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OZET

NEBEVI PERSPEKTIFTEN MANEVI DANISMANLIK
UYGULAMALARI VE POZITIF PSIKOLOJI ILIiSKiSI

Giilsim TERZIOGLU
Yiiksek Lisans, Manevi Danismanlik ve Rehberlik
Tez Danismani: Prof. Dr. Hiir Mahmut YUCER
Ocak, 2025 -181 Sayfa

Bu calisma, nebevi manevi danismanligin modern pozitif psikoloji perspektifiyle
incelenmesini amaglamaktadir. Arastirmada hermeniietik arastirma yontemi
kullanilmistir. Arastirma, iki temel soru etrafinda sekillenmektedir. (1)Manevi
danismanlhik uygulamalar1 pozitif psikoloji perspektifinden degerlendirilebilir mi?
(2) Hz. Peygamber'in, bireylerin kisisel giiglii yonlerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine yonelik yaklasimlar1 pozitif psikoloji perspektifinden nasil
degerlendirilebilir? Calismada oncelikle pozitif psikoloji ve manevi danismanlik
tanitilarak Hz. Peygamber’in damismanlik yaklasimi incelenmektedir. Hz.
Peygamber’in danismanlik ve rehberlik 6rnekleri sahih kaynaklardan segilerek analiz
edilmektedir. Tablolar yardimiyla pozitif psikoloji ve nebevi danigmanlik arasindaki
ortak bulgular analiz edilmektedir. Pozitif psikoloji, bireyin giiglii yonlerini ve pozitif
ozelliklerini gelistirerek 6znel i1yi olusu artirmayr hedeflerken, Hz. Peygamber’in
rehberligi, bireylerin potansiyellerini kesfetmeleri ve giiclenmeleri i¢in etkili bir
model sunmaktadir. Yapilan incelemelerde, Hz. Peygamber'in empati temelli
yaklagimi, bireysel farkliliklara duyarliligi, 6zgiir iradeyi tesvik eden rehberligi ve
grup sohbetleri gibi uygulamalarinin, pozitif psikolojinin bireysel iyi olusu artirma

ve potansiyeli gergeklestirme ilkeleriyle Ortiistiigii goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Manevi Danigmanlik, Hz. Peygamber,
Danigmanlik Uygulamalar:



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SPIRITUAL COUNSELING
PRACTICES FORM A PROPHETIC PERSPECTIVE AND
POSITIVE PSYCHOLOGY
Giilsim TERZIOGLU
Master, Spiritual Counseling and Guidance
Thesis Advisor: Prof. Dr. Hiir Mahmut YUCER
January, 2025 - 181 Pages

This study aims to examine prophetic spiritual counseling from the perspective of
modern positive psychology. The research employs a hermeneutic methodology and
is structured around two central questions.1. Can spiritual counseling practices be
evaluated from a positive psychology perspective? 2. How can the Prophet
Muhammad’s approaches to helping individuals discover and develop their personal

strengths be assessed through the lens of positive psychology?

Initially, the study introduces positive psychology and spiritual counseling, followed
by an examination of the Prophet Muhammad’s counseling approach. Examples of
the Prophet’s counseling and guidance are selected from authentic sources and
analyzed. Common findings between positive psychology and prophetic counseling

are analyzed with the help of tables.

While positive psychology aims to enhance subjective well-being by developing an
individual’s strengths and positive traits, the Prophet Muhammad’s guidance offers
an effective model for individuals to discover their potentials and become
empowered. The analyses reveal that the Prophet’s empathy-based approach,
sensitivity to individual differences, guidance that encourages free will, and practices
such as group conversations align with the principles of positive psychology in
enhancing individual well-being and realizing potential.

Keywords: Positive Psychology, Spiritual Counseling, Prophet Muhammad,
Counseling Practices



ICINDEKILER

TEZ ONAY | oottt i
BILIMSEL ETIK BILDIRIMI .........cccccoooiiiiiiiiiiccccee ii
ON SOZ ...t Iii
OZET ... e v
A B S T R A T e a e e e Vv
ICINDEKILER.........cocoiiiiieeee ettt vi
TABLOLAR LISTEST ......coooviiiiiiceee e X
KISALTMALAR LISTESI ........coiiiiiiiccccs e, X
BIRINCI BOLUM
GIRIS.. " A8 & & & AN e, 1
I o (0] o] [T o PP PP URPOUROPRUPRTPTPPN 1
N s V- T 4
1.3. Arastirmanin ONEIMI ...........ceveveiieiee e see ettt st re sttt e seere e 4
L4, VarSAYIMIAT ...evvviiiiiiiiiiiiiiiice e e e e e e e e e s bbb e e e eas 6
1.5, SINITIIIKIAT ©evviiiiiiiei e 7
1.6, TANIMIAT ....uvviiiiiieee et e e e e e st r e e as 7
IKINCi BOLUM
POZITIF PSIKOLOJI ..o 8
2.1. Pozitif Psikolojinin Tantmi ..........ccveiiiiiiiiiiiiiiie e 9
2.2. Pozitif Psikolojinin Tarihsel STUreci .........cuvveiiiiiiieiiiiiiii e 11
2.3. Pozitif Psikolojinin Temel Kavramlart ............cccooeeviiiiiiiiiiiiiiiiie e 13
2.3. L UMUL .ttt 13
2.3.2. TYIMSEITIK ..ottt 18
2.3.3. ATTEEME ... 23

Vi



234, MINNEEATIIK ..ot e et e e e e e e e e 29

2,35, SOTKAL .. 32
2,306, SUKUT. ...ttt ettt 34
2.3.7. DIZerkAmIIK .....ccvviiiiiiiiiii e 35
2.3.8. HOSEOTUL ...ttt 37
2.3. Pozitif Psikoloji Temelli Miidehaleler: Pozitif Psikoterapiler ......................... 40
2.3.1. Seligman Pozitif Psikoterapisi ve EtkililiZi........ccccoooiviiiiii 40
2.3.2. Iyi Olus Psikoterapisi ve BKililifi ...........cccoerveveveiriiieriiiicieeesseees s 46
2.3.3. Yasam Kalitesi Terapisi ve EtKilili1 .......ccccovviiinii 49

UCUNCU BOLUM

MANEVI DANISMANLIK .......cooovivitiiioeieeee et es et en s 53
3.1. Maneviyat Kavrami ve KapSami ............ccoveiiiieiiiieiiineiic i 53
3.1.1. ManeViyat-Din THSKiSi.....ocveeveereieeeeeieseieseeeseessesesteeeste s en e seere s 55
3.1.2. ManeViyat-Saglik THSKiST......ooveerveeeireesieieseeeeses et ee st es s 59
3.1.3. Maneviyat-TevekKiil TiSKiSi.......cvccervrerereieiieieseeerseee e ee e 61
3.2. Manevi Danigmanlik Hizmetinin Ortaya Cikist ve Sebepleri...........cccoovvunneee. 64
3.3. Maneviyat ve DanismanliK............cccoiuiiiiiiiiiiiiiiiiii e 69
3.3.1. Danismanlik Faaliyetinde Dinin Yeri......ccccccevviiiiiiiiriiieeniiiiiiiiiiieee e 72
3.3.2. Manevi Danismanlik ve InSan...........cocvvciveviiiie i, 74
3.3.3. Manevi Danismanligin Gerekliligi ve Onemi...........ccoceveveervereeenirenennns 77

DORDUNCU BOLUM

HZ. PEYGAMBERIN DANISMANLIK UYGULAMALARI .............cccc........ 83
4.1 Hz. Peygamber’in Danigsmanlik Anlayisinin Temelleri..........ccccooiviieeniiinnenns 83
4.1.1. Tletisim Ve EMPAi ...c.ccvcviveeiireecieeeieteeer e 83
4.1.2. Rehber ve Rol Model OIMa ..o 86
4.1.3. Kademeli Yaklasim ve Stireklilik ... 89

vii



4.1.4. Bireysel Ozelliklere DUyarltlik ...........cccoceviiririviiiererereieieeeceee s 91

4.2 Pozitif Psikoloji Kavramlari ile Hz. Peygamber’in Danismanlik Yaklagimlarinin

TTESKAST cvvveveveecee ettt ettt ettt ettt e ettt ee et a s e et et e et et er e et tns 92
A.2. 0 UMUE .ottt e et e e e snb b e e e s nnba e e e e enees 93
4.2.2. ATFEIME ... 97
4.2.3. SETKAL..cii it 99
A2 4, SUKIT...eeeiiiieiie ettt ettt e e et e e e bb b e e e e e nnbae e e e 101
4.2.5. DIZerkamiK ......coovviiii s 103
4.2.6. HOSEOTU. .....eveieeeieee et 104

