamiza vesile olacaktir.

Yetenekleri de birincil yetenekler ve ikincil yetenekler diye ikiye ayiriyoruz. Birincil
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yetenekler sifir iic yas arasinda ebeveynlerimizle kurdugumuz bagla gelisen
yeteneklerdir. Sevgi, sefkat gibi ihtiyaclarla ilgili olan yeteneklerdir. Ikincil yetenekler
de sonradan gelisen yeteneklerdir. Bunlar birincilere bagl olarak da gelisebilmektedir.
Temizlik, saglik, diiriistliik, sadakat ve sabir gibi.

Birincil ve ikincil yeteneklerle ilgili bilgi verildikten sonra grencilere farklilagsma
envanteri anlatildi, detayli sekilde incelendikten sonra konuyla alakali merak ettikleri
kisisel sorular cevaplandi. Ardindan bu envanteri kendi O&zelliklerine gore
tamamlamalar1 istendi.

Ardindan taklit¢i karga hikayesi tizerinde konusuldu

Grup Yoneticisi: Bu Kelile ve Dimneden alinmis bir hikdye. Her ne kadar ¢ocuklara
uygun bir metin gibi goriinse de biz yetiskinler i¢in bile ¢ok giizel drneklikler teskil
ediyor. Metin sizde ne gibi hisler barindirdi, neler birakti, bunun {izerine konusalim.

Grup iiyeleri sirayla diisiincelerini su sekilde ifade ettiler: “Insan kendine has kendi
yaratilisi ile ilgili davranisin disina ¢iktig1 zaman bu garip karsilantyor. Hastalik gibi
duruyor.”, “Ben kargaya {iziildiim aslinda kekligi taklit ediyor ama aslinda kendini
gostermek istiyor orada ve yapabiliyor mu onu denemek istiyor yapmaya ¢alistiginda
da kendisiyle dalga geciliyor karganin yerinde olmak istemezdim.”, “Kendini oldugu
gibi kabul etmeliymis”, “Ben de aymi sekilde kargaya iizlildiim. Ben de boyle olsam
beni de severler diye diisiiniiyor, kendini sevdirmeye calisiyor.”, “Bir seyleri
denemeye c¢alisinca kendini unutuyor. Aslini unutuyor. Kendisi olmasi lazim”,
“Hocam bence onun da farkinda degil taklit ederken kendini de unutacaginin farkinda
degil, aslin1 unutuyor, bir yerde iyi goriinmek, iyi olmak i¢in kendini kendinden 6diin
veriyor. Hi¢ olmadigi biri gibi davranmiyor, sonrasinda kendine yabancilagiyor.”,
“Oldugun gibi davranmalisin, insanlar1 kendine begendirmek i¢in kendinden 6diin
vermemek gerek. Kimseyi taklit etmemeliyiz. Sen neysen en giizel halin odur.”, “Insan
kendini farkli insanlara benzetmeye ¢alistigi zaman bu sefer kendini unutabiliyor.”,
“Karga kendinin koti oldugunu diisiiniiyor. Ama onun da keklikten daha giizel
ozellikleri olabilir kendi olsa daha giizel seyler ortaya ¢ikabilir, mesela sosyal
medyadaki fenomenler gibi. Hepsi birbirlerine benziyorlar ve kendileri olamryorlar.”

Grup Yoneticisi: farklilik bir tehdit degildir bir ¢esitliliktir. Aslinda hepimiz farkl
farkli sekillerde yaratildik, ayr 6zellikte ve ayr1 giizellikteyiz. Biraz bunu da kendi
icimizde kabul edebiliriz. Stirekli bagkasiyla kiyaslama yoluna gidince, ezbere
yogunlagmak da zorlastyor. Allah hepimizi farkli yaratmis; farkli insanlar, farkli

canlilariz. Zihin yapilarimiz, beslendigimiz kaynaklar, aile yapilarimiz o kadar farkl
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ki birbirimizi kiyas etmek, ayni olmaya calismak gibi bir sey. Bu ¢ok dogru degil.
Ezberlemede 6n bellek ve arka bellek dedigimiz iki 6nemli kisim var. Bazi arkadaslar
on bellege atiyor ve ezberini veriyor, ancak arkaya iglemiyor. Zihin yapilar farklh
olabilir. Arka bellege atilamadigi i¢in c¢abuk unutabiliyorlar. Arka bellege bilgi
islemek i¢in biraz daha sistematik ¢alismak ve yogunlagmak gerekiyor. Bilgiyi arka
bellege attiginizda unutma olasiliginiz azaliyor. Mesela burada konustugumuz konular
su an sizin On belleginizde. Ancak bu meseleleri daha sonra arkadaslarinizla
tartigirsaniz, arka bellege gecer ve kalici hale gelir. Hizli ezber yapip hizlica
unutuyorsaniz kendi siirecinizi takip edip, arka bellege islemek i¢in siirekli tekrar
yapin. Clinkii bu pekisme siirecidir.

Bu hafta bize verilen nimetlerin ve sahip oldugumuz kiymetli 6zelliklerin farkinda
olmayr disiinelim. Duygularimiza odaklanmaya ¢alisalim ve bu duygularin
viicudumuzda ne gibi etkiler olusturdugunu goézlemleyelim. Ornegin mutlu
oldugumuzda bu his viicudumuzda ne gibi degisikliklere yol aciyor? Bu hislerin
farkinda olup, o anlarda kendimizde kalabilirsek, hem basar1 ve performans alaninda
ilerleyebiliriz hem de kendimizi daha iyi taniyip yol alabiliriz. Bu siirecte, "Ben bunu
diistinliyorum, bdyle istiyorum ve bu sekilde davranmam gerekiyor" diyerek hareket
ettigimizde giiniin sonunda kendimizi daha iyi hissedecegiz. Yapmak istedigimiz
seylerin zeminini ve altin1 doldurarak ilerleyelim ki bu, duygularimizi fark etmekle
daha hizli yol almamiz1 saglayacaktir. Baska insanlara ihtiya¢ duydugumuz gibi,
kendimize de ihtiya¢ duyabiliyoruz. Hayatta gecirecegimiz en uzun siire kendimizle
kurdugumuz iligki siiresi. Bu nedenle kendimizi tanimak, ihtiya¢larimizi gérmek ve
farkinda olmak bizi bir adim daha ileriye tasiyabilir. Tiim ¢abamiz kendimizi biraz
daha anlayabilmek ve tantyabilmek {iizerine olmali. Giinliikk hayatta bircok seyi
otomatik olarak yapiyoruz; yemek yiyoruz, arkadaslarimizla sohbet ediyoruz, ezber
yapiyoruz. Ancak bu eylemleri ne kadar farkinda olarak yapiyoruz? Kendimizin ve
ihtiya¢larimizin ne kadar farkindayi1z? Eksikliklerimiz de bu siiregte 6nemlidir; bunlar
gormek ve tamimak, bizi ileriye tasiyabilir. Belki bu siire¢, kendimize bakma ve
kendimizi taniyabilme firsatlar1 sunabilir. Kendimizi biiyiik noktalara tasimayi
beklemiyor olabiliriz, ama kendimize daha yakindan bakabilmek i¢in bize yardimci
olacak materyaller, konusmalar ve belki de birlikte olmanin giicii yeterli olabilir.
Ogrencilerin ezber yontemleri hakkinda konusulduktan sonra bir sonraki haftanin 6dev

metinleri dagitilarak oturum sona erdi.
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Uciincii Oturum: Kaygiyr Tanima

Amac: Bu oturumun amaci, kaygi ve stresin hayatimizdaki yerini, olumlu ve olumsuz
yonlerini anlamak ve degerlendirmektir. Ogrencilerin kaygi ve mutluluk gibi
duygulara yiikledikleri anlamlar1 tartismak, bu duygularin nasil dengelenmesi
gerektigini vurgulamak amag¢lanmistir. Ayrica, hayatin i¢indeki rutinler, aligkanliklar
ve konfor alanlariin insan psikolojisi lizerindeki etkileri irdelenmis; kayginin kisisel
gelisim ve motivasyon i¢in nasil bir itici gii¢ olabilecegi ele alinmistir. Oturumda,
ogrencilerin stres ve kaygty1 tamamen olumsuz bir duygu olarak algilamaktan ziyade,
bu duygularin kontrollii bir sekilde kullanildiginda nasil faydali olabilecegini fark
etmeleri hedeflenmistir.

Ogrencilerin bir énceki oturuma dair gériisleri alindiktan sonra, 6dev metnindeki
hikdye okundu. Hikaye okunduktan sonra ydnetici, “Burada tavuklar ile horoz
arasinda bir bag var. Sizce nasil bir anlam yiiklemisler? Simdi hikaye sizde neler
birakti, onu konusalim.” seklinde bir soru yoneltti. Grup ise su sekilde cevap verdi:
“Anm1 yasamamiz ve baska seylere odaklanmamiz gerekiyor. Bu tiir diisiincelerle
zamanimizi bosa harcamamaliyiz. Mesela ezber yaparken, 'Bu sayfayi yapabilir
miyim, yapamaz miyim?' diye diistinmek yerine tamamen ezberimize odaklanmamiz
gerekiyor."

Grup Yoneticisi: Bizim de hayatimizda biiylik anlamlar yiikledigimiz kendi
tabularimiz yok mu? Yasadigimiz olaylar1 hep bir seylere baglar, iligkilendiririz. (Grup
yOneticisi uzun bir ¢izgi ¢ekip, ¢izginin iki ucuna ok yerlestirir.) "Bu ¢izginin sag tarafi
gelecegi, sol tarafi ise gecmisi temsil ediyor. Orta nokta ise su ani temsil ediyor.”
(Cizginin sol tarafin1 isaret ederek) "Geriye doniip geemisteki iiziintiilerimi
diisiiniirim ve tiziiliirim ya da gelecegimi diislinliyorum. Mesela su anda hepimizin
yasadig1 gibi degil mi? 'Hafiz olacak miyim, olmayacak miyim? Dersim olacak mu,
olmayacak mi?' Iste tavuk nasil horoza bir anlam yiiklediyse, biz de aym seyi
yapiyoruz, o olmazsa ben de olmam diyoruz. Halbuki sen an1 yasa, kendine odaklan.
Yapabileceklerinin en iyisini yapmaya ¢alis. Belki tavugun yasadigi gibi ¢ok yersiz bir
kaygi igindesin."

Uye: Her seyin belli bir diizene uygun olmasma alistigimiz igin bir nevi tavuklar
gibiyiz, her sey sirayla oldugu i¢in alisilmislik var. Yolunda gitmeyen bir durum
oldugunda ister istemez i¢imizde bir kaygi olusuyor. Konfor alanindan g¢ikmak
istemiyor, disar1 ¢iktiginda onun i¢in her sey bir risk olacak.

Grup Yoneticisi: Peki sizce kaygi kotii bir duygu mudur?
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Grup: Evet kesinlikle kotii bir sey.

Uye: Ama rahatlik da kétii bir sey.

Grup Yoneticisi: Evet, dengesiz olan her sey aslinda kotiidiir. Ancak stres ve kaygi,
tamamen kot seyler degildir. Su an burada olmamizi bile aslinda bu kaygiya
bor¢luyuz. Ciinkii bizi harekete geciren en dnemli sey kaygidir. Kaygi ve stres az
oldugunda rehavete kapiliriz. Aligkanlik haline gelmis, fazla duragan bir hayat aslinda
insanin Omriinii kisaltir. Rutin konfor insani ¢iiriitiir diye bir séz var, duymus
muydunuz? Her sabah buraya geliyorum ¢iinkii beni harekete gegiren bir hedefim, bir
amacim var. Bu bazen kaygtya neden oluyor, ama dogru dozda oldugunda bu kaygidan
giizel seyler ¢ikabiliyor. Zaman zaman kaygi beni zorlayabiliyor, ama dozunda oldugu
stirece ortaya olumlu sonuglar ¢ikiyor. Eger bu enerji olmasa, burada olmazdik. Enerji
olmasa birgok seyi yapamazdik. Tabii ki her sey dengeli olmali. Soyle diisiinelim, cok
giizel bir arabaniz var ama iginde benzin yok. O zaman araba ise yarar m? Iste o
benzin, bizim kaygimiz. O benzin bizi bir yerlere gotiiriiyor. Bu duygular bir yerde
hayati 6nem tastyor. Eger bizim korku ve kaygi duygularimiz olmasa, 6fke duygumuz
olmasa kendimizi koruyabilir miyiz? Tiim canlilarda kaygi ve korku var; bu sayede
hayata tutunuyorlar, yasamlarin siirdiiriiyorlar.

Uye: Hocam, ama stres hala keske yasamasak dedigimiz bir duygu bizim igin.

Y Onetici: Stresi kontrol edememek baska bir sey, ama "Hig¢ olmasin”" demek bambagka
bir sey. Stres olmadiginda enerjimiz de olmaz. Bu, "Arabam olsun, ama benzinim
olmasin" demek gibi bir sey.

Uye: O zaman kaygimin kontrollii bir derecede olmasi iyi bir sey.

Grup Yoneticisi: Evet, yasimiz kac¢ olursa olsun hepimizin kaygis1 var, ozellikle
gelecek kaygisi. Aslinda bizi buraya getiren asil nokta kaygi. Varligimizi gosterme,
anlamli bir varlik ortaya koyma ¢abasi, bir yerde bu kaygiyla sekilleniyor.