4.3. Hz. Peygamber’in Ornek Danismanlik Uygulamalari.............c.coocevevevnnnen. 106

BESINCi BOLUM

TARTISMA VE DEGERLENDIRME ............cccccocviioiiiiiiiieiieeeeeeeeee e 110

5.1. Genel Degerlendirme ve Tarti$ma.........ceeerirreeeeniireeeeiiiriie e 110

5.2. Arastirmanin Anlattiklari ................ccco 125

SONUGQ ...ttt e bt a bt e bt e et e e e b e e nnnes 127

KAYNAKG A ..ottt e 132

OZGECMIS ... ettt ettt ettt 171

viii



TABLOLAR LIiSTESI

Tablo 5.1: Umut Kavrami ve Hz. Peygamber'in Danigmanlik Yaklagimlari......... 111

Tablo 5.2: Affetme Kavrami ve Hz. Peygamber'in Danismanlik Yaklasimlari.....114

Tablo 5.3: Sefkat Kavrami ile Hz. Peygamber’in Yaklasimlari .............cccocceeee 116
Tablo 5.4: Siikiir Kavrami ile Hz. Peygamber’in Yaklagimlart..................cccooe 119
Tablo 5.5: Digerkdmlik Kavrami ve Hz. Peygamber’in Yaklasimlari.................. 121
Tablo 5.6: Hosgorti Kavrami ve Hz. Peygamber’in Yaklagimlart ........................ 123



MEB
Akt
Cev
Ed
vd

KISALTMALAR LIiSTESI

: Milli Egitim Bakanlig1
: Aktaran

: Ceviren

: Editor

: Ve Digerleri



BIiRINCIi BOLUM
GIRIS

1.1. Problem

Pozitif psikoloji, insanlarin kendi Ozelliklerini tanimalarina ve giiclii yOnlerini
kesfetmelerine yardimci olurken, ayni zamanda insanlarin pozitif o6zelliklerini
vurgulayarak onlar pozitif yonde yonlendirmeye ¢alisan bir disiplindir (Karairmak,
2008: 103). Bu yaklasim, insanlarin potansiyellerini gergeklestirmelerine ve
yasamlarint daha anlamli ve tatmin edici hale getirmelerine yardimci olmaktadir.
Pozitif psikoloji, iyimserlik, nese, stikran, dayaniklilik gibi pozitif duygular ve giiclii
yonleri vurgulamaktadir (Demir ve Tiirk, 2020: 109). Bu 6zelliklerin gelistirilmesi ve
giiclendirilmesi, insanlarin ruh sagligina, yasam memnuniyetine ve basarilarina
olumlu yonde katkida bulunabilir. Pozitif psikolojinin bu yaklasimi, geleneksel

psikolojinin daha ¢ok sorun odakli yaklagimindan farklidir (Gocen, 2018: 27).

Pozitif psikoloji, insanlarin sadece sorunlarini ¢ozmekle kalmaz, ayn1 zamanda giiglii
yonlerini ve potansiyellerini de aktarmaktadir (Tosten vd., 2017: 729). Bu da
insanlarin kendilerine olan giivenlerini artirir, motivasyonlarini yiikseltir ve daha
saglikli bir yasam siirmelerine yardimci olabilir. Bu nedenle, pozitif psikoloji
insanlarin ig¢sel kaynaklari kesfetmelerine ve pozitif yonde gelismelerine olanak

saglayarak 6nemli bir rol oynamaktadir (Gocen, 2018: 28).

Bilimsel olarak, pozitif psikoloji yagsamin olumlu yonlerini anlamak ve gelistirmek i¢in
bir gerceve sunmaktadir. Bu cergeve, ii¢ temel direk iizerine oturtulmustur: 1ki, olumlu
duygu caligmalaridir; bu, iyilik, mutluluk, akis, nese, iyimserlik, umut gibi pozitif
duygularin incelenmesini icermektedir. ikincisi, giicler ve erdemlerin ¢alismalarimi
kapsar; bu da hikmet, sevgi, caliskanlik, alcakgoniilliiliik, adalet, cesaret gibi insanin
giiglii yonlerini ve erdemlerini incelemeyi kapsamaktadir. Ugiinciisii ise olumlu
duygular1 destekleyen demokrasi, gliglii aileler, Ozgiir arastirma gibi olumlu

kurumlarla ilgili ¢alismalar1 igermektedir (Seligman, 2007: 33).

Din ve maneviyat, psiko-sosyal, kiiltiirel ve ekonomik alanlarda insanlar arasinda
dayanigma ve yardimlagma i¢in 6nemli bir motivasyon kaynagi olmustur (Aka, 2020:
202; Sentiirk, 2020: 375). Dini inang¢lar ve manevi degerler, bireylerin ve toplumun bir

araya gelmesini, birlikte hareket etmesini ve birbirlerine destek olmasini tesvik eder.



Dini ogretiler ve ritiieller, toplum {yelerini bir araya getirirken, ayni zamanda
insanlarin empati, sefkat ve merhamet gibi pozitif 6zellikleri gelistirmelerine de
yardimet olabilir (Sirin, 2013: 2; Soylev, 2017: 77). Inanglar, insanlarin kendilerini ve
digerlerini daha derinlemesine anlamalarina ve insanlikla ilgili ortak degerlere baglilik
duygusu gelistirmelerine katkida bulunmaktadir. Bunun yani sira, dini kurumlar
genellikle sosyal hizmetler, egitim, saglik hizmetleri gibi toplumsal ihtiyaglar
karsilamak i¢in 6nemli bir rol oynamaktadirlar (Giirsu, 2022: 59). Bu hizmetler,
yardima ihtiyaci olan bireylere destek olmanin yani sira, toplumun genel refahim
artirmak i¢in caligmaktadir. Ekonomik olarak da, dini inanglar bazi toplumlarda
yardimseverlik ve comertlik degerlerini tesvik etmektedir. Bu da insanlarin ekonomik
kaynaklarim1 paylagsmalarini ve ihtiya¢ sahiplerine yardim etmelerini tesvik edebilir

(Karlik, 2022: 102).

Maneviyat psikolojisi ve din psikolojisi arasindaki iligki ve ayrim konusu hala teknik
bir tartisma konusudur ve farkli diisiince okullar1 arasinda cesitli gorisler
bulunmaktadir. Maneviyat psikolojisi ve din psikolojisi terimleri bazen esanlamli
olarak kullanilsa da, bazilar1 arasinda bunlarin farkli kavramlar oldugu
disiiniilmektedir. Psiko-teolojik baglamda, din ve maneviyat kavramlarinin semantik
olarak ayristirilmasi ve karsitlandirilmasi, tartismali bir konudur ve bu, bir¢ok koklii
sorunu ve genis ¢capl hareketliligi beraberinde getirmistir. Baz1 goriislere gore, din,
kurumsal ve geleneksel dinsel formlar1 ve pratikleri igerirken, maneviyat daha ¢ok

bireysel deneyimler ve igsel arayislarla ilgilidir (Pargament, 2015: 367).

Psikoloji literatiiriine bakildiginda, maneviyat kavraminin oldukga ilgi ¢ekici oldugu
ve birgok arastirmaci ve uygulayici tarafindan incelendigi goriilmektedir. Ozellikle,
pozitivist bir yaklagimla, psikoloji bilimi, bireylerin dini kurumlarla olan mesafeli ve
bazen siipheci yaklasimlarina karsilik olarak manevi deneyimlerin Onemini
vurgulamistir (Atak, 2020: 22). Bu, bireylerin dini 6gretilere dokunmadan, igsel bir
askinlik veya anlam arayisi yoluyla maneviyati deneyimlemelerine odaklanmaktadir
(Atak, 2014: 41). Din psikolojisi ve maneviyat psikolojisi arasindaki iliski ve ayrim,
psikoloji literatiiriinde ve uygulamalarinda hala 6nemli bir konudur ve farkli diisiince
okullar1 arasinda cesitli goriisler bulunmaktadir. Bu alanlardaki tartigsmalar, insan
ruhunun derinliklerine ve psikolojik ihtiyaglarina iligkin daha iyi anlayiglar geligtirmek

icin devam etmektedir.



Her inan¢ sistemi kendine uygun modellerle manevi danismanlik hizmetini
gerceklestirmektedir. Ulkemizde vatandaslarin miisliiman niifus yogunluguna sahip
olmasi1 hasebiyle, Islam dininin ana kaynaklar1 Kur’an ve Hz. Peygamber’in siinneti
esas almarak manevi danigmanlik hizmeti sunulmaktadir. Misliimanlar i¢in Hz.
Muhammed bir rehberdir. Calismamizda modern psikoloji ekolii olan pozitif
psikoterapi ile Hz. Muhammedin danismanligimin benzer yonliilerine deginmekle

beraber beslendikleri kaynak farkliligi da g6z ardi edilmemelidir

Bu calisma, pozitif psikolojinin temel kavramlar1 ile Hz. Peygamber'in manevi
danigmanlik uygulamalar1 ornekliginde manevi damismanligi bir araya getirerek
incelemeyi amaglamakta ve bu dogrultuda iki temel soruya cevap aramaktadir. Ilk
olarak, Manevi danismanlik pozitif psikoloji kapsaminda degerlendirebilir mi? sorusu
iizerinde durulmus, bu kapsamda pozitif psikolojinin temel ilkeleri ile Hz.
Peygamber'in danismanlik yaklasimlar1 arasindaki benzerlikler incelenmistir. Bizler
iisve-1 hasene olarak gonderilen Hz. Peygamber’in hayatin her alanindaki rollere
orneklik teskil edebilecegini kabul etmekteyiz. Bu sebeple danigsmanlik sisteminin en
giizel  Orneklerini  yine onun hayatinin  kesitlerinde  bulabilmekteyiz.
Gergeklestirdigimiz  bu ¢alisma Hz. Peygamber'in  manevi danismanlik
yaklasimlarinin, gliniimiiz modern psikoloji prensipleriyle nasil ortiisebilecegini ve bu
yaklasimlarin ¢agdas damismanlik uygulamalarma nasil katki saglayabilecegini
anlamaya yonelik bir ¢erceve sunmaktadir. Hz. Peygamber’in danigmanligi modern

psikoloji ekollerinin ¢ok daha iistiinde insan merkezli

Ikinci olarak, Hz. Peygamber'in, insanlarm kisisel giiclii yonlerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine yonelik danismanlik yaklasimlariin pozitif psikoloji perspektifinden
degerlendirilebilir mi? sorusu arastirilmistir. Bu soruya yanit ararken, Hz.
Peygamber'in bireylerin kendi potansiyellerini fark etmelerine ve bu potansiyellerini
daha etkili kullanmalarina yonelik uygulamalarmin pozitif psikoloji ilkeleri
cergevesinde nasil degerlendirilebilecegi derinlemesine analiz edilmistir. Ayrica, Hz.
Peygamber'in bu yaklasimlarinin bireylerin kendilerini daha iyi tanimalari,
Ozsaygilarini artirmalar1 ve daha tatmin edici bir yasam siirmeleri iizerindeki etkileri
de kapsamli bir sekilde degerlendirilmistir. Bu analiz, Hz. Peygamber'in kisisel gelisim
ve pozitif degisim iizerindeki rehberligini pozitif psikoloji perspektifi ile
yorumlayarak, bu yaklasimlarin modern psikolojiye katki saglayabilecek yonlerini

ortaya koymaktadir.



Caligmada, bu sorulara yanit aramak ve aragtirmanin amacini gerceklestirmek
amaciyla nitel arastirma deseni altinda hermeneutik yorumlama teknigi kullanilmistir.
Hermeneutik, metinlerin derinlemesine anlasilmasi ve yorumlanmasi siirecini ifade
eder ve sadece yazili metinler i¢in degil, ayn1 zamanda so6zlii ifadeler, sanat eserleri,
dini metinler ve diger kiiltiirel iiriinler i¢in de gegerli olan bir analiz yontemidir (Celik,
2024. 399). Bu baglamda, Hz. Peygamber'in danigmanlik uygulamalarin1 ve pozitif
psikolojiyi daha derinlemesine anlamak amaciyla hermeneutik yorumlama ydntemi

araciligiyla metinlerin baglamsal ve niyet odakli bir analizi gerceklestirilmistir.
1.2. Amag

Bu calismanin amaci, pozitif psikoloji kavramlarini ve manevi danigsmanlik
uygulamalarim1  bir araya getirerek, Hz. Peygamber'in o6rnekliginde manevi
danigmanlik uygulamalarin1  pozitif psikoloji  perspektiften ele alarak, bu
uygulamalarin  pozitif psikoloji ¢ercevesinde nasil degerlendirilebilecegini
incelemektir. Calisma kapsaminda, pozitif psikoterapinin temel unsurlari teorik
diizeyde incelenmis, ardindan Hz. Peygamber'in manevi danismanlik yontemleri
ayrintili olarak analiz edilmistir. Bunun yani sira, manevi danigsmanlik kavraminin
tarihsel gelisimi ve kullanilan teknikler ele alinmis, Hz. Peygamber'in bu alandaki
yaklasimlar1 modern psikolojik kavramlarla iliskilendirilmistir. Son olarak, bu
calismanin amaci, manevi damismanlik uygulamalarimi pozitif psikoloji ile

benzerliklerini ortaya ¢ikararak bu alana yeni bir katki1 saglamaktir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Geleneksel psikoloji, biiylik dl¢lide insan davraniglarini ve zihinsel siiregleri anlamak
amaciyla sorun merkezli bir yaklagim benimsemis olup, genellikle ruh sagligi
bozukluklari, anksiyete, depresyon gibi olumsuz zihinsel durumlar {izerine
yogunlagsmistir (Rashid, 2009 : 461). Son yillarda bu paradigmaya alternatif olarak
ortaya ¢ikan pozitif psikoloji, insan deneyimini yalnizca olumsuz yonlerden anlamaya
calismak yerine, mutluluk, yasam memnuniyeti, kisisel gelisim, bireylerin sahip
oldugu giiclii yonler ve potansiyeller gibi olumlu 6zellikleri anlamaya ve gelistirmeye
yonelik bir bakis agis1 sunmaktadir ( Namdari vd, 2011 : 55). Pozitif psikolojinin temel
amaci, bireylerin yasamlarini sadece sorunlardan arindirilmis bir hale getirmekle
yetinmeyip, aynt zamanda daha basarili, tatmin edici ve anlamli bir yasam siirmelerine

yardimeci olabilecek psikolojik araglar ve stratejiler gelistirmektir. Bu baglamda pozitif



psikoloji, bireylerin sahip oldugu giiclii yonlerin kesfi ve bu yonlerin etkin bir sekilde
kullanim1  iizerinde durarak, insanlarin potansiyellerini en st diizeyde
gerceklestirmelerine katkida bulunmay1 hedeflemektedir( Seligman 1998: 5). Boylece
pozitif psikoloji, psikolojinin sadece hastalik ve rahatsizliklarla ilgilenen bir bilim dali
olmaktan oOte, insanlarin hayatlarina anlam katmak ve yasam memnuniyetlerini
artirmak amaciyla arastirmalar yiiriiten ve uygulamalar gelistiren bir disiplin olarak
konumlanmaktadir. Bu yeni paradigmada, bireylerin sorunlarinin yani sira giiglii
yanlarina da odaklanilmasi, psikoloji biliminin kapsamini genisletmekte ve insan

yasamina dair daha biitlinciil bir anlay1s sunmaktadir.