Bugiin size bir kitaptan bahsetmek istiyorum: "Mutluluk Tuzagi." eger bizi en ¢ok
tuzaga diistiren bir duygu varsa, o mutluluktur. Stirekli pesinden kostugumuz, ancak
tam anlamiyla yakalayamadigimiz, gelip gegici bir duygu. Kaygilandigimizda ¢ogu
"Mutlu olmam lazim" diye diislinliriiz. Oysa mutluluk, olduk¢a anlik bir histir. Bir
haber alirsiniz, mutlu olursunuz; ama uzun siire o duygunun i¢inde kalamazsiniz.
Zihin, mutlulugu hizla bir antya doniistiiriir ve o aniyla besleniriz. Anilar anlatildikga,
yeni duygular devreye girer. Ancak hiiziin, mutlulugun aksine, daha derin ve kalicidir.
Insan ruhuna yapisan, kolay kolay ge¢meyen bir duygudur hiiziin. Ornegin, yolda

giderken bir ara¢ bana yol verse, ardindan baska bir arabaya carpsam, siz bana
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yolculugumun nasil gectigini sordugunuzda, o nazik siiriicliyii degil, yaptigim kazay1
anlatirim. Iste stres de bdyle bir seydir; hayatimizda her seyden ¢ok varmis gibi
hissettirir. Bize yapisip kalan, zor gegen bir duygudur. Oysa mutluluk hizla gelip geger.
Mutlulugun pesinden kogmak, bizi yipratan bir siirectir. Siirekli "Mutlu olmam lazim"
diye diisliniiriiz. Baskalarinin yasamlarina bakariz, sanal diinyalarda onlarin idealize
edilmis hayatlarina tanik oluruz. O sanal diinya, ger¢ek yasamlarimizi tehdit eder hale
gelir. Koca bir yasami, birka¢ duyguya sanal bir anlam yiikleyerek gecirdigimizi fark
edemeyiz. Boylece, mutluluk aveiliginda, gergcek yasami kagiririz.
Oturum, O&grencilerin gortisleri alindiktan sonra bir sonraki seans icin d6dev
metinlerinin dagitilmasiyla sona erdi.
Doérdiincii Oturum: Zaman Yonetimi- A’na Odaklanma
Amac: Ogrencilere zaman yonetimi ve a'na odaklanma becerisini kazandirma. Zaman
kavramin1 Kur’an ve hadisler baglaminda ele alma.
Ogrencilerle haftanin nasil gectigine dair kisa bir degerlendirmeden sonra ddev
metinlerine gegis yapildi. Hz. Peygamber’in (s.a.v), sikintili zamanlarda ashabina
ogrettigi bir duayla baslanacag belirtildi ve sesli sekilde okundu:
Ebu Said el-Hudri (r.a.) anlatiyor: Peygamber Efendimiz bir giin mescide
girince, Ensar’dan Ebu Umame isimli zatla karsilasir. Peygamberimiz
ona: “Ey Ebu Umame, nigin seni namaz vakti disinda da mescidde oturmus
goriiyorum?” diye sorar. “‘Pegimi birakmayan bir sitkinti ve bor¢lar sebebiyle
ey Allah’in Resulii” diye cevap verir. Bunun iizerine Hz. Peygamber (asm)
Efendimiz: “Sana bazi kelimeler ogreteyim mi? Bunlart okursan, Allah
senden sikintiyr giderir ve borcunu éder” diye buyurur.
“Evet ey Allah’in Resulii, 6gret” der.
“Oyleyse aksama ¢ciktin mi sabaha erdin mi su duay oku” buyurur:
G e s oL 35215 5 (AR e L 5815 iy Al on o 35 3805 el e L 2T ) 40
Je ¥ s
Ebu Umame (r.a.) der ki; ben bu duayr yaptim Allah (c.c.) benden gamimi
giderdi, borcumu 6dememi nasip etti. (Ebu Davud, Salat ,367)
Dua 6grencilerle tekrar edildikten sonra anlami agiklandi:
“Allahim! Uziintiiden ve kederden sana sigmirim. Acizlikten ve tembellikten sana
siginirim, korkakliktan ve cimrilikten sana siginirim. Borcun galebe ¢almasindan ve

insanlarin kahrindan sana siginirim.”
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Grup Yoneticisi: Duanin basinda gegen "hem" ve "hiizn" kavramlarini inceleyelim.
Gecen hafta kaygiy1 ele alirken, gelecege dair iiziintiilerden ve ¢esitli endiselerden
bahsetmistik. "Hem", gelecege yonelik i¢cimizde olusan hiiziin, kaygi, anksiyete,
endise, tedirginlik, lirperti ve panik hali olarak tanimlanabilir. Miifredatta da "hem"
kelimesi, insant damla damla eriten bir hiiziin olarak nitelendirilir. Duanin
baslangicinda bu kaygidan Allah’a sigimmiyoruz. Bu da demek oluyor ki, sagliksiz
seviyedeki kaygi gergekten Allah'a siginilmasi gereken bir durumdur. "Hiizn" ise
gegmise yonelik liziintiileri ifade eder. Bu, pismanliklarimiz, “keske” ile baslayan
cimleler ve ge¢misteki hatalarimiz gibi durumlar1 kapsar. Kaygi ve hiiziin dolu bir
insan hem gec¢miste hem de gelecekte sikisip kalir. Boyle bir durumda kisi, duanin
devaminda gecen acziyet hissine kapilir. Kaygi ve hiizlin, zihnimizi siirekli mesgul
eden duygulardir. Bu durum, bizi gii¢sliz ve ¢aresiz hale getirir. Bundan da Allah’a
sigintyoruz ¢iinkii bu giicsiizliik, insanin i¢ini kaplayan bir zayiflik haline gelir.
Zay1flik bagladiginda, kisi kendini yorgun, bitkin hisseder, hi¢bir sey yapmak istemez,
hatta yataktan bile ¢ikmaya giicii yetmez. Bu noktada devreye "kesel" yani tembellik
girer. Acziyet, insan1 tembellige, gevseklige ve hareketsizlige siiriikler. Kaygili ve
hiizinlii bir insan, kendini yetersiz hisseder, hicbir seye giiclinliin yetmeyecegini
diisiiniir. Bu durum "cubn" yani korkaklik olarak kendini gosterir. Kisi, her seyden
korkmaya baslar; gecmisi hatirladikca ve gelecegi diisiindiik¢e icinde belirsizlik ve
korku biiytiir. Ne olacagini bilemedigi i¢in her seyden ¢ekinir. Korkan insan, artik her
seyi kontrol etmek, elindekileri kaybetmemek ister. Elindeki her seyi tutmaya galigir
clinkli bu sekilde kendini giivende hissedecegini diislintir. Bu noktada "buhl" yani
cimrilik devreye girer. Kisi hem maddi hem de manevi her seyi kendine saklamaya
baslar, paylagsmaktan kag¢inir. Enerjisini, giiciinii ve imkanlarin1 bosa harcamamak i¢in
her seyi kendinde tutar. Bu da insan1 daha ige kapanik, tutucu ve bencil hale getirir.
Dolayistyla iizerimize maddi ve manevi bir siirii borg yiiklenmis olur ve biz bu duada
bunlarin hepsinden Allah’a sigiiyoruz.

Ogrenci goriisleri alindiktan sonra Asr Suresi'ne gegis yapildi. Oncelikle zaman
kavramina deginmek ve ana odaklanmanin Onemini konusmak istiyoruz. Asr
Suresi'nde Allah, zaman {izerine yemin ediyor. Asr kelimesinin ikindi vakti oldugu
rivayet edilir; yani burada belirli bir vakit vurgulaniyor. Kur'an-1 Kerim'in bir¢ok
yerinde ¢esitli vakitlerden bahsedilir. “Nehar” (giin), “dehr” (zaman), “leyl” (gece) ve
“duha” (kusluk) gibi ifadelerle farkli anlara atif yapilir. Bu, Kur'an-1 Kerim’de Allah'm

onem verdigi seylerin lizerine yemin ettigini géz onlinde bulundurdugumuzda son
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derece dikkate deger bir durumdur. Daha 6nce gegmisin iiziintii ve gelecegin kaygi
getirdiginden bahsetmistik. Gelecege asir1 odaklandigimizda kaygilarimiz artar.
Gecgmiste takilip hiiziinlendigimizde ve gelecegi diisiiniip kaygilandigimizda, aslinda
su an1 yasayamaz hale geliriz. Eger anda kalmaya odaklanabilirsek, ge¢misi bir tecriibe
ve kaynak olarak kullanip ¢6ziim odakli hareket edebiliriz. Simdi ders calisirken,
ezberinizi yaparken gercekten odaklanabiliyor musunuz bunun iizerine konusacagiz.
Neler zihninizi mesgul ediyor?

Ogrencilerden biri, zor bir ciize gecis yapacaklar giiniin dncesinde endiselenmeye
basladigini ve ertesi giinkii derse odaklanmakta zorlandigini sdyledi. Bir digeri, "Bir
sonraki ciiz hazir olacak m?" disiincesiyle o giiniin dersine yeterince
odaklanamadigini ifade etti.

Grup Yoneticisi: Bu tarz diisiinceler bulundugumuz ani degersizlestiriyorsa bu bir
sikinti olabilir. Onceki giin veremediginiz bir ders icin iiziiliip bugiinkii ezbere
odaklanamiyorsaniz da ayni sekilde bu bir problemdir. Belki de hi¢ ger¢eklesmeyecek
bir durum icin kaygilaniyoruz. insan zihni, dogal olarak diisiince iiretmek iizere
tasarlanmigtir. Bu yiizden, diislincelerin gelisini tamamen kontrol etmek veya
durdurmak neredeyse imkansizdir. Ancak bir diisiinceyi sadece bir diisiince olarak
kabul ettigimizde, onun gelip gegmesine izin verebiliriz. Bu farkindalik, rahatlatici
olabilir ¢ilinkii her diisiince gergegi yansitmayabilir. Tipki1 gokyiiziindeki bulutlar gibi,
diisiinceler de gelir ve gecer. Bazilar1 hakikat olabilir, bazilar1 ise sadece birer
diisiincedir. Zihin bir diislinceyi bastirmaya calistikga, onu daha fazla diisiinmeye
baglar. Bu yiizden o diislincenin gelip ge¢gmesine izin vermek zihnin dogasina uygun
bir yaklagimdir. Bunu yapmak kolay degil, ancak pratik yaparak zihni bu yonde
egitmek miimkiindiir. Unutmayalim ki her diislince ger¢ek degildir; bazilar1 sadece
rahatsizlik vermek i¢in gelir ve bir siire sonra kaybolur. Olumsuz diisiinceler de insan
zihninin hayatta kalma giidiisiinlin bir pargasidir. Zihnimiz bizi hayatta tutmaya
calisirken, bu tiir diisiinceler ortaya ¢ikabilir. Ancak, zor da olsa bu diisiincelerin gelip
gecmesine izin vermek, zihinsel rahatlamay1 saglayacaktir.

Ardindan ana odaklanma ¢alismasi1 kapsaminda 6grencilere iicer adet liziim dagitildi
ve her birine {izlimii sanki ilk defa goriiyorlarmig gibi incelemeleri sdylendi. Sekline,
dokusuna, kokusuna, rengine ve ¢izgilerine dikkat etmeleri istendi. Uziimii 1s18a dogru
kaldirmalari, parmaklarmin arasinda gezdirmeleri, burnuna yaklagtirarak kokusunu
hissetmeleri, sag ve sol burun delikleriyle ayr1 ayr1 koklamalar1 ve elinde ¢evirirken

sesini duymaya caligmalar1 yonlendirildi. Daha sonra iiziimii agizlarina hafifce
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degdirmeleri, dudaklarina yerlestirmeleri ve ufak bir parca 1sirarak disleriyle ezmeden
once dilin 6n ve arka tarafinda gezdirmeleri, lizimii agizlarinda yavasca dolastirarak
tadin1 fark etmeleri istendi. Ikinci {iziim i¢in ayn1 yonergeleri daha hizli bir sekilde
uygulamalari, ti¢lincii lizlimi ise dogrudan yemeleri istendi.

Grup Yoneticisi: Bu egzersizin amact hem kendinizde hem de ¢evrenizdeki uyaranlara
kars1 farkindaliginiz1 artirmakti. Tipki diger beceriler gibi, bu farkindalik becerisi de
pratik yaptikca gelisecektir. 11k basta basit ya da anlamsiz goriinebilir, ancak adimlara
sadik kalindiginda, anda kalma ve farkindalik yeteneklerinizin zamanla giiclendigini
fark edeceksiniz. Zikir de boyledir. Tefekkiir etmek de bizi Allah’in yarattiklar
aracilifiyla anda kalmaya itecektir.

Ogrencilerin etkinlige dair goriisleri alindiktan sonra bir sonraki oturum 6devleri

verilerek seans sona erdirildi.

Besinci Oturum: Hedef Calismasi

Amag: Ogrencilere hedef belirleme konusunda farkindalik kazandirmak ve onlart
hedeflerine ulagma yolunda somut, uygulanabilir planlar yapmaya tesvik etmek.

Bir 6nceki oturma dair goriisler alindiktan sonra hedef kavraminin ne oldugu ve nasil
belirlenmesi gerektigi iizerinde duruldu, hedeflerin belirli bir zaman diliminde
gerceklestirilmesi planlanan gorevler oldugu ve bu hedeflere ulagmak ic¢in somut,
uygulanabilir planlar yapilmasi gerektigi vurgulandi. Katilimeilar, hafiz olmak veya
donaniml1 bir egitimci olmay1 hedeflediklerini belirttiler.

Sonrasinda hedeflerin siirdiiriilebilir ve gergek¢i olmasi gerektigi ifade edildi. Grup
yoneticisi bu noktada su uyarida bulundu: “Kendi ger¢ekligimizi bilmeden bir hedef
koydugumuzda, bu hedef bizim ger¢egimize uymazsa, uygulamada basarisiz oluruz
ve vazgeceriz. Bu yiizden hedefin uygulanabilir olmasi gerekir. Ornegin, giinde 15
sayfa ezberleyecegim demek gergekei bir hedef olmaz. Hedeflere ulasirken esneklik
de Onemlidir. Belirledigimiz plana sadik kalamasak bile alternatif c¢oziimler
iiretebiliriz. Ornegin, sabah namazindan sonra 45 dakika ¢alismay1 planladim, ancak
ertesi giin uyuyakaldim. Bu durumda, ¢alismam gereken 45 dakikay1 giin i¢inde beser
dakikalik dilimlere bolerek telafi edebilirim. Ancak, ikinci giin yine sabah namazindan
sonra ¢aligmaya devam etmeliyim. Hedeflerimize ulasirken, zamanla sinirlaniyoruz
ama ayn1 zamanda kendi gercekligimizi de goz ontinde bulunduruyoruz.”

Grup Yoneticisi: Hedeflerime ulasirken kolaya kagmiyorum. Kendimi bir rutin ve

konfor alanina hapsetmeden, bana verilen siirede ne kadar ezber yapabiliyorsam, ona

&3



odaklanarak ¢alistyorum. Beyin genigleyebilen bir varlik, zaman da aslinda dyle. Peki,
bize verilen 24 saatin ne kadarini verimli bir sekilde, gergekten odaklanarak
geciriyoruz? Bununla beraber kendi i¢cimize donebilecegimiz zamanlar olusturmaya
gayret gosteriyoruz. Peygamber Efendimize vahiy carsida veya pazarda degil,
magarada gelmistir. Bu nedenle herkes kendine goére bir zaman ayirip tefekkiir i¢in bir
alan olusturmali. Gegen hafta yaptigimiz otojenik gevseme calismasi gibi, herkes
kendi rahatlama alanini bulabilir. Kendi alanimizi buldugumuzda, zamanin
genislemesi dedigimiz sey gerceklesmis olacak. Ayn1 zamanda, hedef belirlerken ilgi
alanlarimiz1 da ¢ok iyi tespit etmeliyiz. Bu ilgi alan1 ger¢ekten benim kendi kendime
belirledigim bir alan mi, yoksa ¢evrenin telkinleriyle mi sekillendi? Bazen farkinda
olmadan bagkalarinin ilgi alanlarina odaklanabiliyoruz. Bu en basta boyle olmus olsa
bile, 6nemli olan kendimizi bu siirece entegre etmektir. Ayet ve hadislerden hafizlarin
onemi ve kiymetiyle ilgili bilgiler toplayarak, manevi anlamda da kendimizi
doyurmamiz gerekiyor. Hafizlikla birlikte gelen zihin kapasitesinin artis1 bizi ¢ok daha
iyi yerlere tagtyacaktir. Bunu unutmamak gerekir."

Ardindan hayal kurmanin ibadet olup olmadigi konusu tartisildi. Bu baglamda,
asagidaki hadis-i serif okundu:

Kim bir iyilik yapmak ister de yapamazsa, Cenab-1 Hak bunu yapilmis miilkemmel bir
iyilik olarak kaydeder. Sayet bir kimse iyilik yapmak ister sonra da onu yaparsa,
Cenab-1 Hak o 1iyiligi on mislinden baslayip yedi yiiz misliyle, hatta kat kat fazlasiyla
yazar. Kim bir kotiiliikk yapmak ister de vazgecerse, Cenab-1 Hak bunu miikkemmel bir
iyilik olarak kaydeder. Sayet insan bir kotiilik yapmak ister sonra da onu yaparsa,
Cenab-1 Hak o fenalig1 sadece bir gilinah olarak yazar (Buhari, Rikak 31; Miislim, Iman
207, 259. Ayrica bk. Buhari, Tevhid 35; Tirmizi, Tefsiru sire (6),10).