Dinsel igerikli manevi danigsmanlik, danisan ile rehber arasinda din ve Tanr1’nin siirekli
varligim1 vurgulayan bir ¢ergevede sekillenir; bu baglamda, danisanin dini inanglari,
degerleri ve yasam goriisleri, slirecin merkezinde yer alir. Bu tiir bir danigmanlikta,
bireyin ruhsal ihtiyaclar1 ve sorunlari, dini inanglar ve pratikler araciligiyla
degerlendirilir ve ¢oziimlenmeye calisilir. Dini ibadetler ve ritiieller, 6rnegin dua
etmek, meditasyon yapmak, Kur’an okumak veya kutsal metinlerin derinlemesine
incelenmesi gibi uygulamalar, danisanin ruhsal dengesini bulmasi ve psikolojik
rahatlama saglamasi agisindan 6nemli bir rol dstlenir (Sirin, 2018). Danigsmanlik
stirecinde rehberlik eden kisi, danisanin dini inanglartyla uyumlu bir yaklasim
benimseyerek, ona manevi destek sunar ve rehberlik eder; bu rehberlik siireci, bireyin
dini kaynaklar1 ve inanglar1 {izerinden kisisel gelisimini ve ruhsal iyiligini
desteklemeye yonelik bir odak tasir(Giil-Sentiirk , 2021). Dinsel igerikli manevi
danismanlik, danmisanlarin karsilasti§i sorunlara ¢6ziim bulmanin yani sira, onlarin
daha derin bir anlam ve amag arayislarina da katki saglayarak, manevi rehberlik
stirecinin ¢ok yOnlii yapisini ortaya koyar. Bu baglamda, danismanin psikolojik ve
ruhsal iyilik hali, dini kaynaklarin ve inan¢larin etkin kullanimi ile desteklenir.
Calismanin temelinde, Hz. Peygamber'in uygulamalar1 ile pozitif psikoterapi ve
manevi danmismanlik kavramlar arasindaki iligkiler ele alinmis ve bu uygulamalarin

pozitif psikoloji ile nasil ortilistiigli akademik bir yaklagimla irdelenmistir.

Bu c¢alisma, pozitif psikoloji ile manevi danigmanlik arasindaki iligkiyi ele alarak, bu
iki farkli alanin bir araya getirilmesindeki dnemi vurgulamaktadir. Insan psikolojisiyle
birlikte manevi boyutun da ele alinmasi, bireylerin tamamen saglikli bir yasam
stirdiirebilmeleri i¢in gereklidir. Nitekim alanyazinda manevi danismanlik (Caglan ve

Gocen, 2020; Dogan, 2017; Gokiis ve Yilmaz, 2022; Kog, 2012; Pegenek, 2019;



Pratama ve Anwar, 2023); pozitif psikoloji (Caner Yildirim, 2023; Eryilmaz, 2013;
Giler ve Uz, 2023; Lee Duckworth vd., 2005; Seligman, 2002; Tekinalp, 2015; Van
Zyl ve Llewellyn, 2024) ve pozitif psikolojinin manevi danigmanlikta kullanim1 veya
dindarlikla iliskisi (Bozkaya, 2023; Bagci, 2014; Ozgelik, 2023; Yavilioglu, 2024)
konusunda ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Buna karsin pozitif psikoloji ve Hz.
Peygamber’in manevi danismanlik uygulamalar1 konusunda kisitli sayida ( Sehilen,

2028 ) galismaya rastlanmustir. .

Bu calismada o6zellikle, Hz. Peygamber'in danismanlik uygulamalar1 incelenerek,
onun manevi liderliginin ve rehberliginin giiniimiizdeki danismanlik pratigine nasil bir
katki saglayabilecegi iizerinde durulmustur. Hz. Peygamber'in Ornekligi, dini
kaynaklarin modern psikoloji ve danigmanlikla nasil biitlinlestirilebilecegini
gosterirken, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel baglamin da bu siiregteki dnemini
vurgulamaktadir. Calisma, disiplinler aras1 bir yaklasimi tesvik ederken, farkli kiiltiirel

ve dini perspektifleri bir araya getirerek zengin bir anlayis saglayacaktir.
1.4. Varsayimlar
Calismanin varsayimlari asagida siralanmastir:

e Hz. Peygamber'in danigmanlik uygulamalariin, pozitif psikolojinin temel ilkeleri
olan umut, dayaniklilik, sefkat ve insanin potansiyelini ortaya ¢ikarma gibi konularda
evrensel degerler sundugu varsayilmaktadir.

e Pozitif psikolojinin bireyin kendini tanima, 6z-diizenleme becerileri gelistirme ve
saglikli yasam pratiklerine yonlendirme ilkeleri, Hz. Peygamber'in bireyleri
yonlendirme uygulamalariyla ortiismektedir. Bu caligmanin bir varsayimi, bu iki
alanin ortak ilkelerinin oldugudur.

e Hz. Peygamber’in danismanlik ve rehberlik anlayisinin bireyin i¢ huzurunu
saglamasinin yaninda, toplumsal iyilik ve biitiinliigii destekleyen uygulamalari icerdigi
varsayilmaktadir. Pozitif psikolojinin “digerlerinin iyiligi i¢in ¢alismak” ilkesi ile bu
yaklagimin paralel oldugu diistiniilmektedir.

e Hz. Peygamber'in rehberligi, bireysel mutlulugu saglarken toplumsal
sorumluluklart1 da 6n plana c¢ikarir. Bu varsayim, pozitif psikolojinin bireysel

mutlulugun toplumsal mutlulukla dengelenmesi gerektigi ilkesiyle ortlismektedir.



e Pozitif psikolojinin temel varsayimlarindan biri olan anlamli bir yasamin pesinde
kosma ve deger odakli davraniglar gelistirme, Hz. Peygamber’in insanlar1 dogru ve

erdemli bir yagsam siirmeye tesvik eden uygulamalariyla iliskilendirilebilir.
1.5. Smirhliklar

Hz. Peygamber’in danismanlik uygulamalari ile pozitif psikoloji arasindaki baglantiy1
inceleyen bir ¢calismanin literatiir taramasi agsamasinda karsilasilan sinirliliklar agagida

siralanmustir:

e Hz. Peygamber’in danismanlik uygulamalar1 ile modern psikolojik teoriler,
ozellikle pozitif psikoloji, arasindaki dogrudan baglantiyr ele alan yeterli sayida
akademik ¢aligma sinirlidir. Bu, literatiir taramasini zorlastirmis ve daha fazla yorum

ve ¢ikarim gerektirmistir.

e Pozitif psikoloji modern bir bilim dalidir ve ¢ogunlukla Bat1 bilimsel gelenegi
ierisinde gelistirilmistir. Hz. Peygamber’in danismanlik uygulamalari ise Islam tarihi
ve teolojisi baglaminda degerlendirilir. Bu iki disiplinin terminoloji, yontem ve bakis

acisindaki farkliliklar, karsilastirma ve analiz siirecinde zorluklar olusturmustur.

e Hz. Peygamber’in yasamis oldugu tarihsel ve kiiltiirel baglam ile bugiiniin psikoloji
kuramlarmin gelistigi cag ve ortam arasindaki biiylik farklar, iki alanin

karsilastirilmasini sinirlamastir.

e Pozitif psikolojinin bilimsel bakis agisi ile Hz. Peygamber’in danismanlik
uygulamalarindaki dini ve teolojik unsurlar arasindaki felsefi sinirlar, bu iki alanin tam

anlamiyla Ortiismesini zorlastirmistir.
1.6. Tamimlar

Pozitif Psikoloji: Bireylerin hayatlarina anlam katmalarini, psikolojik iyi oluslarini
artirmalarin1 ve mevcut durumlarindan daha tatmin edici ve mutlu bir yasam
stirmelerini destekleyen bir bilimsel disiplin olarak tanimlanabilir (Demir ve Tiirk,

2020: 109).

Maneviyat: Bireyin kendisi ve giinlilk yagsaminin 6tesinde, daha biiyiik bir anlam veya
gli¢ arayigini ifade eden bir kavramdir (Boztilki ve Ardig, 2017: 41; Peters, 2008: 27).

Manevi Damismanhik: Bireylerin yasamlarinda karsilagtiklar1 zorluklar1 asmalarina
yardimct olmak i¢in dini inanglar, maneviyat ve psikolojik destek saglayan

profesyonel bir yardim siirecidir (Dogan, 2017: 1268).



IKiNCi BOLUM
POZITIF PSIKOLOJI

Bir asirdan uzun bir siiredir, hastalar kisisel sorunlari, kusurlari ve eksiklikleri
nedeniyle psikoterapistlere bagvurmakta ve bu meselelerin tartisilmasimin ve
incelenmesinin iyilestirici etkisi olacagina inanmaktadirlar. Psikoterapi, eksiklikler ve
yetersizlikler iizerine odaklanarak onemli ilerlemeler kaydetmistir. Yapilan titiz
arastirmalar, psikoterapinin plasebolara kiyasla daha etkili olabilecegini ortaya
koymustur (Namdari vd., 2011: 55). Psikopatolojiye odaklanan geleneksel psikoterapi
yaklagimlari, klinik semptomlarin ve bozukluklarin tedavisinde Onemli katkilar
saglamis olmakla birlikte, hastalarin mutluluk taleplerine ragmen mutlulugun bir

tedavi amaci olarak biiyiik 6l¢lide gz ardi edildigi goriilmektedir (Rashid, 2009: 461).

Tarihsel olarak, psikoloji biiyiikk Olclide psikopatolojiye ve =zihinsel saglik
eksikliklerine odaklanmis; bu durum ise insanlarin yasamlarini daha anlamli kilan
olumlu ozelliklerin biiyiik 6l¢iide ihmal edilmesine yol a¢cmistir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000: 7). Psikoterapistler genellikle hastalarin zayif yonlerine,
sosyal ve psikolojik sorunlarina ve gevresel problemlere odaklanirken, bireylerin
cevresel kaynaklarmi gozden kagirabilmektedirler. Terapistlerin, hastalarin
yeteneklerini ve ¢gevresel kaynaklarini goz ardi etmelerinin sebeplerinden biri, tanisal
ve istatistiksel degerlendirmelerde yalnizca Zihinsel Bozukluklarin Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi'na (DSM) basvurmalaridir (Magyar Moe, 2009: 5). Bu
degerlendirme sistemi, kapsamli bir tasarima sahip olmamakta ve tibbi kdkeni
dolayisiyla bireylerin kiiltiirel baglamlarimi dikkate almamaktadir (Peterson ve
Seligman, 2004: 29). Bu durum, uzmanlarin psikopatolojik yonlere asiri
odaklanmalarina neden olmaktadir. Bununla birlikte, terapistlerin hastalarin1 daha
biitiinciil ve derinlemesine anlamalar1 gerekmektedir. Dolayisiyla, hastalarin sorunlari
ve eksiklikleri lizerinde durmanin yan sira, onlarm kisisel ve ¢evresel yeteneklerine
ve gii¢lii yonlerine de dikkat edilmesi ve bu olumlu kaynaklarin mutluluk ve zihinsel

sagligin artirilmasi amaciyla kullanilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Amini vd.,

2016: 165).

Magyar-Moe'ya (2009: 16) gore, pozitif psikolojinin benimsenmesinin temel nedenleri
arasinda hastalarin durumlarinin daha kapsamli bir sekilde kavramsallastirilmasi,

basarili tedavi sonuglarinin tanimlanmasi ve psikolojik degerlendirme siireglerinin



iyilestirilmesi yer almaktadir. Pozitif psikoloji, bireylerin psikolojik sagligint sadece
kaygi ve sikintilarin azalmasi ile tanimlamak yerine, onlarin psikolojik sagliklarini
nasil elde edebileceklerini ve umutlu, mutlu bir yasam siirebileceklerini aragtirmayi
hedefleyen bir psikoloji alt disiplini olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda, zihinsel
sagligin pozitif bir sekilde kavramsallastirilmasina yonelik yeni bir hareket baglamistir
(Namdari vd., 2011: 56). Pozitif psikoloji ¢ergevesinde ele alinan Onemli
kavramlardan biri de minnettarliktir. Minnettarlik, baska bir kisiden alinan bir
hediyeye ya da doganin giizelliklerinden kaynaklanan bir anin mutluluguna karsi
hissedilen takdir ve memnuniyet duygusu olarak tanimlanmaktadir. Bu olumlu 6zellik,
insan karakterinin giiglii yonlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Peterson ve
Seligman, 2004: 31). Minnettarlik deneyimi, yasamdan alinan memnuniyeti artirmanin
ve geemis ile simdiye dair olumlu duygular1 giiclendirmenin etkili bir yoludur (Magyar
Moe, 2004: 5). Yapilan gesitli arastirmalar, minnettarligin artisinin umut, iyimserlik,
diren¢ (Ghamarani, 2011: 12), fiziksel ve psikolojik iyilik hali (Emmons ve
McCullough, 2003: 388) ve depresyon semptomlarmin hafiflemesi gibi olumlu
ozelliklerle iliskili oldugunu gostermektedir (Seligman vd., 2005: 416).

Bu baglamda g¢alismanin bu boéliimiinde pozitif psikoloji konusu detayli olarak ele

alinmustr.
2.1. Pozitif Psikolojinin Tanim

Psikolojiye olan ilgi, 19. ylizyilin sonlarinda artis gostermis ve Wilhelm Wundt’un
onciiliigiinde ilk psikoloji laboratuvar1 kurulmustur. Psikolojinin ampirik odak noktasi,
bireysel acty1 degerlendirme ve iyilestirmeye kaymustir. Psikolojik bozukluklar ve
ebeveyn bosanmasi, 6liim, fiziksel ve cinsel istismar gibi ¢evresel stresorlerin olumsuz
etkileri tizerine yapilan arastirmalarda biiylik bir artis yasanmistir. Uygulayicilar,
hastalik-hasta gergevesi iginde hasarlari onarma yaklasimiyla ruhsal hastaliklari tedavi
etmeye baslamislardir: hasar gormiis aliskanliklar, diirtiiler, cocukluk deneyimleri ve

beyinler bu tedavi kapsaminda ele alinmistir (Peterson, 2006: 8).

Psikolojiye olan bu ilginin gorece yeni olmasi nedeniyle, psikolojinin alt dallarindan
biri olan pozitif psikolojinin tarihi de oldukca yenidir. Pozitif psikoloji kavramu,
baslangigta sorunlu bireylerin tedavisi amaciyla kullanilmistir. Daha 6nce genellikle
insan davraniginin olumsuz yonleri, basarisizlik, patoloji, tilkkenmislik ve umutsuzluk

gibi konular iizerine yogunlagan psikoloji bilimi, pozitif psikoloji akimiyla birlikte



modern yasamin bireylere sundugu firsatlar ve mutluluga ulasma iizerine odaklanmaya
baslamistir (Keles, 2011: 345). Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarin ve kurumlarin
gelismesine veya en iyi sekilde islev gostermesine katkida bulunan kosullar1 ve
slirecleri inceleyen bir alandir. Bu sekilde tanimlandiginda, pozitif psikolojinin uzun
bir gecmisi vardir; William James'in 1902'de “saglikli diisiinme™ olarak adlandirdigi
kavram {izerine yazilarindan, Allport'un 1958'de pozitif insan Ozelliklerine olan
ilgisine, Maslow'un 1968'de hasta insanlar yerine saglikli insanlarin incelenmesi
gerektigini savunmasina ve Cowan'in ¢ocuklar ve ergenlerdeki dayaniklilik tizerine

yaptig1 arastirmalara kadar uzanir (Gable ve Haidt, 2005: 105).

Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarin ve kurumlarin gelismesine veya en 1yi sekilde
islev gostermesine katkida bulunan kosullar1 ve siiregleri inceleyen bir disiplindir
(Gable ve Haidt, 2005: 106). Seligman’in (1998: 5) ifadesiyle, pozitif psikoloji,
yalnizca insanin zayifliklarma degil, ayn1 zamanda gii¢lii yonlerine de odaklanan;
kirilganlikla birlikte direngliligi de ele alan; patolojiyi diizeltmenin yani sira bireylerin
saglikli bir yasam silirdiirme kapasitelerini gelistirmeyi amaclayan bir yaklasimdir.
Pozitif psikoloji literatiiriinde, iyimserligin bu yeni psikoloji paradigmasinin énemli
bir unsuru olarak degerlendirilmesi gerektigi konusunda genis bir goris birligi
bulunmaktadir (Peterson, 2000: 46). Bu alan, olumlu deneyimlerin, bireysel olumlu
ozelliklerin ve bu ozelliklerin gelisimini destekleyen kurumlarin bilimsel olarak
arastirilmastyla ilgilenir. Iyi olma hali ve optimal islevsellik iizerine odaklanan pozitif
psikoloji, klinik psikolojinin geleneksel olarak aci ve onun hafifletilmesine yonelik
caligmalarinin 6tesine gegerek, bireylerin daha tatmin edici bir yasam siirmelerini
saglamay1 amaglamaktadir (Lee Duckworth vd., 2005: 630). 1998 yilinda Amerikan
Psikoloji Dernegi baskanligina secilen Martin E. P. Seligman, bu donemde psikoloji
biliminde bir doniisiim baslatmistir. Seligman (2019: 3), yalnizca kotii olma halini
azaltmaya yonelik ¢alismalara odaklanmanin yeterli olmadigini savunmus ve iyi olma
halini insa etmenin 6nemini vurgulayarak bu yonde calismalari tesvik etmistir. O
dénemde yapilan aragtirmalar, iyi olma halinin yalnizca daha iyi fiziksel ve zihinsel
saglik degil, ayn1 zamanda bir¢ok dissal fayda sagladigini gdstermistir (Seligman,
2019: 3). 20. yiizyilin sonlarina dogru pozitif psikoloji, insanlart mutlu eden unsurlar,
olumlu diisiince bi¢imleri, hosgorii ve mutluluk gibi pozitif duygular iizerine daha
fazla odaklanmaya baslamistir. Bu alanda yaptigi onemli caligmalarla taninan