Bu hadisin ardindan iyilikleri hayal etmenin ve diisiinmenin bile kisiye sevap olarak
geri donebilecegi vurgulandi. Bu nedenle hedeflerimiz arasinda iyilik yapmay1 da
yerlestirmenin énemi agiklandi. lyilik diisiincesinin bile insana hasenat kazandiracagi
belirtildi, dolayistyla hedeflerimizi belirlerken iyilik yapma niyetini de dahil etmenin
gerekliligi iizerinde duruldu.

Sonrasinda Taha suresi 9-28 arasindaki ayetler okundu.

Grup Yoneticisi: Kissa, Medyen’e ailesiyle yolculuk yapmakta olan Hz. Musa’nin
dagin tepesinde gordiigii bir atesle basliyor. Hz. Musa, atesi fark edince ailesine
beklemelerini sdyleyip tepeye dogru ilerler. Oraya vardiginda Allah’in onu ¢agirmakta

oldugunu anlar. Bu durum onu derinden etkiler, ancak ayni1 zamanda korkutur, ¢linkii
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o ana kadar ne olacagini bilmemektedir. Ayetin devaminda Allah (c.c.), Hz. Musa’ya
asasini yere atmasini emreder. Musa, asasini yere attiginda, asa bir anda zehirli bir
yilana doniisiir. Allah, “Onu tut! Korkma!” buyurur. Normalde bir insanin ¢iplak elle
bir yilan1 tutmasi neredeyse imkansizdir; ancak Allah, Hz. Musa’ya bir gorevin nasil
iistlenilecegini 6gretir. Ona glivenmesini ve korkmadan yilani tutmasin1 emreder. Bu
esnada Hz. Musa, “Rabbim, bu ¢ok zor, yapamam” demek yerine, tereddiit etmeden
Allah’mn emrini yerine getirir. Ayni sekilde, Allah Hz. Musa’dan elini koynuna
sokmasini istediginde, Musa’nin eli mucizevi bir sekilde bembeyaz olur. Allah, Hz.
Musa’ya Firavun gibi zalim bir hiikiimdarin karsisina ¢ikip ona Allah’in mesajini
iletme gorevini verdiginde, bu gorev ilk bakista imkansiz ve korkutucu goriinse de Hz.
Musa Allah’tan yardim diler ve bu zorlu gérevi yerine getirmek i¢in cesaretle harekete
gecer. Hayatta karsilastigimiz zorluklar ne kadar biiyiik olursa olsun, eger Allah’a
giivenip O’ndan yardim dilersek ve hedeflerimiz dogrultusunda canla basla ¢alisirsak,
basaramayacagimiz bir sey yoktur. Bagsariya giden yolda biiylik engellerle
karsilasabiliriz, korkularimiz olabilir veya yetersiz hissedebiliriz. Ancak, tipki Hz.
Musa’nin yaptig1 gibi, Allah’a siginip cesaretle adim attigimizda, en zor goriinen
hedeflere bile ulasabiliriz. Hedeflerinize ulasmak i¢in ¢ok calisin; ancak bu siirecte
Allah’tan yardim dilemekten asla vazge¢meyin. Zorluklarla karsilastiginizda, yalniz
olmadiginiz1 ve Allah’in yardiminin her zaman sizinle olacagini bilin. Eger Allah’a
inanir, dua eder ve kararl bir sekilde calisirsaniz, basaramayacaginiz higbir sey yoktur.
Uye: Hocam, su anki hedefimiz hafizlik ama sonras: i¢in hicbir sey diisiinemiyoruz.
(Cogu zaman gelecek bizim i¢in bulanik, hi¢bir sey bana gore degilmis gibi geliyor.
Grup Yoneticisi: Oncelikle, bir hedefin olmasi1 ¢ok giizel. Ancak, uzak hedefin net
olmamasi korkuyu beraberinde getirmesin. Belki biraz daha zamana ihtiyacin var.
Belki de bir seyler daha gérmeye ve deneyimlemeye ihtiyacin var. Bu yiizden kendini
de zorlama. Bazen kendimizi ¢ok zorladigimizda, o sorunun cevabi hi¢ gelmez. Ama
zihni serbest biraktigimizda ve kendimizi akisa biraktigimizda, bir seyler
kendiliginden gelebilir. O yiizden her sorunun cevabi belki o an i¢in gelmeyebilir.
Universiteye hazirlanma siirecine kadar 6niinde biraz daha zaman var. Baz1 seylere
smavdan sonra karar vereceksin. Bazen her sey herkesin yaptig1 gibi gitmeyebilir.
Yani bir seyler senin i¢in farkli da ilerleyebilir. Bu sorunun cevabi bana gelmedi,
demek ki zamani var. Belki bir seyleri kendin i¢in yoluna koyarken, farkli seyler daha
gérmeye ihtiyacin var. Demek ki senin yolculugunda bu farkli sekilde ilerleyecek.

Biraz esnek olmak lazim bu konuda, ¢iinkii bazen hedefleri dis etkenler de belirliyor.
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Sinavdan aldigin puan gibi. Ayrica, kiyaslama yoluna da girilmemesi gerekiyor.
Burada herkes 6zel ve herkesin stireci farkli. Belki senin yasantinda bagka zorluklar
var ve bir yandan bu zorluklarla ilgileniyorsun. Belki baska birisinin hayatinda farkl
zorluklar var ve o zorluklar ona bir hedef belirlemeye mecbur birakmis olabilir.
Hepimiz ayr1 ayr siireglerden geciyoruz. Yasantilarimiz benzer olsa da igsel
deneyimlerimiz bir olmuyor. O yilizden bir kiyaslama yapacaksak, daha c¢ok
kendimizle yapmamiz gerekiyor. Belki bazen motive olmak i¢in karsilastirmalara
ihtiya¢ duyulabilir, ama oraya ¢ok bagl kaldigimizda, kendimizden de uzaklasabiliriz.
Oncelikle kendimizle olan iliskimizi saglamlastirmak daha kiymetli olabilir. Cesitli
vesilelerle buraya geldiniz ve bunun muhakkak ki bir anlami1 var. Bu hafta bu anlama
odaklanmanizi isteyecegiz. Denizin ortasinda ¢ok donanimli bir gemi goziimiize ¢ok
giizel goriinebilir. Ama rotasi ve pusulasi yoksa, kaptan siirekli kendi ekseninde doner
durur. Kendinizi bir irmak gibi diislinlin; ayn1 yerdesiniz, ayni yere akiyorsunuz ve hep
beraber bir yola girmigsiniz. Zaman zaman Oniiniize ¢er ¢Op, bazen biiyiikk kaya
parcalar1 gelebilir. Ancak o su akar ve bir sekilde yatagini bulur. Bazen i¢inizden biri
yolunu kaybedecek gibi olur, ancak arkadan gelenler onun yolunu bulmasina yardimci
olur. Buna grup ruhu diyoruz. Sinifta bir arkadasimiz ¢ok yoruldugunda “devam
edemiyorum” dediginde, digerlerinin gelip onu kaldirma giicii var. Buraya gelmek, bu
Kur’an kursunda olmak da o niyetin hedef bulmus halidir. Hepimizin burada
gerceklestirmek istedigi veya belirtmedigi cesitli hedefleri var. Ama bunlar1 yaparken
hep bir zorlukla karsilagacagiz. Bunu bilerek yola koyuldugumuzda, 6niimiize ¢ikan
sikintilarla bag etmemiz biraz daha kolay olur. Ciinkii bastan hakikati kabul etmis
oluruz; hi¢bir yol kolay degil. Yolda giderken bazen ¢amura bulanabiliyoruz, bazen
yesilliklerle karsilagiyoruz, bazen de karanlik oluyor. Ama yola koyuldugumuzda, bir
seyler daha da kolaylasir. Oncelikle bu hakikati kolay kabul edelim: Hicbir sey
kolaylikla gerceklesmeyecek. Emek harcayacagiz; bazen bir seyler daha kolay, bazen
de zor olacak. Hayal kirikliklar1 da yasayabiliriz. Sadece seving yok, sadece mutluluk
yok. Uziintii, hayal kirikhigi, kaygi, korku, 6fke ile de karsilasacagiz. Tiim bu
duygulara izin vermek ve onlara hayatimizda yer agmak dnemli. Bu duygulara izin
verdigimizde, onlarla bag etmemiz daha kolay oluyor. Ciinkii hayat o kadar da kolay
degil. Ama tiim bunlara kucak a¢tigimizda, daha kolay bas edebiliyoruz.

Ogrencilerin kisisel tecriibeleri dinlendikten sonra, uzak, yakin ve orta hedef

caligmastyla oturum tamamlandi.

86



Altinci1 Oturum: Motivasyon

Amac: Ogrencilerin hedeflerine yénelik motivasyon kaynaklarimi kesfetmeleri ve bu
kaynaklar1 nasil etkili bir sekilde kullanabileceklerini 6grenmeleridir.

Odev metni olarak verilen metin okunduktan sonra gruptan hikayenin 6zetlenmesi
istendi.

Grup: Miirsid esegin asksiz ve sevksiz olmasindan 6tiirii bu isteksizliginin 6grencilere
bulasmasindan korktugu i¢in satilmasini istiyor.

Grup Yoneticisi: Bu durum size neyi animsatt1?

Uye: Gegen hafta smiftan birimizin modunun diistiigii anda birbirimize destek
olmaktan bahsetmistik. Birinin olumsuz diisiincesi tiim sinifa sirayet ediyor. Belki o
dersi verecekti ama morali bozuldugu i¢in dersi verme cesaretine de giremiyor. Belki
biz onun moralini ylikseltecek o kalkip dersini verebilecek.

Uye: Hadislerde de miimin toplulugu bir viicudun azalarina benzetiyor. Birimiz bassak
digerimiz gdz, birimiz kolsa digerimiz ayak oluyor. Kotii zamanlar gecirdigimiz
vakitler olabiliyor bu da dersimize yansiyor. Bazen arkadagimizin yansittigt bu durum
sinifa da yanstyabiliyor.

Uye: Hocam bu durum bizi de kétii etkiliyor, arkadasimiz iist iiste ders veremiyor
bazen. Hoca ders bekliyor, 6grenci stresli. Ortam ister istemez geriliyor.

Uye: Birbirimizi kabul ettigimizde arkadasim bugiin ders vermedi ama yarim verecek
deyip oradaki stresi daha da yukari ¢ikartmadan yaninda olmak 6énemli. Ciinkii bugiin
o bu durumda olabilir yarin da ben. Onun o kaygisin1 ¢ogaltmadan destek olabilmek
onemli.

Grup Yéneticisi: Ornegin gece ders icin kalktigimzda dersi yetismeyen arkadasiniza
da bu teklifi gotiirmek onun i¢in ¢ok kiymetli olabilir. ileride insallah birbirinizin en
0zel anlarina da sahitlik edeceksiniz. Ama o iliskinin temeli bu zamanlarda atiliyor, bu
sinifta inga ediliyor. Bu sebeple birbirimizi motive etmek, tesvik etmek ¢ok dnemli.
Ciinkli smifta yasanan her tiirlii olumsuzluk birbirimizi de etkiliyor. Demek ki
duygularin bulagici olan bir tarafi var. Bazen bir tebessiim bile glinlimiizii
giizellestirebilir. Peki sizce motivasyon nedir

Uye: Kendimizi harekete gecirecek, modumuzu yiikseltecek seyler yapmak olabilir.
Grup Yoneticisi: Evet insani belirli bir amag i¢in harekete geciren istek arzu veya gii¢

diyebiliriz. Peki insan1 harekete geciren motive eden gii¢ ne olabilir
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Grup: Hedeflerimiz isteklerimiz olabilir.

Grup Yoneticisi: Motivasyon, i¢ ve dis olarak ikiye ayrilir. I¢ motivasyon, hedefler,
ogrenme istegi, merak ve sevgiden gelir. D1g motivasyon ise 6diil ve ceza ile iligkilidir.
Ornegin, 6gretmenin dersi dinlemeyen 6grencilerin ddevlerini birkag kez yazmalarin
istemesi buna ornektir. Aile ve 6gretmenler de kisiyi motive edebilir, buna i¢ ve dis
disiplin diyoruz. Motivasyonun ii¢ temel unsuru vardir: harekete gegme, devamlilik ve
yogunluk. Buraya geldiginizde diger isleriniz gblgede kalir ve tiim enerjinizi hafizliga
verirsiniz. Hatta birincil ihtiyaclarmiz bile arka planda kalabilir. Peki size
motivasyonunuzu azaltan etkenler nelerdir?

Grup: Dersi verememek, hedefin olmamasi, kiyaslama yapmak ve plansizlik olabilir.
Yonetici: Rastgele yasamak bizim en biiyiik diismanlarimizdan biri olmals,
onceligimizin ezberi bitirmek oldugunu unutmuyoruz.

Uye: Cogu zaman denemekten vaz gegip kendimizi durduruyoruz. Edison binlerce
denemeden sonra ampulii icat etmis.

Hazlarin ertelenmesinin énemi iizerinde konusulduktan sonra Marshmallow Deneyi
anlatilarak 6grencilerin goriisleri alinmastir.

Grup Yoneticisi: Deneyde ¢ocuklarin oniine bir lokum konulmus ve eger bekleyip
yememeleri halinde ikinci bir lokum kazanacaklar1 sdylenmistir. Uzmanlar odadan
ciktiktan sonra cocuklarin farkli tepkiler verdigi gdzlemlenmistir. Bazi ¢ocuklar
lokuma dokunup birakmis, kimileri koklamis ancak yememis, bazilar1 ise hemen
lokumu yemistir. Bu ¢ocuklar 5 yasindayken gerceklestirilen deney sonrasi uzun siireli
gbzlemler yapilmistir. Lokumu yemeyen ¢ocuklarin ilerleyen yillarda daha basarili ve
donanimli bireyler haline geldikleri tespit edilmistir. Buna karsilik, lokumu hemen
yiyen c¢ocuklarin ise bagimliliklara daha yatkin olduklar1 ve suga meyilli hale
geldikleri gbzlemlenmistir. Bu deney hazlarin ertelenmesinin kiginin uzun vadeli
basarisina olan katkisini ortaya koymaktadir. Bazi hazlarimizi erteledigimizde bir
adim daha yukar cikabiliyor ve daha donamimli olabiliyoruz. Ilk dersinizde
sOylediginiz bir durumu hatirltyorum: "Herkes disarida, biz burada ezber yapiyoruz"
demistiniz. Bir glin gezelim, iki giin gezelim, tigiincii giin de gezelim; ya da sosyal
medyada bir saat, iki saat gecirelim, bunun sonu nereye varir? Sonsuz haz veya sonsuz
mutluluk diye bir sey var mi sizce? Zaten Allah da bunu vaat etmiyor, sonsuz
mutlulugun bu diinyada olmadigini biliyoruz. Belli bir siire sonra bundan siz de
yorulacak ve sikilacaksiniz. Hazlarimizi kontrol etmek de igsel motivasyonla

saglaniyor, disaridan bir etkiye ihtiya¢ duymuyorum. Ciinkii bir hedefim var ve emin
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adimlarla ilerliyorum. Yapilmas1 gerekeni yapilmasi gereken zamanda yapiyorum. O
an canimiz istese de istemese de yapmak zorundayiz. Bazen gergekten istemedigimiz
zamanlar oluyor ama yine de yapiyoruz, ¢iinkii kendimiz i¢in yapmak zorundayiz.
Peki, bu durumu en ¢ok nerede yastyorsunuz?