Seligman, 1998 yilinda psikoloji biliminin ¢ogunlukla bireylerin anormal ydnleri
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lizerine yogunlastigini ve giiclli, olumlu o6zellikleri anlamak ve gelistirmek igin
yeterince ¢aba gosterilmedigini ifade etmistir. Seligman (1998), psikoloji bulgularinin,
insanlarin nasil daha mutlu, daha basarili ve daha iyi bir yasam siirebileceklerini
ogretmek amaciyla kullanilmasinin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Bu yaklagimla birlikte
pozitif psikoloji, bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik bilimsel bir alan olarak
kendini kanitlamistir (Keles, 2011: 346).

Hefferon ve Boniwell’e (2014: 77) gore, “pozitif psikoloji, iyi olma hali, mutluluk,
akis deneyimi, bireylerin giiclii yonleri, bilgelik, yaraticilik, hayal giicii ve olumlu grup
ve kurum 6zelliklerine odaklanmaktadir. Ayrica, bu odak sadece bireyleri daha mutlu
etmek ya da bencil ve narsistik bir yaklasimi tesvik etmekle sinirli degildir”. Aksine,
pozitif psikoloji mutlulugu, bireysel diizeyin 6tesinde grup diizeyinde de gelistirmeyi
hedeflemektedir. Pozitif psikoloji alani, 6znel diizeyde bireylerin pozitif &znel
deneyimlerine odaklanir: gegmise yonelik iyi olus ve tatmin, simdiye yonelik akis,
nese, duyusal hazlar ve mutluluk; gelecege yonelik ise yapici bilisler, iyimserlik, umut
ve inang. Bireysel diizeyde pozitif kisisel 6zellikleri inceler; sevgi ve mesleki baglilik
kapasitesi, cesaret, kisilerarasi beceriler, estetik duyarlilik, azim, bagislama, 6zgiinliik,
gelecegi diisiinme yetisi, listiin yetenek ve bilgelik gibi 6zellikler bu baglamda ele
alinir. Toplumsal diizeyde ise vatandashik erdemleri ve bireyleri daha iyi bir
vatandaglik bilincine yonlendiren kurumlar incelenir; sorumluluk, bakicilik, 6zgecilik,
nezaket, Olgiiliiliik, hosgdéri ve 1is ahlaki gibi erdemler bu kapsamda

degerlendirilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 7).
2.2. Pozitif Psikolojinin Tarihsel Siireci

Pozitif psikoloji akimi, 2000'li yillarin basinda Martin Seligman ve Mihaly
Csikszentmihalyi tarafindan One siiriilen bir girisim olarak Amerikan psikoloji
camiasinda biiyiik ilgi uyandirmistir. Bu akim, geleneksel psikolojinin bozukluklar
onarma odakli yapisindan farkli bir yaklasimla, insanin potansiyellerini ve olumlu
niteliklerini gelistirmeyi amacglamaktadir. Seligman ve Csikszentmihalyi, pozitif
psikolojinin psikoloji alanina yeni bir bakis a¢is1 kazandirdigini vurgulamis ve bu
fikirlerini American Psychologist dergisinde yayimladiklart makalelerle genis kitlelere
duyurmuslardir. Bu akimin “yeni” oldugu iddiasi, ¢esitli elestirilere de maruz kalmistir

(Salman, 2022: 11).
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Seligman (2002: 4), psikolojinin yalnizca hastalik, zayiflik ve zararlarin
incelenmesiyle sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda bireylerin gii¢lii yonleri ve olumlu
ozelliklerinin de arastirilmasi gerektigini belirtmistir. Ona gore, tedavi yalnizca hatali
olan1 diizeltmekle kalmamali, ayn1 zamanda dogru olani insa etmeyi de icermelidir.
Psikoloji sadece hastalik ya da saglikla ilgili degil; ayn1 zamanda is, egitim, igsel
farkindalik, sevgi, gelisim ve eglence ile de ilgilidir. Pozitif psikoloji, en iyiyi bulma
arayisinda hayalperestlige ya da kendini kandirmaya dayanmaz; aksine, insan
davraniginin  tiim karmasiklifina uygun olarak, bilimsel yontemin en 1iyi

uygulamalarini uyarlamay1 hedefler.

Sheldon ve King (2001: 217), pozitif psikolojinin aslinda psikolojinin yeni bir alani
olmadigini, sadece insanin olumlu 6zelliklerine daha fazla odaklanmay1 tesvik eden
bir yaklagim oldugunu ifade etmislerdir. Lazarus (2003: 94) ise pozitif psikolojinin
sundugu fikirlerin binlerce yillik bir ge¢mise dayandigini ve bu akimin, isaret ettigi
onemli meselelere ragmen, bu sorunlara yeterli ¢c6ziim sunmadigini belirterek, pozitif
psikolojinin gegici bir heves olabilecegi elestirisini getirmistir. Bu elestiriler, pozitif
psikolojinin ortaya attig1 fikirlerin 6zgiinliigii ve siirdiiriilebilirligi konusunda

akademik camiada tartismalara yol agmuistir.

Hiuimanistik psikoloji savunucular1 olan Bohart ve Greening (2001: 81-82), pozitif
psikoloji akiminin, aslinda uzun siiredir var olan hiimanistik bakis acisinin bir
yansimast oldugunu savunmuslardir. Onlara gore pozitif psikoloji, yeni bir alan
olmaktan ziyade, hiimanistik psikolojinin devami niteligindedir. Ayni1 sekilde, Rich
(2001: 9) de pozitif psikolojinin koklerinin hiimanistik psikolojiye dayandigini
belirtmis ve bu baglantilarin gormezden gelinmesini elestirmistir. Bu baglamda,
pozitif psikoloji olumlu insan deneyimlerine odaklanma agisindan énemli bir girisim
olarak kabul edilse de, akademik cevrelerde bazi elestiriler ve tartismalara konu

olmustur.

Pozitif psikolojinin kokenlerine bakildiginda, bu akimin temellerinin Aristoteles'in
mutlulugu insanlik i¢in en yiiksek iyilik olarak tanimladig1 goriislere kadar uzandigi
goriilmektedir (Mason ve Tiberius, 2009: 49). Aristoteles'ten sonra faydaci
yaklasimlar da mutlulugu merkeze almis ve mutlulugun olgiilmesine yonelik ilk
girisimlerde bulunmuslardir (Pawelski ve Gupta, 2009: 20). Ayrica William James’in
kitabindaki duygular boliimii, pozitif psikoloji ile iligkilendirilebilecek erken donem

caligmalardan biri olarak kabul edilmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2014: 77).
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Pozitif psikoloji iizerinde derin bir etki birakan isimlerden biri de Alfred Adler'dir.
Adler, bireylerin gii¢lii yanlarin1 vurgulayan bireysel psikoloji akimini gelistirmis ve
bu akimi iyimser ve mutlu bir bilim olarak tanimlamistir (Moore, 2012: 2). Ayni
sekilde, Viktor Frankl da pozitif psikolojinin énemli bir bileseni olan yasam anlami
kavraminin temellerini atmis ve insanin anlam arayisina odaklanmistir (Frankl, 2019:

15).

Pozitif psikolojiye en biiyiik katkilardan biri hiimanistik psikoloji akimindan gelmistir.
Hiimanist psikoloji, bireyin potansiyeline, kisisel anlamlandirmalarina ve olumlu
yanlarina vurgu yaparak, bireyi aktif ve olumlu bir varlik olarak ele almistir (Hefferon
ve Boniwell, 2014: 77). Hiimanist psikolojinin dnciilerinden Abraham Maslow, pozitif
psikoloji kavramini ilk kullanan kisi olarak 6nem tagimaktadir. Maslow, psikolojinin
olumsuz yonlere odaklanma egilimine dikkat ¢ekmis ve insanin potansiyel, erdem ve
psikolojik iyilik hallerine yeterince 6nem verilmedigini elestirmistir (Demir ve Tiirk,

2020: 109).

Son donemlerde pozitif psikoloji hareketi 6nemli Ol¢iide ivme kazanmustir. Pozitif
psikologlar, igsel motivasyonun, olumlu duygularin ve yaraticiligin daha etkin
kullannmiyla c¢ocuk egitimini iyilestirmeyi; psikoterapide umut, anlam ve kendi
kendine iyilesmeyi vurgulayarak ilerlemeyi; sevgi, ebeveynlik ve sorumluluk
dinamiklerini daha i1yi anlayarak aile yagsamini gli¢clendirmeyi hedefleyen bir psikoloji
yaklasimini benimsemektedirler. Bu uzmanlar, insanlarin islerine icten bir baglilik
gostermelerini, “akis” deneyimlerini yasamalarini ve ¢alismalarina samimi katkilar
sunmalarii destekleyerek, yasam boyu is tatminlerini artirmay1 amaglamaktadirlar.
Ayrica, giliveni, iletisimi ve Ozgeciligi tesvik eden ortamlarnn kesfederek
organizasyonlarin ve topluluklarin gelisimine katkida bulunulmasi gerektigini; manevi
motivasyonlarin daha derinlemesine anlasilmasi ve desteklenmesiyle toplumun etik
yapisinin giiclendirilmesinin 6nemini vurgulamaktadirlar (Hefferon ve Boniwell,

2014: 77).
2.3. Pozitif Psikolojinin Temel Kavramlari
2.3.1. Umut

Pozitif psikolojinin 6nemli kavramlarindan biri olan umut, bireyin hedeflerine yonelik
duygular beslemesi, bu hedeflere ulasmak i¢in harekete ge¢me istegi (agency) ve bu

hedeflere varmak icin yollar tasarlama (pathways) diisiincesinin birlesimi olarak

13



tanimlanir (Snyder, 1995: 356). Umut, “ger¢eklesmesi arzu edilen sey; bireyin belirli
kosullar ve durumlarin nasil sekillenecegi veya kendisinden beklenenler hakkindaki
tutumu” seklinde tanimlanir (TDK, 2024). Umudun en onemli niteligi, bir ¢ikis
yolunun olduguna ve yardim ile kisinin yasaminda degisimlerin meydana
gelebilecegine olan inangtir (Derebasi, 1996: 11). Pozitif bir duygu olan umut, bireyin
cesaret, farkindalik ve kesif gibi 6zelliklerini artirir (Snyder vd., 2002: 251; Werner,
2012: 214). Gelecege umutla bakmak, stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma yollarini
aramay1 kolaylastirir (Snyder, 2000: 106).

Umut, gelecege yonelik bir tutumdur (Martz, 2004: 87) ve kisinin yagam amacini ve
anlammi yeniden tamimlayarak, zihinsel hastaliklar1 olan bir bireyi olumsuz
semptomlarinin iistesinden gelmeye motive eder. Bu nedenle, umut iyilesme siireci
icin vazgecilmez bir 6n kosul olarak goriilmektedir (Schrank vd., 2011). Umut, bireyin
yasam yolculugundaki en 6nemli duygulardan biri olarak, “bireylerin yasamlarindaki
olaylar ve durumlarla ilgili olumlu sonuglarin miimkiin olduguna dair duygusal inanc1”
seklinde tanimlanmaktadir. Umut, zihinsel saglik a¢isindan kritik bir rol oynamakta ve
bireyin yasam zorluklarina karsi psikolojik dayamikliligini artirarak yasamina anlam
katmaktadir. Umut, seving, mutluluk, azalan korku ve stresin yani sira bireyin karar
verme Yyetisini ve sosyal katilimini gii¢clendirmektedir. Ayn1 zamanda umut, olumlu

diisiinme, yetenek gelistirme ve cesaret kazandirma siireclerine katki saglayarak daha

mutlu bir yasam siirdiirmeye yardimci olur (Tarhan, 2012: 2).

Affetme ve Umut Teorisi tizerine ¢alisan Charles Richard Snyder, Pozitif Psikolojinin
(PP) kurucularindan biri olarak umut kavramii biligsel bir yeti olarak
degerlendirmektedir. Snyder'in teorisi ii¢ temel bilesenden olugmaktadir: hedefler
(yasama amagla yaklasma), yollar (bu hedeflere ulagmak i¢in farkli yollar bulma) ve
araglar (hedeflere ulagsma konusunda degisken bir motivasyona sahip olma). Baska bir
ifadeyle, umut sahibi bir birey, belirli bir amaca sahip olur, bu amaca ulagsmanin

miimkiin olduguna inanir ve bu yollarda yiiriiyebilecegi inancin tagir (Snyder, 2002:

215).

Snyder (2002: 216), umudu, bireyin kisisel hedeflerini gerceklestirme kapasitesi
hakkinda olumlu inanglar1 iceren, kisilik benzeri bir bilissel yapt1 olarak
kavramsallastirmistir. Bireysel (dispositional) umut, iki temel bilesenden olusur:
yollar ve aracilik. Yollar bileseni, bireyin hedeflerine ulasmak igin algiladigi

yontemleri ya da yollar1 ifade ederken, aracilik bileseni, bireyin bu yollar1 kullanarak
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istenen hedeflere ulasma yetenegine olan inancini tanimlamaktadir. Aracilik,
kararlilik, motivasyon ve hedeflere ulasmaya yonelik enerjiyle karakterize edilir
(Creamer vd., 2019: 615). Snyder’mn Umut Teorisi ayn1 zamanda, bireylerin zihinsel
hedefleri olarak tanimlanan yollar ve aracilik etrafinda yapilandirilan hedefleri de
icermektedir (Snyder, 2002: 216). Yiiksek umut diizeyine sahip bireyler, karsilastiklari
zorluklarin iistesinden gelmek icin daha fazla kaynaga sahip olup, olasi yontemler
iiretebilmekte, istenilen hedeflere ulagsmak icin birden fazla uygulanabilir yol
belirleyebilmekte, ilk stratejileri basarisiz oldugunda alternatif yollar bulabilmekte ve
bu basa cikma stratejilerini uygulamada daha fazla giiven sergileyebilmektedir

(Creamer vd., 2019: 613).

Bireysel umut kavraminin yani sira, Krafft vd. (2017: 3) tarafindan Snyder’1n bireysel
umut teorisinden farkli olan yeni ve bagimsiz bir kavram olarak algilanan umut
gelistirilmistir. Algilanan umut, 6zellikle bireyin kontrolii disinda olan zorlu yasam
durumlarinda olaylarin olumlu bir gelisme gdsterecegine dair derin bir giiven olarak
tanimlanmaktadir. Krafft vd. (2017: 5), Snyder’in umut teorisindeki eksik boyutlari
(manevi ve iligkisel diizeyler) tamamlamay1 hedeflemis ve insan kaderi gibi bireyin
etkileyemedigi unsurlar1 teorilerine eklemistir. Algilanan umut, kendini agsma (self-
transcendent) kaynaklardan ortaya ¢ikabilir ve bireylerin yasamin anlamini
deneyimleme, baskalarina yardim etme, yakin ve samimi iliskiler kurma, manevi ve
dini deneyimler gibi ihtiyaglariyla gii¢lii bir sekilde iliskilidir (Krafft ve Walker, 2018:
22).

Umutlu insanlar, iyi olaylar1 siirekli ve genel sebeplere dayandirirken, kotii olaylari
gecici ve spesifik nedenlerle agiklarlar; her seyin sonunda iyiye gidecegine inanirlar.
Bu tiir bireyler, zorluklarin iistesinden daha kolay gelebilir ve elde ettikleri basarilari
stirdiirebilirler. Diger yandan, umutsuz insanlar basarilarin1 gegici ve 6zel durumlara
baglarken, aksilikleri kalic1 ve genel sebeplerle agiklama egilimindedirler. Bu kisiler
genellikle her durumda moral bozuklugu yasar, daha fazla kaygi duyar ve depresyona
meyillidirler (Seligman, 2000: 11).