Grup: Ders konusunda, sabah uyanma konusunda yasiyoruz hocam, sadece derste
degil ibadetlerde de ¢ok oluyor.

Y Onetici: Bazen motivasyonu bir anda bir istek gelecek ve o anda her sey degisecekmis
gibi algilayabiliyoruz. Ancak bazen derse basladiktan sonra gelen bir durum da
olabilir, derse basta ¢ok isteksiz baslariz ama onda derinlestigimizde onun
motivasyonunun sonradan gelmis oldugunu da fark ederiz. Oraya emek harcadiginizda
sonucunu gorliyoruz, sonucu gordilkce bazen daha da motive olabiliyoruz. Yani
aniden ilham gibi gelen veya birdenbire gelmesini bekleyecegimiz bir sey olmamali.
Ogrencilere dgrenilmis garesizlik kavrami agiklandiktan sonra yilmadan denemeye
devam etmenin gerekliligi agiklandi. Ardindan Denge modelinin resmedildigi kagitlar
dagitild1 ve yonetici modeli detaylica agikladi:

Grup Yoneticisi: Denge modeli olarak adlandirilmasinin sebebi insanit bedeni,
basarilari, iligkileri ve manevi degerlerine gore dort parcaya ayirmis olmasidir. Beden
alan1 yeme-igme, dis goriiniis, hastaliklar ve bedensel agrilar gibi fiziksel unsurlari
kapsar. {liskiler alani kisinin kendisiyle, ailesiyle ve ¢evresiyle olan iliskilerini igerir.
Basar1 alani, 6grenci isek derslerimizle aramizin nasil oldugu, ev hanimiysak evde
yaptiklarimiz ya da disarida calistyorsak is yerindeki performansimizla ilgilidir.
Maneviyat ve gelecek alani ise, zamanin nasil gegtigini fark etmeden keyif aldigimiz
anlar, kitap okuma ya da bir seyler izleme gibi aktiviteleri ve ayn1 zamanda ibadet
ettigimiz, namaz kildigimiz zamanlar1 i¢erir. Hepimizde bir enerji vardir ve bu enerjiyi
bu dort alana dagitiriz. Bazen beden alanina daha fazla yatirnm yapip iligkilerimizi
ihmal edebiliriz, ya da basariya odaklanip diger alanlar1 gézden kagirabiliriz. Simdi
kendimizi bu dort alana nasil yatirim yaptigimiz konusunda degerlendirelim. Eger bu
alanlar1 100 puan tlizerinden degerlendirsek, hepsine 25 vermek yerine bazilara 20,
bazilarma 30 verdigimiz alanlar olabilir. Kendimizi gozden gecirirken, itidal
kavrammin &nemini hatirlayalim. Itidalli durus, miimince bir tavri beraberinde
getirmektedir. Bununla beraber biz denge timmetiyiz higbir hususta asiriliga yer

vermememiz gerekiyor.
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Bu degerlendirmeden sonra, dgrencilerin puanlamalar1 incelendi ve hangi alanlarda
degisiklik yapmak istedikleri soruldu. Devaminda 6dev metnindeki hadisi serif
incelendi.

Herkesin zihninde kiyametin kopusuna dair bir sahne vardir. Kur'an-1 Kerim'de
kiyametle ilgili pek ¢ok tasvir bulunur: Daglar yiiriitiiliir, gokytizi diiriiliir, yildizlar
dokiiliir ve daglar bir maden gibi erir. Ancak bir hadisi serifte “Yarin kiyametin
kopacagini bilseniz bile, bugiin elinizdeki fidan1 dikin’’ buyruluyor. Belki bir dakika
sonra o fidandan hicbir sey kalmayacak, fakat burada verilmek istenen 6nemli bir
mesaj vardir. Peki bu mesaj nedir?

Grup: Yani, yapacaginiz isi son ana kadar takip edin ve devam edin diyor. Bir isi
bitirince hemen digerine koyulmak da bunun bir drnegi olabilir. Ogrenci goriisii
alindiktan sonra Ahmet Murat’in "Kiyamet kopuyor, elinde fidan var ve sen" adli
yazist okundu.

Grup Yoneticisi: Arifler i¢in namaz, selamla biten bir ibadet degildir. Onlarin
hayatinin tamami namazdan ibarettir; onlar Sliimii 6ldiirmiis kimselerdir, onlarin
kiyameti ¢oktan kopmustur. Bizim i¢in de diinyevi her is aslinda ahiret igin
planlanmistir. Ciinkii biz diinyaya dair bir i yaparken ahireti de hesaba katiyoruz. Bu
sebeple bizim i¢in diinya ve ahiret arasinda bir ayrim kalmiyor. Elimizdeki fidan1 bu
diinya i¢in dikiyoruz ama bir yandan ahireti diislinerek dikiyoruz. Yapmamiz gereken
bir i var ve o meseleyi yerine getiriyoruz, ama sonrasinda bizi bekleyen uhrevi bir
hayat oldugunu biliyoruz. Her isi bu anlayisla ayarladigimizda, aslinda kiyameti
burada yasamis ve 6limii 6ldiirmiis oluyoruz. Diinya yok olurken biz neden fidan
dikmekle ugrasiyoruz? Bu durumda, "6teki diinya" dedigimiz sey anlamini yitirmis
oluyor; ¢linkii bizim i¢in 6ncesi ve sonrast yok, tek bir diinya var. Hepsi bir biitiin ve
gitmek diye bir sey yok. Anne karnindaki halimizi diisiinelim: Orada bir siire kaldik,
ama oray1 terk ettigimizde 6lmiis sayiliyor muyuz? Bir yerden ¢ikip bagka bir yere
adim atmak 6liim miidiir?

Grup: Aslinda bu yeniden dogus gibidir hocam.

Buradan ahirete gectigimizde de demek ki bir odadan digerine gegcmek gibi olacak.
Bizler i¢in son diye bir sey yok diyebiliriz. Kiyamet koparken "Fidan1 birakin, namaz
kilin" denmiyorsa, yapmamiz ve bitirmemiz gereken islere var giiclimiizle
odaklanmaliy1z. Clinkii bu isleri sadece bu diinya i¢in yapmiyoruz. Bundan daha ileri
bir gorisliiliik olabilir mi? Hepimizin ulasmak istedigi nokta, bu algiya ulasmak

olmalidir.
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Yedinci Oturum: Tevekkiil

Amag: Ogrencilerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda sabirli olmalarimi saglamak,
ruhsal dayaniklilik gelistirmelerine yardimci olmak ve sonuglar1 Allah’a birakma
anlayisini giiclendirmektir.

Oturuma, Hz. Hacer'in hicret kissasiyla baslandi ve Ogrencilere c¢esitli sorular
yoneltildi: "Sizin i¢in tevekkiil nasil bir manaya geliyor ve yaptiginiz bir isi tevekkiile
dayandirmak sizde nasil bir his uyandiriyor?" sorusu yoneltildi.

Uye: "Hocam, en biiyiik rnegi hafizlik. Ezberliyoruz, ¢alistyoruz ve sonrasini Allah'a
birakiyoruz."

Uye: "Mesela doktora gittigimizde bize ilag veriyor. Biz ilac1 kullanip elimizden geleni
yapiyoruz, sifay1 da Allah veriyor."

Grup Yoneticisi: "Giiclimiizii asan noktalarda kaygiya kapildigimiz zamanlar oluyor.
Bu noktada yapmamiz gereken neyse onu yapiyoruz; sonrasi i¢in kendimizi haddinden
fazla hirpalamiyoruz. Kayginin, mutluluk ve hiiziin gibi gegici bir duygu oldugunu
bilsek bile basa ¢ikamadigimiz zamanlar da oluyor. Bu siireci kendimize ¢ok
yiiklenmeden atlatmak gerekiyor. Allah ile olan bagimizi kuvvetlendirdigimizde, iman
devreye girer ve kendimize veya ¢evremize yiiklenmeden 'Demek ki bu kadarmis'
deyip yeni bir rota belirlememiz gerekir."

Mesnevi'de gecen bir fare hikayesi var: iki fare, ici siit dolu bir kovanin igine diismiis.
Farelerden biri biraz ¢irpinmig ama kurtulamayacagini diisiinerek kisa siire i¢inde pes
etmis ve kendini siit dolu kovanin igerisine birakmis. Diger fare ise bogulmamak igin
cirpinip cabalamis. Pes etmeden devam etmis ve ¢irpindikea siit koyulasmaya
baglamis. Bir siire sonra siit kaymaga doniismiis ve fare bu gayreti sayesinde
kurtulmus. Burada bizim tutumlarimiz da oldukga etkili ve belirleyici. Fare aksiyon
alip siitiin tizerine yiikseliyor.

Enes b. Malik, soyle buyuruyor: Bir adam Peygamber Efendimiz (s.a.s)'e gelerek, 'Ya
Resilallah! Devemi baglayip da m1 Allah'a tevekkiil edeyim, yoksa baglamadan mi1
tevekkiil edeyim?' diye sordugunda, Allah Resilii (s.a.s) ona sdyle cevap vermistir:
'Once deveni bagla, sonra Allah'a tevekkiil et!' (Tirmizi, Sifatii’l-kiyAme, 60).

Dolayistyla 6nce ¢alisip ¢abaliyoruz, sonra sonucu Allah'a birakiyoruz."
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Grup Yoneticisi: "Once esegi saglam kaziga bagliyoruz, sonrasini da Allah'a teslim
ediyoruz. Bazen ge¢mise takilip hiizne boguluyoruz, gelecege dair kaygilar yasiyoruz;
dolayisiyla tevekkiilii yasayarak 'anda kalmay1' saglamis oluyoruz. Fark ettiyseniz
ezani dinlerken veya namaz kilarken de anda kalmaya ¢abaliyoruz. Yaptigimiz ise
odaklanarak ani1 yavaglatip zenginlestirmeye c¢alistyoruz. Gegmisteki birikimleri bir
merdiven gibi ayagimiza koyup ilerlemeye calisiyoruz. Zihin ¢ok sikistigi zaman giizel
seyler ¢ikarir. Tasavvufta 'anda kalmak' ile ilgili bir terim var: Ibnii'l-Vakt. Bu, vaktin
kendisinden istedigi, bekledigi seyi yerine getiren yani anda kalan kisi anlamina gelir.
Dervigler ne gecmisin hiiznii ne de gelecegin kaygisiyla ilgilenirler. Peygamber
Efendimizin hadislerinde gegen dualarda hiiziinden, korkakliktan ve tembellikten
Allah'a sigindigini goriiyoruz. ibnii'l-Vakt de bunlarn hepsinden siyrilmis, vakti
geregi gibi yasayan kisi demektir. Bunun bir iist seviyesi ise Ebii'l-Vakt’tir. Bu kisi
artik 'vaktin babasi' olmustur. Yani kendisi zamana uyum saglamaz, bilakis zaman ona
uyum saglar. Toplumda bdyle insanlar goriirsiiniiz; insanlar onlara uyum saglar,
topluluklar1 ve zamani onlar yonetirler."

Devaminda Epiktetos'un Diisiinceler ve Sohbetler adl1 eserinden bir pasaj okundu ve
tahlili yapildi. Otojenik gevseme egzersiziyle anda kalmaya ve yavaslamaya dair
hatirlatmalar yapildi1 ve oturum bu sekilde tamamlandi.

Oturum, bir sonraki seansin 6dev metinleri verilerek sona erdirildi.

Sekizinci Oturum: Kapanis ve Degerlendirme

Grup Yoneticisi: Gegcen haftalarda denge modeli iizerinde konusmustuk; beden,
basari-performans alani ve anlam arayis1 alanlarindan bahsetmistik. En ¢ok iizerinde
durdugumuz alan beden olmustu ve bunu sizlerin 6nemsemesi gercekten giizel bir
durum. Sizce bu hafta hangi alana daha ¢ok agirlik verdiniz? Bedeni ihmal ettiginizi
ya da fazlasiyla 6nem verdiginizi diislindiigiiniiz bir yer var m1? Elimizde 100 birim
oldugunu varsayarak bir puanlama yapmistik. Simdi bu puanlama iizerinden
konusalim.

Uye: Ben bu hafta beden ve basar1 alanindaydim. Yeni bir doniis siirecine baglamigtim.
Enerjiktim ama bir yandan da yorgundum.

Uye: Beden kismma 60 puan vermistim. Uykuyu ¢ok seviyorum ve beslenmeme
dikkat ediyorum. Erken yatip erken kalkarim. Aksam 10'da yatip sabah S5'te
kalkryorum.

Grup Yoneticisi: Mesela gecen hafta yiirliylis yapmanin ve hareket etmenin

oneminden ve bize olan faydalarindan bahsetmistik.
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Uye: Ben ne kadar uyusam da uyku bana yetmiyor.

Grup Yoneticisi: Belirli bir siire sonra, 7 veya 8 saatten fazla uyudugumuzda o dongii
tekrar basa sartyor ve viicut yeniden hantallasmaya bashiyor. Yani kag saat
uyudugumuz da 6nemli. Hafta i¢i dersler yetismediginde ¢ogu zaman az uyuyoruz.
Ben de uykuyu seviyorum ama eve geldikten sonra derslere devam etmek zorundayiz.
Cogu zaman gece yarilarina kadar ¢alisiyoruz ve sabah 5'ten once bile kalktigimiz
oluyor. Bu sefer giin boyu devam eden bir yorgunluk basliyor. Hafta sonunu
dinlenerek gecirmeye calisiyorum ama bu da yetmiyor. Ben bedene 50, basariya 20,
sosyal iligkilere ise 30 puan verdim ama gelecek ve maneviyat kismini diisiinemedim.
Grup Yoneticisi: Mesela kendini hafizlik tdreninde bir hafiz olarak hayal edebiliyor
musun? Ciinkii dnce hayalini kurdugun ve diisiindiiglin seyi yasarsin. Dinimizde de
once niyet konusu karsimiza ¢ikiyor. Niyet edip "Bismillah" diyoruz ve bu sekilde
niyetimizi zenginlestirirsek o hayal, anlam arayisin1 destekler. Nerede olmamiz
gerektigini ve nerede daha iyi olabilecegimizi anlamaya baslariz. Bu da yasantimizi
hizlandirir, ¢linkii 6niimiizii gorebildikge ilerlemek daha kolay olur. Tabi ki burada
asirtya kacip kaygiy1 beslemekten s6z etmiyoruz. Olugsma sartlari yiiksek olabilecek
seylerin kurgusu, bir provasi gibi diisiiniin. Provasi olmadan sahneye ¢ikan bir tiyatro
oyununu diisiliniin, nasil olur? Biz de once diisiincelerimizi zihinlerimizde tasarliyor
ve yerli yerine oturtuyoruz.

Grup Yoneticisi: denge modelini hayatimiza yerlestirdigimizde kendimizi nasil
kontrol edebilecegimiz, hayatimizi nasil dengeye oturtabilecegimiz gibi somut ve
gozle goriilebilir bir sistem olusturmus oluruz. Bu sistem, dengeli adimlar atmamiza
yardimci olabilir. Nitekim bu model, adindan da anlasilacag1 gibi dengede kalmakla
ilgilidir. Neden puanlama ve dagilim yapiyoruz? Ciinkii hepimizde bir enerji var ve bu
enerjiyi cesitli alanlara ne sekilde dagittigimizi degerlendirmemiz gerekiyor. Bu
degerlendirmeyi yiiz birim ilizerinden yaparsak, her bir alanin ne kadar pay aldigim
goriiriz. Dengede olmak, Ornegin tiim alanlara esit pay aywrmak anlamina
gelmeyebilir. Ornegin, beden alaninda ¢ok fazla vakit gecirirsek diger alanlar1 ihmal
edebiliriz. Bu durumda, diger alanlara da yeterli 6nemi verip vermedigimizi gdzden
gecirmeliyiz. Eger iliskiler alanina fazla yatirim yapiyorsak ve basari alaninda eksik
kaliyorsak, bu da dengeyi bozabilir. Denge modeli zaman zaman eksik birakilan ve
donem donem degisebilen bir seydir. Temelde bu dengeyi ne kadar koruyabildigimiz
onemlidir. Mesela beden alani uyku, beslenme, dis goriiniis gibi unsurlar igerir.

Kendimizi nasil gordiiglimiiz ve bagkalarinin bizi nasil gordiigii bu kapsamda
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degerlidir. Ayrica, iceride yasadigimiz rahatsizliklar ve agrilar da dikkate alinmalidir.
Duygular da ¢cogu zaman bedende yasanir; mutlu oldugumuzda bedenimizde bir iyilik
hali, kaygilandigimizda ise karm agris1 hissedebiliriz. Duygularin bedene nasil
yansidigin1 anlamak da olduk¢a oOnemlidir. Bu nedenle duygulari tanimak ve
anlamlandirmak bizim i¢in ¢ok kiymetlidir. Duygularin isimlerini bilmemiz ve onlar1
tanimlamamiz, onlar1 yonetmeyi kolaylastirir. Bilmedigimizde, duygularin bize
sOylemek istediklerini anlamamiz zorlagir. Yasam c¢izgisine dair konusurken, ge¢misi
fazla diisiindiigiimiizde, viicudumuzu iiziintii ve ¢okkiinliik kapliyordu; gelecege dair
diistincelerimiz ise kaygi yarattyordu. Bu iki duygusal durum arasinda gidip gelirken,
an1 kacirdigimizi fark etmemiz gerekiyordu. Hafizlik 6zelinde degerlendirdigimizde,
su anda vermeniz gereken dersten sorumlusunuz. Gelecek ciizlerin zorluklarin
diisiinerek yasadiginiz kaygi veya gecmis giinlerde veremediginiz dersler nedeniyle
yasadiginiz liziintli, mevcut aniniz1 etkiler. Somut olarak burada olsak da zihnimiz
genellikle ya gelecekte ya da gegmiste geziniyor. Siirekli bu farkindalikta olmak
elbette miimkiin degil; ancak farkina vardigimizda, kendimizi mevcut ana getirmek
oldukc¢a 6nemlidir. Gelecekteki zorluklart diislinerek yasadiginiz kaygi veya gecmiste
veremediginiz dersler hakkinda duydugunuz iiziintii, bulundugunuz ani etkileyebilir.
Zihnimiz stirekli olarak ge¢miste veya gelecekte olabilir. Farkindaligimiz1 artirarak,
kendimizi an1 yakalamaya ve su anda var olmaya odaklamamiz 6nemlidir.

Uye: Mesela ezber yaparken gecmisi ya da gelecegi fazla diisinmeden am
degerlendirebiliriz ve tamamen ezberimize odaklanabiliriz. Kendimizi ana g¢ekip
bulundugumuz anin kiymetini bilmek ve zaman1 yénetmek biiyilik 6nem tasiyor.

Grup Yoneticisi: Evet, eger zihnimize anda yasamay1 dgretemezsek, "ucan pilot"
dedigimiz zihin karmasasi ortaya ¢ikabilir. Zihnimiz bir oraya bir buraya savrulur, her
seyden etkilenir, siirekli dolagir ama nereye varacagi belli olmaz. Kendimize "Ben
buradaymm, dinliyorum" gibi telkinler verebiliriz. Ornegin, "Bulasik yikiyorum, su su
an elime dokunuyor, suyu hissediyorum," veya "Ders calisiyorum, harflere
odaklaniyorum." Ug bes kelimeyle bile odaklanmaya calistigimizda bu bizi ana tasir.
Bir de {iziintii, stres ve kaygi gibi duygular, genellikle yasanmamasi gereken olumsuz
hisler olarak algilaniyor, oysa her duygu aslinda bizim i¢in ve hepsinin yasanmasi
gerekiyor. Sadece bazi seyler fazla oldugunda ya da eksik kaldiginda bunlar bizde
farkli etkiler yaratir, ama tiim duygularin varligi dogaldir. Mesela o6fke, aslinda
kendimizi korumamiz gerektigine dair bir alarm verir. Kaygi da gelecege yonelik

yatirimlar yaparken oray1 daha iyi yonetebilmemiz i¢in bize bazi ipuglart verir. Fakat
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bu duygular asir1 hale geldiginde ya da tamamen ortadan kalktifinda dengede
bozulmalar ortaya ¢ikar.

Uye: Peki, "iliskiler" kism1 ne anlama geliyor?

Grup Yoneticisi: Iliskiler dedigimizde, yalnizca baskalariyla olan iliskileri degil, en
onemlisi kendimizle olan iliskimizi de kastediyoruz. Kendimizle vakit ge¢cirmek bizim
icin ne ifade ediyor? Kendimizi nasil degerlendiriyoruz? Cok mu elestiriyoruz, yoksa
cok mu seviyoruz? Buralara bakmak onemli. Bazen kendimize karsi fazlasiyla
yargilayici olabiliriz, bazen de asir1 sevgi dolu yaklasabiliriz. Burada da dengeyi
bulmak 6nemlidir.

Higbirimiz miikemmel varliklar degiliz, ancak bir seyler basarmak i¢in ¢aba
gosteriyoruz. O yargilayict i¢ sesi dinledigimizde, ne kadar islevsel oldugunu
sorgulamak gerekiyor. Kendimize siirekli elestiriler yoneltmek ne kadar islevsel?
Bunun yani sira ailemizle olan iligkilerimiz de 6nemli. Hepimizin kardesleri, ablalari,
agabeyleri var. Kardeslerle ya da aile fertleriyle olan iligkilerimizin hayatimiza etkileri
nasil? Ileride evlilik gibi baglamlarda esimizle olan iliskilerimiz nasil sekillenecek?
Aslhinda tiim bu iligkiler bir dengeyi iceriyor. Cok mu sosyalim, yoksa fazla mi1 ice
kapanigim? Hig¢birimiz miikemmel degiliz ama her seyin iyi olmasi i¢in ¢abaliyoruz.
Icimdeki yargilayici sesin ne kadar islevsel oldugunu diisiinmem ve bunu kendime
stirekli sdylemem ne kadar dogru, buna odaklanmam gerekiyor.

Toplumsal bir yanimiz da var. Bazen kendi ihtiyaglarimizi hemen ihmal edip,
karsimizdaki kisiye hizmet etmeye odaklanabiliyoruz. Kendi temel ihtiyaglarimizi bir
kenara birakip, kars: tarafin ihtiyaglarini karsilamaya calistyoruz. Burada kendimize
bakmamiz gerekiyor. Birileri bize geldiginde, gercekten elimizdekini mi veriyoruz,
yoksa tamamen karsimizdaki kisiye mi akiyoruz? Yani sinir koyabiliyor muyuz?
Genelde su durum yasanir: Arkadasim dersi i¢in hazirlanmistir, benim yanima
gelmistir ama ben ona "Dersim hazir degil" diyemem. Sohbet bana cok tatl gelir, bu
yiizden kalkamam. Iste burada smir koymanin, "evet" ya da "hayir" demenin énemi
devreye giriyor. "Evet" demek hayatimizda ne zaman énemli? "Hayir" desek ne olur,
"evet" desek ne olur? Biraz bu konulara da bakmamiz gerekiyor.

Sinir dedigimiz sey aslinda bir evin ¢izgileri gibidir. Kapiy1 kimin agip agmayacagina
siz karar verirsiniz. Eger herkese agarsaniz, siirekli bir mesguliyet yasarsiniz, ancak bu
mesguliyet kendinizle ilgili olmaz. Kime "hayir", kime "evet" diyeceginizi siz
secebiliyorsaniz, durumu saglikli bir sekilde yonetebilirsiniz. Bu "hayir" ve "evet"ler

aslinda bizi koruyan seylerdir. Kendimizi ne kadar koruyabiliyoruz? Kendi iyiligimizi
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ne kadar diisiiniiyoruz? Karsi tarafa ne kadar "hayir" diyebiliyoruz ya da diyemiyoruz?
"Hayir" dersem ne olur? "Evet" demenin benim i¢in ne gibi bir iglevi var? Sevgi mi
aliyorum, kabul mii gériiyorum, yoksa insanlarla olan iligkim mi artiyor? Belki de bu
yiizden "hayir" demek bu kadar zor geliyor.

Basar1 ve performans alaninda aktif oldugumuz durumlar var. Bu, ders ¢alismak, el isi
yapmak veya bir hobiyle ugrasmak olabilir. Bir miizik aleti calmak da buna dahil.
Hayatimizda eylemsel olarak ne yapiyoruz? Basari alaninda kendimizi nasil
degerlendiriyoruz? Mesela su anda buradayiz; evimizden kalkip geldik ve yogun bir
sekilde ders calisiyoruz. Basar1 ve performans alanindayiz. Yani disariya karsi
yaptigimiz her eylem, bilgi liretimi, basaridir.

Siz de siirekli ezber yapiyor ve ders c¢alisiyorsunuz. Burasi basar1 ve performans
alanidir. Arkadaslarinizla olan iligkileriniz ve giinliikk konugmalariniz ise iliski alanina
girer. Ancak burada hepimizin bulundugu yer basari ve performans alanidir. Peki, bu
basariyla ilgili olarak fazla miikemmeliyet¢i yanlarimiz var mi? Ciinki
miikemmeliyetgilik oldugunda eyleme gegmekte zorlanabiliriz. Bir seylerin en iyisini,
en dogrusunu, en miikkemmelini yapmaya ¢aligirken, aslinda hicbir sey yapmadigimiz
bir noktada kalabiliriz. Oysa elimizden geleni yapmak yeterlidir. "En iyisi", "en
giizeli" diye bir sey yoktur. Caba gosterdigimizde ortaya koydugumuz sey, zaten
elimizden gelenin en iyisidir. Mitkemmeli aradigimizda, elimizdeki o "iyi"yi de
kaybediyoruz. Bu ylizden ¢alisirken, ¢aba gostererek elimizden geleni yapmamiz
yeterli olacaktir. "En miikemmel" ya da "en giizel" diye bir sey yoktur.

Biiyiik degisimlerden ziyade yavas yavas adimlar atmak her zaman daha sagliklidir.
Herkes kendiyle yarigir. Hepimizin potansiyeli, yapisi ve aileden getirdikleri farklidir.
Elbette ortaya koydugumuz iiriinler de farkli olacaktir. Birimiz hizli ezber yaparken,
digerimiz daha yavas olabilir. Bireysel farkliliklara saygi duymak ve gerekiyorsa
birbirimizi desteklemek onemlidir. Bu destek beklenmese bile, insan olarak ve
Miisliman olarak ne yapmamiz gerekiyorsa onu yapmaliyiz. Kiyas yapmadan
yolumuza devam etmeliyiz. Siirekli kiyas yapmak insani ¢iiriiten bir seydir. Eger birine
bagl bir yasam siirliyorsak, o kisinin basarisina endekslenmis oluruz. O durdugunda
biz de dururuz. Peki, birinin basarisizlig1 bize iyi gelebilir mi? Ancak kendimizle
yaristigimiz zaman kendimizi gelistirebiliriz. Baska birine bagh oldugumuzda, o
ilerlerse biz de ilerlemis oluruz, ama o durursa biz de dururuz.

Son olarak gelecege bakalim. Hayatimizda zevk aldigimiz hobilerimiz olabilir; kitap

okumak ya da bir seyler izlemek gibi. Bu tiir faaliyetlerde zamanin nasil gectigini
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anlamayiz. Peki, kendimizi dinlemek i¢in neler yapiyoruz? Cok fazla diislinliyorum,
peki distinmemek icin ne yapiryorum? Televizyon mu izliyorum, miizik mi
dinliyorum? Iste bu da hayatimizin anlam kismina giriyor. Bir seyleri nasil
anlamlandirtyoruz? Hayata bakis agimiz nasil? Gelecek bizim i¢in sisli mi, glinesli mi,
yagmurlu mu? Gelecegi nasil anlamlandiriyoruz? Bu noktada biraz gergeklige
odaklanmamiz lazim. Gergekligimden kopmadan hayal kuruyorum. Kendi
potansiyelimi ¢ok iyi biliyorum, kendimi ¢ok iyi tantyorum. Ona gore adim atiyorum.
Kendi ger¢ekligimle yiizleserek hedefler koyuyor ve ilerliyorum.

Uye: Bu siiregte bagar1 ve performans alanmna daha fazla yogunluk veriyoruz.
Gelecegimizi diisiinerek burada bulundugumuz icin gelecege de yiliksek deger
veriyoruz. Performans alani, su anda hafizliga verdigimiz emegin bir karsilig1 oluyor
aslinda.

Uye: Siz, burada olmamzin basar1 ve performans alanma yatirim yaptigimizi
gosterdigini sdylediniz. Ancak basar1 aslinda bizde giinii giiniine ders verebilmeyi
kapsiyor.

Grup Y oneticisi: Performansi aslinda bir seye verdigimiz ¢aba olarak diisiinebilirsiniz.
O giin dersinizi veremeseniz bile orada bir performans sergiliyorsunuz. Kendinizi
degerlendiriyorsunuz.

Uye: O giin dersimizi veremedigimizde hoca neden ¢alismadigimiz1 sdyliiyor. Ama
biz ¢ogu zaman gecelere kadar ¢calismis oluyoruz. Belki o calisma bize yeterli geliyor,
ancak onlar i¢in yeterli degil. Elimizden geleni yapiyoruz ama yeterli olmadigim
diistintiyorlar. Gecelere kadar uyumadigimi séylityorum. Hoca ise “O zaman niye ders
yok” diyor.

Grup Yoneticisi: Bu sonugla ilgili bir durumu degerlendiriyor. Diyelim ki beraber bir
yola ¢iktik. Ben sizin ulagtigimiz noktaya ulagamadigim icin insanlar hedefe
varamadigimi diistiniiyor. Ancak bu noktaya kadar geldim ve bir emek sarf ettim. Yani
stirecimin de degerlendirilmesi gerekiyor.

Uye: Insanin yalnizca kendine inanmasi yetmiyor. Elimden geleni yaptyorum, ¢aba da
gosteriyorum ama bir takdir bekliyorsun, goéremeyince insan {ziiliiyor.
Motivasyonumuz diisiiyor. Cogu zaman onlardan destek bekliyoruz.

Grup Yoneticisi: Onlarin da size ongoriilen takvime uymalart gerekiyor. Onlara da
kimse “Hocam sabah erkenden kalktiniz, kizlar1 dinlediniz.” demiyor. Onlara “Hocam,
kac tane hafiziniz var?” deniyor. Siirecimiz ¢ok Onemli, burada olmaniz bile ¢ok

kiymetli. Sanal bir diinyada kaybolup gidebilirdiniz.
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Oturumun sonunda 6grencilerin puanlamalart incelendikten sonra su hadis iizerine
konusuldu:

"Bes sey gelmeden dnce bes seyin degerini ¢ok iyi bilmelisin: Ihtiyarligindan énce
gencliginin, hastaligindan 6nce saghginin, yoklugundan oOnce varliginin,
mesguliyetinden Once bos vaktinin ve Oliimiinden 6nce hayatinin." (Hakim,
Miistedrek, 1V, 341)

Grup Yoneticisi: Restlullah (s.a.s.), bu hadisiyle diinyada degerini anlamakta
zorlandigimiz iki nimete deginiyor: Saglik ve bos vakit. Bu hadis iizerinde oldukca
diistinmemiz gerekiyor. Kiymetini bilmedigimiz nimetlerin basinda sliphesiz zaman
geliyor. Efendimiz giinii ii¢ kisma bolerek vaktinin bir bolimiinii ibadetle, bir
boliimiinii ailesiyle, diger bir boliimiinii de ashabiyla ilgilenerek gecirmis. Yine
Rabbimiz, "Andolsun zamana ki, insan gercekten ziyan icindedir. Ancak, iman edip
salih ameller isleyenler, birbirlerine hakki ve sabri tavsiye edenler miistesna" (Asr,
103/1-3) buyurarak zamana yemin etmekle onun ne kadar kiymetli oldugunu bize
hatirlatmastir.

Zamana verilen deger Asr Suresi ile bildirilmis, “Oyleyse, bir isi bitirince digerine
koyul.” (Insirah, 94/7) ayetiyle de miiminin siirekli eylem halinde olmasi gerektigini
anliyoruz. Esasinda baska bir ise gegmek bir dinlenme gesididir. Alimler de tarih
boyunca bu yontemi uygulamiglardir. Biz de ezberde c¢ok yoruldugunuzda kitap
okuyarak ya da evdeyseniz annenize yardimci olarak dinlenebilirsiniz.

Bu oturumun son oturum olmasi nedeniyle, tim oturumlara dair 6grenci goriisleri
alind1. Ogrenciler, bu oturumlarin kendileri i¢in zihin dagitma, haftada bir giin de olsa
rahatlama firsati sundugunu belirttiler. Ayrica, seanslarin verimli gectigini ve oturum
baslangicinda oynanan isinma oyunlarindan biiylik keyif aldiklarmi ifade ettiler.
Ancak, hafizlik siirecinin yogunlugu nedeniyle 6dev metinlerinin daha da azaltilmas1
yoniinde taleplerini dile getirdiler.

Grup Yoneticisi, grup lyelerinden ilk oturumun basinda doldurmus olduklar
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterini yeniden doldurmalarini istedi ve oturum bu

sekilde sonlandirildu.
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Ek 2. Manevi Metinlerle Yapilandirilmis Bibliyoterapi Uygulamasi Oturumlari
Odev Metinleri

Birinci Oturum (Tanisma ve Duygular1 Tanima)
Cok uzun bir yolda ilerleyen gezgin her tiirlii yiikle yiikliiymiis. Sirtinda agir
bir kum torbasi varmus; biiyiik su kabi yamindan sarkiyyormus. Sag elinde
garip sekilli bir tas, sol elinde iri bir kaya parcasi tasiyyormus. Boynunda
vipranmis bir ipin ucunda eski bir degirmentasi sallaniyyormus. Ayak
bileklerindeki pasli  zincirlere bagh agwlhklart tozlu topraklarda
stiriikltiyormug. Basinda ise yart ¢iiriimiis bir balkabagini dengede tutmaya
calisiyormus. Attigi her adimda da zincirler tikirdiyormus. Sizlaya inleye
adim adim ilerlemekte ve kotii talihinden, kendini tiiketen yorgunluktan
yakinmaktaymis. Ogle sicaginda bir cificive rastlamis. Cifici sormus:
‘Yorgun yolcu, niye bu iri kaya par¢asini kendine yiik ediyorsun? Gezgin
cevap vermis: ‘Gergekten de ¢ok sagma, ama daha once bunu fark
etmemistim’ diyerek kayayi atmis ve kendisini daha hafif hissetmis. Uzun siire
yoluna devam ettikten sonra yeniden bir ciftciye rastlamis ve o da sormus:
‘Yorgun yolcu, soyle bana, niye basindaki yart ¢iiriimiis balkabagi ile kendine
eziyet ediyor ve niye o demir agirliklar: ayaklarinda stiriikliiyorsun? Gezgin
cevap vermis: ‘Iyi ki bunu soylediniz. Kendime ne yaptigimin farkinda
degildim’. Zincirleri ¢ozmiis ve bal kabagini yolun kenarindaki hendege
firlatmis. Yine kendini daha hafif hissetmis. Fakat yol aldik¢a tekrar
yorgunluk bastirmis. Tarladan gelen bir baska ¢iftci kendisini saskinlik i¢inde
izlemis ve ‘Cuvalda kum tasiyorsun, fakat ileride tasiyabileceginden ¢ok daha
fazla kum var. Sanki Kawir ¢oliinii ge¢meyi planlamissin gibi o biiyiik su
kabint ne yapacaksin?’ Nasil olsa yol boyunca uzun siire sana eslik edecek
temiz bir dere akiyor’ demis. Bunu duyan gezgin su kabinin agzint agmis ve
icindeki act suyu yola bosaltmis. Swrt cantasindaki kumu yere dokiip bir

cukuru doldurmus. Biitiin bunlardan sonra dalgin dalgin durmug ve batmakta
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olan giinese bakmis. Ona ulasanlar giinesin son isiklariymis. Soyle bir
kendisine baktiginda boynundaki agir degirmentasimi saskinlikla fark etmis
ve birden one egilerek yiiriimesine bu tasinda neden oldugunu anlamus.
Hemen gevsetmis ve nehire, atabildigi kadar uzaga firlatmis. Sonunda
yiiklerinden kurtulmus bir sekilde aksamin serinliginde kalacak yer bulmak

tizere yoluna devam etmis (Pesseckian, 2008).

Ikinci Oturum (Yeteneklerimiz— Farklihklarimiz)
Etkinlik: Farklilagma envanteri kullanilacak
De ki; Herkes kendi miza¢ ve mesrebine gore is yapar. Bu durumda kimin dogru bir
yol tuttugunu Rab’biniz en iyi bilendir. (Isra Suresi-84)
Taklit¢i Karga Hikayesi
Ormanda herkes keklige hayranmaus.
Otiisiinii dinleyip, “Ah, ne giizel étiiyor!” derlermis.
Yiiriiyiisiine bakip, “Ah, ne giizel sekiyor,” derlermis.
Karga alinmig buna.
“Benim keklikten ne eksigim var? Otmek derseniz oterim, sekmek derseniz
sekerim,” demis.
Yine de ciddiye almamislar onu. Kimse doniip bakmamus bile.
O da ¢ikip bir agacin dalina, baslamis keklik gibi otmeye.
Hayvanlarin bir kismi kulaklarint tikarken onun otiisiine, bir kismi da
kahkahalarla giilmeye baslamis.
“Madem ébyle,” demis karga, “sekerek yiiriiyeyim de siz o zaman goriin,
keklik mi giizel sekiyor, ben mi?”
Bir siire kekliklerin yiirtiyiislerini izleyip onlar gibi sekerek yiiriimeye
baslamis. Bir hafta c¢alistiktan sonra gizliden gizliye, ¢ikmis ormanin
ortasina, herkesin gorebilece-gi bir yerde, baslamis keklik gibi sekmeye...
Sagina soluna bakiyormus bir yandan da goren eden var mi diye...
Onu boyle yiiriirken tilki gormiis once:
“Gegmis olsun karga kardes,” demis tilki. “Tasa mi ¢carptin ayagin?”
Ofkelenmis karga:
“Hadi ordan,” demig, “sen ne anlarsin sekerek yiiriimekten!”
Tavsan gegiyormus oradan...

“Hayrola,” demis, “diken mi batti ayagina?”
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Tavsann tistiine yiiriimiis karga,

“Isin yok mu senin?” diye bagirms.

Kargann niye kizdigini anlayamayan tavsan, hemen uzaklagmis oradan.
Duyan, goren, “Geg¢mis olsun,” diye baslayinca soze, morali bozulmus
kargann:

“Sekmeyi de begendiremedik,” demis aglamakl bir sesle. Kendi yiiriiyiisiine
donmeye karar vermis.

Karar vermis ama kekligi taklit edeyim derken kendi yiiriiyiisiinii de sasirmais.
Hatirlayamamus eskiden nasil yiiriidiigtinii.

O gtin bugiindiir yar: sekip yar1 yiiriiyerek devam ettiriyormus hayatini!
(Beydeba, 1972).

At sarki soyleyemedigi i¢in mutsuz mudur? Hayir ama kosamazsa mutsuz
olur. Kdpek u¢amadig icin mutsuz mudur? Hayw, koku alamazsa mutsuz
olur. Insan aslanlar: bogamadigi ve olaganiistii isler yapamadig i¢in mutsuz
mudur? Haytr, o bunun igin yaratilmis degildir. Ama temizligi, iyiligi, vefay,
adaleti, yitirdigi vakit ve ruhundaki, Allah'in isledigi ilahi degerler silindigi
vakit mutsuz olur (Epiktetos,1989: 128).

Huldsa o vadide goriinen bir¢ok yol var ama her bir yol, yolcusuna gore!
Bu ulu yolda nasil olur da dertlere diisen oriimcek, fille beraber yiiriir, ayni
yola yollanir.

Herkesin yiiriiyiisii kemalincedir; herkesin yakinligi halli halincedir.
Sivrisinek istedigi kadar ugsun; kaswrga siiratini ve kaswrga kuvvetini elde
edebilir mi hi¢?

Hasili herkesin yiiriiyiisii baska baskadir; hicbir kus 6biir kus gibi gidemez
(Attar, 2019:273).

Senin caminda bir can vardw, sen o cami ara. Senin teninin daginda ¢ok
kiymetli bir inci bulunmaktadir. Sen o incinin madenini ara.

Ey Hak yolunda yiiriiyiip giden sufi! Eger arayabiliyorsan, onu, sen kendinde

ara, kendinden digsarida arama”. (Riibailer, 22)

Uciincii Oturum (Havf ve Reca: Kaygiy1 Tanima)
Bir zamanlar bir tavuk ¢iftliginde, horoz kendini dylesine hasta hissediyordu
ki, ertesi sabah otemeyecegi diistincesi ¢iftligi sarmisti. Tavuklar bu durum

karsisinda biiyiik bir endiseye kapildilar. Ciinkii onlar, giinesin horozun giiglii
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sesiyle dogduguna inaniyorlardi. Eger horoz sabah o6tmezse, giinesin
karanlik ufuklardan yiikselmeyeceginden korkuyorlardi. Bu diisiince,
tavuklarin yiiregine derin bir kaygi yerlestirmisti. Ertesi sabah geldiginde,
horoz hala hastaydi; sesi oylesine zayifti ki, sabahin serinliginde duyulmasi
neredeyse imkansizdr. Ancak tavuklarin tiim korkularina ragmen giines her
zamanki gibi dogdu, isiklarint yeniden diinyaya yaydi. Tavuklar, o an
anladilar ki, giinesin dogmasi horozun otiisiine bagl degildi (Pesseckian,
2008)

Ey salik! sen daima iki elinle talepte bulun ki talep, bir salik igin iyi
kilavuzdur. Topallamak, dort ayak iistiinde yiiriimek, wuyurcasina ve
terbiyesizcesine olsa da Allah’in yolunda siiriin ve O ’nu ara. Kdh sozle, kah
stikiit ile Sah-1 Hakikdt i, yani, Allah (c.c) i rdyihd-i fiiyizunu kokla. Yakup
(a.) ogullarina dedi ki: Yusuf’u haddinden ziyade, yani; ¢ok ¢ok arayiniz.
Sizde, bu talep ve arayista her hissinizi, yani, goziiniizii ve kulaginizi miiste’id
bir sekilde kullanmip her tarafta onu arayiniz. Allah’in rahmetinden iimit
kesmeyin. Sende oglunu kaybeden baba gibi her tarafa git. Agzinizla
kardeslerinizi sorusturunuz. Dort yana kulak verip onu arastirin. Nereden
glizel bir koku- yani, iyi bir haber- duyarsaniz o tarafi koklayin. Ne taraftan
o asinanin kokusunu alirsaniz o tarafa yiiriiyiin. Nerede bir kimseden lituf
goriirseniz, belki o litfun aslina yol bulursunuz (Mesnevi-i Ma ‘nevi, 2015:
978).

Vallahi iimitli olmak lazimdir. Iste korku ve iimit (havf ve recd) de budur. Biri
benden ‘Umit giizel, hos bir sey, fakat korku da ne oluyor?’ diye sordu. Ona
cevap olarak dedim ki: bana korkusuz bir iimit yahut iimitsiz bir korku
gostersene! Bunlar birbirinden ayri olmadigi halde, boyle bir seyi nasil
soruyorsun? Mesela biri bugday ekerse, elbette bugday bitecegini iimit eder.
Fakat yine de Allah esirgesin! Bir afet, bir engel ¢ikip zarar vermesin diye,
icinde bir korku vardir. Bununla anlagilmis oldu ki korkusuz iimit yoktur.
Unmitsiz bir korku yahut korkusuz bir iimit asla tasavvur olunamaz. Insan
timitli olur da karsilik ve ihsan beklemezse, o iste mutlak surette, daha
hararetli olur, daha ciddi davranir. Umit beklemek onun kanadidur; kanatlar
ne kadar kuvvetli ve saglam olursa, o kadar yiikseklere ucabilir. Eger timidi
olmazsa tembellesir, kendisinden bir hayiwr beklemedigi gibi, kullukta da

bulunamaz. Mesela, hasta aci ilaglart icer ve bircok tath seyleri terkedir.
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Eger onun saghga kavusmak timidi olmasaydi buna nasil tahammiil ederdi?
(Fihi Ma Fih, 1990: 120).

Her giiniin hali diinkii giiniin haline benzemez haller rmak gibi akar gider
onu baglayacak akisint durduracak hicbir sey yoktur her giiniin sevinci bir
baska cesittir her giiniin diisiincesinin baska bir tesiri vardir. Ey gen¢ su
beden bir misafirhanedir. Her sabah o eve yeni bir misafir (dert, diisiince)
gelir. Sakin, “bu misafir bana yiik olur, kalir” deme. Biraz kalir, sonra yine
geldigi gibi gider, yokluga kariswr. O goriinmeyen Cihan’'dan gayb aleminden
gonliine gelirse, onu bir misafir say, onu hos tut, giiler yiizle karsila.

(Mesnevi-i Ma ‘nevi, 2015: 3642-3646).

“Kardesim sen diisiinceden ibaretsin, Geriye kalan et ve kemiksin, Giil diisiiniir

giilistan olursun, Diken diisiiniir dikenlik olursun.” (Mesnevi-i Ma‘nevi, 2015: 276-

277).

Insan kismi bir misafirhane, Her sabah yeni birisi gelir. Bir seving, bir
bunalim, bir zalimlik, Aniden farkina varmak bir seyin, Hepsi beklenmedik
misafir. Hepsini karsilayip eyle! Evini vahsetle siipiiriip, Biitiin mobilyalarini
bosaltan Bir kederler kalabalig: bile gelse. Her geleni alminin akiyla misafir
et. Olur ki yeni bir zevk getirmek icin Bosalttilar evini. Karanlik diisiince,
utang ve garez, Hepsini giilerek karsila kapida ve buyur et iceri. Minnettar ol
her gelene Kim gelirse gelsin. Ciinkii bunlarin her birisi Ote tarafian bir

kilavuz Olarak génderildi. (Mesnevi-i Ma ‘nevi, 2015: 3675)

Dordiincii Oturum (Zaman Yonetimi- A’na Odaklanma)

“1,2. Andolsun zamana ki, insan gergekten ziyan icindedir.

3. Ancak, iman edip de salih ameller igleyenler, birbirlerine hakki tavsiye edenler,

birbirlerine sabri tavsiye edenler baska (Onlar ziyanda degillerdir).” (Asr 103/1-3)

“l. (Ey Muhammed!) Senin gégsiinii agip genisletmedik mi?
2,3. Belini biiken yiikiinii tizerinden kaldirmadik mi?

4. Senin sanin yiikseltmedik mi?

5. Siiphesiz giicliikle beraber bir kolaylik vardir.

6. Gergekten, giigliikle beraber bir kolaylik vardir.

7. Oyleyse, bir isi bitirince digerine koyul.

8. Ancak Rabbine yonel ve yalvar.” (Ingirah 94/1-8)
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“Bes sey gelmeden Once bes seyin degerini ¢ok iyi bilmelisin, ihtiyarligindan 6nce
gencliginin, hastaligindan 6nce saghiginin, yoklugundan o6nce varliginin,
mesguliyetinden Once bos vaktinin ve Oliimiinden oOnce hayatinin.” (Hakim,
Miistedrek, 1V, 341)

Her giin bir yerden gécmek ne iyi

Her giin bir yere konmak ne giizel

Bulanmadan, donmadan akmak ne hos

Diinle beraber gitti cancagizim

Ne kadar soz varsa diine ait

Simdi yeni seyler séylemek lazim (Mesnevi, akt. Konuk¢u, 2011)

Besinci Oturum — Hedef Calismasi
Ali Fuat Basgil -Calisma Hayatinin Umumi Kanunlart
Calisma icin miisait giin ve saat beklemeyin. Bilin ki, her giin ve saat
calismanin en miisait zamanidir.
Calismak i¢in miisait yer ve kése aramaywn. Bilin ki, her yer ve her kise
calismanin en miisait yeridir.
Bir giinde ve bir zamanda yapman lazim gelen bir isi (bir dersi, bir vazifeyi)
ertesi giine birakmaywmn. Zira her giiniin derdi gibi, isi de kendine yeter.
Bir zamanda yalniz tek bir is yap, yalniz bir ders, bir kitap, hatta bir fasil
tizerinde ¢alis. Ta ki, dikkatin ve kuvvetin yayilip zayiflamasin. Bir zamanda
birden fazla is yapayim diyen, hi¢cbirini tam ve temiz yapamaz. Diinyaca
tamnmus olan biiyiik Islam diisiiniirii Imam Gazali’ye Ihydau Uliimi’d-din adli
muazzam eserini nasil bir ¢alisma ile viicuda getirdigini sormugslar, “Bir
zamanda yalniz bir fasil, bir bahis, bir mesele iizerinde ¢calistim” demiy.
Basladigin bir isi (bir dersi, bir kitabi, bir vazifeyi) yapip bitirmeden baska
bir ise (derse, kitaba, vazifeye) baslama. Yarida kalan is, baslanmamuis
demektir.
Bir giiniin isini (dersini, vazifesini) bitirdikten sonra ertesi giinii ne is
vapacagina karar ver. Yahut hi¢ olmazsa ¢alismaya baslamadan evvel, hangi
is (ders, kitap) iizerinde ¢alisacagim diisiintip kararlastir ve ¢alismaya bu

kararla otur.

104



Bir ise baslamadan, bir dersi ogrenmeye, bir kitabt okumaya oturmadan evvel
diigiin ve ¢alisman i¢in lazim olan seyleri yaninda ve elinin altinda bulundur.
Ta ki, ikide bir kalem, kagit aramaya kalkip da dikkatin dagilmasin.
Calwstigin bir is (bir ders, bir kitap, bir yazi) tizerinde herhangi bir giicliigii
yvenmeden bir adim bile gerileme. Ve bil ki, yilginlik maskeli bir tembelliktir.
Gene bil ki, ¢alisma sevgisi giigliikleri yenmekten dogar ve kuvvetlenir.
Giigliigii yenmekten hasil olan manevi zevk, essiz bir zevktir. Emin ol ki,
harpte zafer ve iste muvaffakiyet yilmayanindir. Sebat éniinde giicliikler erir
ve imkdnsiz goriinen, miimkiin olur.

Isinde rastladigin bir giicliigii evvela parcala. Her parcay birer birer ve sira
ile yenmeye c¢aligs. Bunun icin de meseld bir dersi, bir kitabt en basit
elemanlarina, kisim, fasil ve bahislerine ayir. Swra ile her bahsi / konuyu iyice
ve noksansizca anlayp 6grenmeden obiir bahse / konuya ge¢me. Fasillar /
boliimler ve bahisler / konular iizerinde bir kér gibi yiirii. Yani attigin adimi
iyice basmadan o6biirtinii atma.

Devamli ve diizenli ¢calis. Her giin aym saatlerde mutlaka ¢alismaya otur.
Calismayt uzun stire kesip terk etme. Hasta ve yorgun degilsen tatil aylarinda
bile yavas ve az da olsa ¢alis. Ta ki ¢alisma istegin korelmesin ve tekrar
calismaya koyulmak i¢cin zahmet ¢ekmeyesin.

Bir is iizerinde yorulursan dinlenmek igin isini degistir ve ¢alisma hizini
vavaslat. Fakat dinlenme bahanesi ile asla bos oturma. Bos oturamn igi,
islemeyen demir gibi pas tutar.

Cok diisiin. Ve bil ki, ¢calismak mutlaka hareket etmek veya okumak, yazmak
demek degildir.

Diigiinen bir insan, maden kuyularinda kazma sallayan is¢iden daha ¢ok
calisiyordur.

Verimli calismayi sakin is tizerinde gecirdigin zamanla 6l¢iip de, eh bugiin su
kadar saat ¢alistim, yetisir deme. Calismanin neticesine ve 6grendigine bak.
Fikri ¢alismalar igin, ayni saatlerde devamli ve tertipli bir surette, giinde iki
li¢ saat bile yeterlidir. Biiyiik Islam diisiiniirii Ibn Sind, diinyaca meshur olan
Kitabussifa’yr her giin, sabah namazindan sonra Bagdat 'taki bir caminin
biiyiik kandili / lambas: altinda oturarak kusluk vaktine kadar, yani yaklasik
iki saat calismak suretiyle viicuda getirmistir. Meshur Ingiliz filozofu

Spencer, muazzam eserlerini, giinde iki saat ¢alisarak yazmistir. Her sene
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1000, 1200 sayfalik eser veren Fransiz edibi Emil Zola’ya bu
muvaffakiyetinin swrrini sormuslar, “Her giin yalniz ii¢ saat ¢alisir ve
vazarim” demis.

Sebat et, geng dostum, sebat et! Damlaya damlaya gol olur. Ve ayni noktaya
diisen damlaciklar, zamanla mermeri bile deler.

Bir ise basladigin, bir dersi ogrenmeye, bir kitabi okumaya koyuldugun
zaman telas edip sabirsizlanma. Sakin ve metin ol. Yol al, fakat acele etme.
Sindirerek ¢alis ve ogren.

Isinde ve dersinde herhangi bir fikri noktay: kii¢iimseyerek ihmal edip gecme.
Kiigiik ihmalden bazan biiyiik zararlar dogdugunu unutma.

Gece yatagina uzandigin zaman, o giin ne yaptigini ve yarin ne yapacagini
kendine sormadan uyuma.

Her giin iyi bir eserden yiiksek sesle bes on sayfa oku. Bu sayede konusma ve
soz soyleme istidadin geligsin.

Rastladigin edebi, felsefi bazi giizel parcalart ezberle. Bu sayede hem kelime
ve ifade hazinen zenginlesir hem de hafizan kuvvetlenir.

Calwstigin bir dersin, bir kitabin boliim ve konularini bitirdikce kitabt
kapayp, okudugunu ezberden hiilasa / ozet halinde not et. Bir dersi, bir kitab
ogrenmenin yolu, onu bu suretle yazmaktir.

Bir dersten dgrendigin, bir kitaptan okudugun boliim ve konulart
arkadagslarinla ezberden miizakere ve miinakasa et. Bu suretle hem zekan
isler ve ogrendigin hazmolur, hem hafizan kuvvetlenir;, hem de diizgiin
konusma ve fikirlerine vuzuh ile ifade etme melekesi elde edersin.

Dikkat et, sozlerin ve yazilarin kisa, a¢ik ve manalt olsun.

Fikri ¢alismanin herkesin mizacina gore degisen verimli ve aziz saatleri
vardwr. Bunlar bazi kimseler icin sabahin erken saatleri, bazilari icin de
ogleye dogru, 6¢gleden sonra, gece saatleridir. Kendini yokla ve senin aziz
saatlerin hangileri ise bunlari hi¢ eglenceye feda edip kagirma.

Okudugun bir kitapta giizel bir parcayr veya orijinal bir fikri, yerini ve
sayfasini igsaret ederek not et. Bu suretle biriktirdigin notlar: bir dosyaya ve
bir fis kutusuna siwrasi ile yerlestir. Bir yazi yazmak veya bir eser yapmak

istedigin zaman, bu notlar senin igin zengin bir malzeme hazinesi olur.
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Bir mevzu ve mesele hakkinda yazi veya bir eser yazmaya karar verdigin
zaman, evvela, bu mevzu ve mesele iizerinde evvelce yazilmis eserleri oku. Ta
ki yazilmig ve séylenmis seyleri tekrar edip omriinii israf etmeyesin.

Gok kubbe altinda yepyeni hi¢cbir fikir yoktur. En yeni fikir, eski bir fikrin yeni
bir elbise giymisidir.

Her seyden evvel, ana dilini iyi konusmay ve iyi yazmayi 6gren. Insan icin
en faydali olant kendi ana dilidir.

Dil bilgisi bir gaye degil, bir vasitadir. Asil gaye olan, fikir zenginligidir.
Kisinin kyymeti dilinin altinda ve kaleminin ucunda gizlidir. Onu soz ve yazi
agiga vurur.

Bir isi yapip yapmamakta kararsizliga diistiigiin vakit, iki siktan her birinin
fayda ve zararlarini iyice hesapla. Faydas: ¢ok, zarart az olan sikki tercih et.
Bir ise ofkeli ve sinirli iken karar verme. Bekle, ofken ge¢sin. Zira dfke ile
kalkan zararla oturur.

Cok konusma. Yerinde ve 6zlii konus. Kiymet ve tesir ¢ok sozde degil, yerinde
ve ozlii sozdedir.

Dilini tut ve bil ki, dil yaras: bigak yarasindan daha vahimdir.

Kimsenin yiiziine karsi séyleyemedigini arkasindan soyleme ve bil ki arkadan
konusma korkakligin en igreng seklidir.

Kimsenin cahilligini yiiziine vurma. Bil ki insanlari en ¢ok kizdiran ve
glicendiren, cahilliklerinin yiizlerine vurulmasidir.

Yalan soyleme. Yalan séyleyen, yakalanmak korkusu iginde yasayan hirsiz
gibidir.

Bir kimseye s6z vermeden evvel iyi diisiin. Ve verdigin sozden donme. Sozden
donmek yalanciligin en ¢irkinidir.

Daima oldugun gibi goriin, goriindiigiin gibi ol. Oldugundan fazla goriinmek
isteyen, karsisindakilere kendisinin ahmakligini gostermis olur.

Kimseye karsi kin tutma ve kimsenin muvaffakiyet ve saadetini kiskanma,
fakat imren. Sen de 6yle bir muvaffakiyet ve saadete erismeye calis. Imrenmek
terakkinin sartidir. Kin ve kiskancglik ise, i¢ ferahliginin, saglik ve saadetin iki
azgn diismanidir.

Dost kazanmak i¢in comert ol. Bil ki hasisin / cimrinin dostu yoktur.
Gengliginde iyi arkadas kazan. Yashlikta kazanilan arkadaslik saglam olmaz.

Zira pasli teneke lehim tutmaz.
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Genglik giizelligine, sans denilen kor kuvvet bile dsiktir. Gengligini bos yere
harcama, onu kiymetlendirmeyi bil.

Ahlakim giizellestirmeye daima ¢alis. Ahldk giizelligi insan icin en kiymetli
bir servettir.

En yakin arkadaglarinla bile sakalarin zarif olsun. Kaba sakadan hayvan bile
hoslanmaz.

Dost ol, ta ki sana da dost olsunlar.

Dostlugunu kétii giinde goster, ta ki kotii giin dostu bulasin.

Dostlarina vefal, diismanlarina miisamahali ol ve yere yiktigin diismanini
tekmeleme, alicenaplik goster. Vefa ve alicenaplik yiiksek ahlakin iki parlak
siaridur.

Biiyiiklere hiirmet et. Ta ki biiyiidiigiin zaman sen de kiigiiklerden hiirmet
goresin.

Yashlarin tecriibesinden faydalan ve tecriibe edilmisi yeniden tecriibe etmeye
kalkisma, ta ki pisman olmayasin.

Sonunda pisman olacagin bir isi basinda diisiin. Pismanlik ahmakliktir.
Kiigiiklere sefkat goster. Boylece biiyiidiikleri zaman onlardan sefkat gormeye
hakkin olsun.

Bosuna iddia ve inat etme. Hakikati ara ve sev. Hakikat sevgisi, insan i¢in,
sevgilerin en yiiksegidir.

Kusurlarini kendin gér, béylece onlart tamir ve ikmal edebilirsin.
Muvaffakiyetlerinle / basarilarinla magrur olma ¢ikar. Bil ki, gelecekteki
muvaffakiyetlerinin en biiyiik diismanidir.

Hayatta cesur ol. Fakat bil ki cesaret gozii kapali tehlikeye atilmak degildir.
Baskasinin kanaat ve akidesine hiirmet et. Ta ki baskasi da seninkine hiirmet
etsin.

Kendine yapilmasint istemedigin bir muameleyi baskasina yapma. Ta ki
baskasi da sana ayni sekilde hareket etmesin.

Kendine iyilik yapilmasini istersen, baskalarina iyilik yap.

Dyilige karsi iyilik adalettir. Iyilige kars: kétiiliik cinayettir. Kotiiliige karst
iyilik ihsandwr. Bu da insanligin en yiiksek derecesidir.

Diisenin elinden tut. Ta ki sen de diistiigiin zaman tutulacak el bulasin.
Sozlerin tatl, tavirlarin zarif olsun. Insamn kabast, saldirgan képek gibidir,

herkes tarafindan taglanir.
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Baskalarindan gordiigiin kotiiliik, seni iyilik yapmaktan alikoymasin. Iyilik
ibadettir, kotiiliik de mahsuplasmatk.

Kibirli olma. Kibirli insan, sarimsak kokan agiz gibidir. Herkesi kendinden
uzaklagtirir.

Algak goniillii ol. Miitevazi’ insan, meyve agacina benzer. Meyve dalinin yere
egilmesi meyvesinin ¢oklugundandir.

Herkesin imrendigi pirlanta gibi kiymet sahibi ol. Korkma, yerde kalmazsin.
Ilim yéniinden kendinden iisttekilere, diinyalik yéniinden de kendinden
alttakilere bak, rahat edersin.

Isinde ve soziinde dogruluktan ayrilma. Cendb-1 Hak, dogrularin
yardimcisidur.

Calws, daima ¢alis, fakat hirst birak. Zira hirs, verimli ¢calismanin, saglik ve
saadetin diismanidir.

Calws, fakat asirt hirsl olma. Aswr1 hirslh kimse, ciger bulagsmis egeyi yalayan
ag kedi gibidir, dilinden akan kani yalar da bilmez.

Hayatin ve tutacagin yol hakkinda tereddiide ve kararsizliga diisiip de bir 151k
aradigin zaman, fikrini ve reyini soracagin kimseyi iyi se¢. Diistin ki, isabetsiz
bir fikirden hareket ederek verdigin karardan biitiin omiir boyunca pismanlik
duyman miimkiindiir. Fakat isabetli bir fikirden aldigin 151k da biitiin 6mriince
yolunu aydinlatir.

9. Misa ile ilgili bilgi sana eristi mi?

10. Hani o bir ates gormiis ve ailesine soyle demisti: “Siz bekleyin, (su
uzakta) bir ates bulundugunu fark ettim; belki ondan size bir kor pargasi
getiririm veya atesin basinda bir kilavuz bulurum.”

11. Onun yanina geldiginde kendisine “ey Miisa!” diye seslenildi.

12.“Iyi bil ki ben, evet yalmz ben senin rabbinim; artik pabuglarin ¢ikar,
ctinkii su anda kutsal vadide, Tuva dasin.

13.Ben seni sectim, simdi vahyedilecek olana kulak ver.

14. Kuskusuz ben, yalniz ben Allahim. Benden baska tanr: yoktur. O halde
bana kulluk et, beni hatirinda tutmak icin namazi kil.”

15. “Onun vaktini herkesten gizlemis olsam da, her bir kisinin yapip ettiginin
karsiligint gérmesi i¢in kiyamet mutlaka gelecektir.”

16. “Ona inanmayan ve kendi tutkularinin pesinden gidenler sakin seni ona

inanmaktan altkoymasin, sonra sen de heldk olursun!
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17. Nedir o sag elindeki, ey Miisa?”

18. Dedi ki: “O benim asamdir. Ona dayanirim, onunla koyunlarima yaprak
silkelerim, ona baskaca ihtiyag¢larim da var.”

19. Allah buyurdu: “Onu yere at ey Miisa!”

20. Hemen atti. Bir de ne gorsiin, o akip giden bir yilan oluvermis!

21.Allah, “Tut onu ve korkma, biz onu hemen eski haline dondiirecegiz”
buyurdu.

22.“Simdi de elini koynuna sok, bir hastalik yiiziinden olmaksizin, bir baska
miicize olarak elin bembeyaz ¢ikacaktir.

23. Béylece sana biiyiik miicizelerimizden bir kismini gostermis olalim.

24. Firavun’a git, ¢tinkii o simirt ¢ok agtr.”

25. Misa “Rabbim!” dedi, “Gonliime ferahlik ver.
26. Isimi bana kolaylastir.

27. Dilimden diigiimii ¢oz,

28. Ki soziimii iyi anlasinlar.

29.Yakinlarimdan birini bana yardimct ver (Taha 20/9-29).

Altinci1 Oturum- (Motivasyon)
Kiyamet Kopuyor Elinde Fidan Var ve Sen
Sokrates’in, kendisini éldiirecek olan baldiran zehri hazirlanirken fliitle yeni
bir ezgi o6grenmeye c¢alistigi séylenir. “Ne ise yarayacak ki bu?” diye
timitsizce sorarlar. “Yeni bir ezgi ogrenmeye.” der filozof.
Filmin ilk bes dakikasinda kahramanimiz mutlu, bagarili, giirbiiz bir beyaz
vakalidir. Kiigiik, kesik oksiiriikler, tatsiz kirmizi lekeler, yolunda gitmeyen
uykular derken, sogukkanli dogrucu tabip gercesi soyleyiverir: “Uc ay
omriiniiz kalmis.” Bu haber kahramammizin iistiine bir ¢1g gibi iner. Ug ay
beklemeye gerek yok, o anda zaten bir 6liiye doniigmiistiir artik. Sonra. Sonra
hayattan ve diinyadan alinacak son kamlara, tadilmamis son hazlar ve
rovanglara atilmakla, son ii¢ ayin “dolu dolu” yasanmasi igin gerilim dolu
vakitler baslar.
Arada bir kendimize sormaliyiz: Son ii¢ ayimizin igine girmis olsaydik,
hayatimizi hala aym iglerle doldurarak yasamay: siirdiiriir miiydiik? Ayni
insanlarla goriismeyi, aym kitaplart okumayi, ayni hobileri stirdiiriir

miiydiik? Yapageldigimiz isleri ayni bicimde mi yapardik? Mesela son derece
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kisitl vakitlerimizi, ozellikle ne yapmak icin aywrmay: tercih ederdik. Ibadet
hayatimizin ritmi, Allah’la miinasebetimizin kivami bir anda baskalasir
miydi? Diinya turuna mi ¢ikardik yoksa umreye gider ve son nefesi birakmayt
orada mi beklerdik?

Her biri digerinden zor sorular. Ama béyle bir haber karsisinda hayatimizi
kokiinden degistirmeye ¢aligsma fikvi, bizim oliimii hesaba katmayan bir hayat
vasadigimizdan baska bir sey soylemiyor. Ecelin her an gelebildigi, her an
huzura ¢ikabilecek olmanin somut ve kunt gercegi bize yeterince gercek
gelmiyor.

Peygamber Efendimiz’in o hadisini hatirlayalim, kryamet koparken elinde bir
fidani olanmin onu topraga dikmesini ogiitledigi hadis-i serifini. Bu hadis-i
serifi, “diinya isleri” dedigimiz isler ciimlesinin pesinin zinhar
bwrakilmamasi, diinyaya kiismenin kat’a dogru olmadigi, hatta kiyamet
esnasinda bile olsa diinyanin imarimin bizim igin gorev olmay siirdiirdiigii
seklinde anlamaya meyyaliz. Bu hadisi serif bize, diinyevi isi temsil eden fidan
dikiminin tizerinden, ruhbanligin yasak olusuna dair bir fikir veriyor, diye
anlayabiliyoruz.

Bununla birlikte hadis-i serifi, isin diinyeviligine yapilan gii¢lii vurgu
tizerinden degil de, diinyevi bir is olmadigina dair bir uyar: seklinde anlamak
daha dogru. Yani kiyamet koparken, diinya yikilirken ve biz son nefesimizi
almaya hazirlamirken, biraz sonra yerinde yeller esecek bir toprak par¢asina,
birazdan yalan olacak bir fidani dikmeye ¢calismak, diinyanin ne vazgecilmez
bir yer oldugunu soylemeye yaramamali. Belki su: Fidan dikmek gibi bir isin,
yvani diinyaya kok salmanin ve diinyadan beklenti icinde olmanin giiglii bir
temsiline sahip olan bu etkinligin, ozellikle kiyamet esnasinda yapilmasi
ogtitleniyorsa, igin kendisine degil bir baska seye dikkat ¢ekiliyor olmalidir.
Bu baska seyse “diinyevi bir is yoktur” ilkesidir.

Kiyamet koparken fidan dikebilecek bir metanetin sahibi olabilmek, ancak
kiyameti ¢oktan kopmus olanlar i¢cin gegerlidir. Bir kimse, olmeden dnce
olmiigse, hesaba c¢ekilmeden once kendisini hesaba ¢ekmisse, kiyametini
koparmig ve ahiretini yagamaya baslamissa, kozmik bir kiyamet onun hayat
ritminde bir degisiklige yol agmayacaktir. Onun kiyameti kopmustur. O her
ne yapiyor olursa olsun, kryamet sonrasinin dekorunda yapmaya baslamustir.

Ictigi su, arkasindan bakakaldig1 kirlangi¢, agivermis bir gonca, kiyiya vuran
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bir dalga, bir bebegin dudak kenarinda biriken tebessiim, boliistiigii ekmek,
vardigi secde, her biri, artik kryyamet sonrasinda olmanin keskinlestirdigi bir
suurla, erisilmez bir duyarhk esiginin étesinde yapilmaya baslanmistir. Iste
bu duyarlik keskinligi, her isi, her bir isi tek tek degistirmeye, o isi uhrevi
yapmaya yarayan simyadir. Boyle bir esigi ge¢mis bir kimse artik bir ariftir.
O yapacag isin nev’i yerine, yapacagt isi nasil ve hangi niyet ve kasitla
vapacagini diisiinen biridir. Ciinkii onun elinde her iy uhrevidir ve
diinyeviligin sinir Otesine aittir (Murat, 2017).
Biiyiik miirsit, aski, sevki yol edinmis goniil sultam, bir giin, dergdhin islerini
yiirtiten talebesini ¢agirdi ve dedi ki:
“Dergdhin esegini satiniz.”
Esek, dergdhin kidemli hizmetkar:1 idi. Hayvana bile vefa dersi verilen
mektebin 6grencisi, bu istegi anlayamadi ve sordu:
“Efendim, dergahimiza herhalde bir esek lazimdir.”
Goniil sultam, soziinii kesti ve istegini vurguladi:
“Eviadim, bu esegi satin ve baska bir esek alin.”
“Ama neden?” dedi Ogrencisi ve ekledi:
“Biniyoruz, gétiiriiyor, yiikliiyoruz, tasiyor. Ustelik nereden biraksak,
dergahin yolunu sasirmadan bulup yerine geliyor...”
Bunun iizerine, Allah dostu, gerekgesini aciklamak zorunda kaldi ve buyurdu
ki:
“Eviadim, dikkatimi ¢ekti, bu esek bir haftadan beri anirmadi. Asksiz ve
sevksiz... Sevksizligin size bulagmasindan korkarim! Bu sebeple satin bu esegi
de bir baskasini alin.” (Mesnevi, akt. Vakkasoglu, 2022: 12)
Yarin kiyametin kopacagini bilseniz bile, bugiin elinizdeki fidan1 dikin. (Buhari, el-

Edebiil-Miifred: 486)

Yedinci Oturum- Tevekkiil
Mugire b. Ebii Kurre es-Sediisi nin isittigine gore, Enes b. Malik (radiyallahu
anh) soyle anlatryor:
“Bir adam, ‘Ey Allah’in Resulii! Devemi baglayp da mi Allah’a tevekkiil
edeyim, yoksa baglamadan mi tevekkiil edeyim?’ diye sordu. Resilullah
(sallallahu aleyhi ve sellem), ‘Once onu bagla, sonra Allah’a tevekkiil et!’

buyurdu.” ((Tirmizi, Kiyamet: 63)

112



Deniz yolculuguna ¢ikmaya mecburum. O halde ne yapmalymm? Gemiyi,
tayfalari, mevsimi, giinii, riizgar iyi segmek iste elimde olan seyler. Denize
aculir agilmaz miithis bir firtina kopar, bu benim diigiinecegim is degil,
kaptamn vazifesidir. Gemi batiyor. Ne yapmaliyim? Elimde olant yaparim,
bagirip ¢agirarak kendi kendimi yemem. Biliyorum ki her dogan 6liir. Bu
umumi kanundur. O halde benim de olmem gerekecektir. Ben oliimsiiz
degilim. Ben bir insamim; vakit, giiniin bir pargast oldugu gibi ben de bir
biitiiniin parcasiyim. Vakit gibi, ben de gelir gecerim... Gegip gitme tarzi
miihim degildir, ister sitma ile olmus ister su ile hepsi bir (Epiktetos, 1989:
77).

Bir agact daha hizli biiyiimeye zorlayamayiz.” Biitiin giizel seyler yavas
biiyiir bir iiziim tanesi de, bir incir de. Bana bir incir istedigini soylersen
“zamani var bekle” diye cevap veririm. Agacin once ¢icekleri acacak, sonra
meyveye duracak sonra da meyve olgunlasacak. Zamanin kendine gore bir
akist vardwr ve biz bir seyler yapiyoruz zannederken bile ona tabiyizdir.

Tohum mevsiminden once gelisirse don olur, biitiin emekler yok olur.

((Epiktetos, 1989: 62)
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EK 4

Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim
ifadeler verilmigtir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tzerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil

STAI FORM TX -1

hissettiginizi gosteren cevabi igaretleyin.
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1. |Su anda sakinim M2 3| @
2. |Kendimi emniyette hissediyorum M3 @
3 | Su anda sinirlerim gergin M3 @
4 |Pismanlik duygusu igindeyim M2 B3| @
5. |Su anda huzur icindeyim (OIS INC)
6 |Su anda hi¢ keyfim yok M3 @
7 |Bagima geleceklerden endise ediyorum M3 @
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum M 23| @
9 |Su anda kaygiliyim M3 @
10. | Kendimi rahat hissediyorum M 23| @
11.|Kendime gtivenim var M3 @
12 |Su anda asabim bozuk M2 @
13 | Cok sinirliyim M3 @
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu 23| @
hissediyorum
15.|Kendimi rahatlamis hissediyorum M 2|3 @
16.|Su anda halimden memnunum M3 @D
17 |Su anda endiseliyim M3 @
18 |Heyecandan kendimi saskina dénmis M3 @
hissediyorum
19.|Su anda sevincliyim MDA @D
20.|Su anda keyfim yerinde. M3 @
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STAI FORM TX -2
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YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin Gzerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil
hissettiginizi gdsteren cevabi igaretleyin.
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21. | Genellikle keyfim yerindedir @ 13| @
22 | Genellikle gabuk yorulurum @ 1|3 @
23 | Genellikle kolay aglarim M) @3 | @
24 |Baskalari kadar mutlu olmak isterim M 12 13| @
25 |Cabuk karar veremedigim icin firsatlari kagirinm 1M [@ 13| @
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum M 1213 @
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) 213 | @
28 | Gugluklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim | (1) | (2) [ (3) | 4)
29 |Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim ORI REORNC)
30. | Genellikle mutluyum M (23| @
31 |Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim M 1316 @
32 | Genellikle kendime giivenim yoktur ORI REORNC)
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim M 23| @
34 | Sikintil ve gli¢ durumlarla kargilagmaktan kaginirim mn 1@16 | @®w
35 |Genellikle kendimi hizinli hissederim 1M [ 13| @
36. | Genellikle hayatimdan memnunum n 1@ 13 @
37 |Olur olmaz dustinceler beni rahatsiz eder @M 13| @
38 |Hayal kirikliklarini éylesine ciddiye alinm ki hig M (@ 13| @

unutamam
39. | Akli baginda ve kararli bir insanim 3H @13 | @
40 |Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin Hn 12|63 @
ediyor
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Durumluk-Siirekli Kaygi Ol¢egi Kullanim izni

20.01.2025

ilgili Kuruma,

Prof Dr. Necla Oner, ”Sinav Kaygisi Envanteri”’ ile ilgili tim haklarini YORET Vakfina
devretmistir. Olgek kullanimi igin izin yazilari Prof. Dr. Necla Oner adina YORET Vakfi Baskani

Sibel Erenel imzasi ile vakif tarafindan géndermektedir.

istanbul Sabahattin Zaim Universitesi'nde tez calismasi yapan Biisra Nur Tigl’nin, "Manevi
Danismanlik ve Rehberlikte Bibliyoterapi Tekniginin Hafizlik Ogrencilerinin Kaygi Dizeyine
Etkisinin incelenmesi: Ciksalin Kiz Kur'an Kursu Ornegi" konulu tezinde “Sireksiz Durumluk /

Surekli Kaygi Envanteri”’ni kullanmasina izin veriyorum.

Prof. Dr. Necla Oner
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Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Lisansiistii Egitim

Enstitlisi, Manevi Danismanlik ve Rehberlik Anabilim Dali, Manevi Danismanlik ve
Rehberlik Bilim Dali, 2025, Istanbul

Lisans: Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi, Islami limler Fakiiltesi, 2020,
Istanbul
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