Umut, iki ana boyuttan olusan biligsel bir siiregtir: yollar ve giidiilenme (Snyder vd.,
1991: 572). Giidiilenme, bireyin hedeflerine ulagsma istegi olarak tanimlanirken,
hedeflere ulagsma yollari, bireyin hedeflerine ulagmak veya engelleri agsmak i¢in yollar

gelistirme yetenegi olarak tanimlanir (Rand ve Cheavens, 2009: 325). Umut,
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Olciilebilen ve gelistirilebilen bir kavram olarak, bireyin yagaminin bir¢ok alanindaki

mevcut hedefleri hakkindaki diisiinceleri seklinde tanimlanabilir (Snyder, 2000: 15).

Seving, eglence ve umut gibi olumlu duygular, bilingli ve sistematik bir sekilde, uygun
yontemlerle gelistirildiginde, psikolojik sikintilarin zararli etkilerine karsi tampon
gorevi gorebilir ve psikolojik rahatsizliklarin etkisini azaltabilir (Johnson ve Wood,
2016: 338). Sorunlar karsisinda iyimser ve kendine glivenen ¢éziim yaklasimlarin
benimsemek, umutsuzlugun olumsuz etkilerini azaltir (Oztiirk ve Magkal1, 2022: 95).
Pozitif klinik psikolojinin vurguladigi dengeli ve biitiinciil bakis agis1 baglaminda,
umudun olumsuzluklara kars1 koruyucu bir faktoér olmast ve iyi olus ile psikolojik
dayaniklilik kavramlariyla iligskisi dikkate alindiginda, klinik miidahalelerde umut
kavraminin incelenmesi ve gelistirilmesinin 6nemi agik¢a ortaya ¢ikmaktadir (Johnson

vd., 2010: 885).

Pozitif psikoloji alaninda umut kavrami arastirmalarda sik¢a yer almaktadir (Bronk
vd., 2009: 500; Ciarrochi vd. 2015: 521; Gallagher ve Lopez 2009: 48). Pozitif
psikoloji yaklasiminda koruyucu tedavilerin 6nemi arttikga (Seligman, 2002: 4),
yasam kalitesini artiran ve psikolojik dayanikliligin gelisimine katki saglayan umut,
cesaret ve affetme gibi olumlu duygular da koruyucu tedavilere dahil edilmeye
baslanmigtir (Worthington vd., 2014: 22; Kwon vd., 2015: 699). Umudun, 6znel iyi
olusu olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Sahin vd., 2012: 829). Hedefe dogru
ilerlemeyi saglayan etkili psikolojik faktorlerden biri olan umut arttik¢a, 6znel iyi olus
ve olumlu duygular da artmaktadir (Snyder ve Lopez, 2002: 18). Ote yandan, umut
yalnizca olumlu psikolojik sonuglarla (6r. 6znel iyi olus, yasam memnuniyeti; (Snyder
vd., 1991: 358; Diener vd., 2002: 65) degil, ayn1 zamanda bir¢ok olumsuz psikolojik
sonugla (0r. anksiyete belirtileri, depresif belirtiler ve intihar diisiinceleri) da olumsuz
bir iliski igerisindedir; bunlar intihar i¢in risk faktorlerini de icermektedir (Chang vd.,
2015: 223). Duygu odakli basa ¢ikma yontemlerinden biri olan ka¢inmanin, olumsuz
psikolojik sonuglarla iligkili oldugu bilinmektedir (Dunkley vd., 2000: 438). Bu
baglamda, yiiksek umut diizeyine sahip bireylerin, diisiik umut diizeyine sahip
bireylere gore kaginma yontemlerini daha az kullandiklar1 bulunmustur (Glass vd.,
2009: 781; Rand ve Cheavens 2009: 325). Ayrica, intihar diislinceleriyle
iligkilendirilen 'hedefe ulasilamaz' diisiincesi, umut duygusu ile olumsuz bir iliski

icerisindedir (Farran vd., 1995: 3).
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Bir aragtirmada, psikolojik rahatsizliklari olan hastalarin umut diizeyini artirmak i¢in
bes etkili ve umut vadeden miidahale yontemi listelenmistir: (1) hastalik yonetiminde
isbirlikei stratejiler, (2) iliskileri giliclendirmek, (3) akran destegi, (4) hastalarin
hayatlar1 tizerinde kontrol sahibi olarak gercek¢i hedefler belirlemelerine ve bu
hedefleri takip etmelerine yardimci olmak, (5) 6zgiiven, 6z yeterlilik, maneviyat ve iyi
olus gibi olumlu faktorleri 6zel miidahalelerle desteklemek (Schrank vd., 2012: 555).
Bir bagka sistematik incelemede, Oykii anlatma, ge¢mis anilari paylasma ya da
biyografik teknikleri iceren biligsel davranisgl terapi ve yasam incelemesi temelli
miidahalelerin, yash yetigkinlerin umut seviyelerini artirmada faydali oldugu

degerlendirilmistir (Hernandez ve Overholser, 2021: 98).

Ornegin Parkinson hastalar1 gibi kronik hastaliklarla miicadele eden bireylerin
psikolojik bilesenlerini iyilestirmek amaciyla kullanilan terapétik yaklasimlardan
birinin umut terapisi oldugu goriilmektedir (Lannie ve Peelo-Kilroe, 2019: 72). Umut
terapisinde, katilimcilar oncelikle umut teorisinin temel ilkeleriyle tanismakta ve
ardindan bu ilkeleri yasamlarina nasil entegre edebilecekleri Ogretilmektedir. Bu
stirecte, katilimcilara 6nemli, ulasilabilir ve 6lgiilebilir hedefler belirleme, bu hedeflere
ulagmak i¢in birden fazla yol olusturma, motivasyon kaynaklarini tanimlama, her
engelin motivasyon iizerindeki etkisini degerlendirme ve gerektiginde hedefleri ve
yollar1 yeniden diizenleme becerileri kazandirilmaktadir (Gezelseflo ve Esbati, 2012:
92). Pozitif psikolojide umutlu diisiinme, kronik fizyolojik hastaliklarla iki temel
sekilde iliskilidir. Ik olarak, umutlu bireyler problemlere daha odaklidir ve ¢dziim
arayisinda daha aktiftirler; bu nedenle, kendileri i¢in tarama ve saglik davraniglarini
gerceklestirme olasiliklari daha yiiksektir. Ikinci olarak, umutlu bireyler kronik
hastaliklarin tani, tedavi ve ilag uyum siireclerinde daha az stres yasar ve bu siireglerle
daha iyi basa ¢ikarlar (Berendes, Keefe vd., 2010: 175). Umut artirict miidahalelerin,
kronik hastaliklarda yasam kalitesini (QoL) iyilestirme tiizerindeki etkisi, kanser
hastalar1 (Sanatani vd., 2008: 475; Duggleby vd., 2007: 249), HIV-pozitif bireyler
(Gezelseflo ve Esbati, 2013) ve esansiyel hipertansiyon hastalarinda (Sotoudeh vd.,
2010) yapilan ¢esitli caligmalarda kanitlanmigtir. Lannie ve Peelo-Kilroe (2019: 72)
da umut kavraminin kanser tedavi siirecine onemli bir katki saglayabilecegini

gostermistir.

Literatiirde giderek artan sayida ¢alisma, umudun uyumlu davranislar1 yonlendiren bir

islev gordiigiinii desteklemektedir (Folkman, 2013: 14). Fredrickson (2001: 292),
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umudun bireylerin olumsuz diisiince ve duygularla olan iliskilerini diizenleyerek
pozitiflige odaklanmalarin1 sagladigin1 ve bu sayede stresli yasam olaylariyla basa
cikma yeteneklerini gelistirdigini 6ne stirmektedir. Bu arastirmalar, yiiksek umut
diizeyine sahip yetigkinlerin stresli durumlardan daha hizli toparlanma kapasitesine
sahip olduklarini, daha yiiksek Oznel iyi olus ve daha iyi psikolojik saglik
sergilediklerini gostermektedir (Yildirim ve Arslan, 2020: 5713). Umudun, pandemi
stresini azaltmada ve iyi olusu artirmada bir uyum mekanizmasi olarak islev gordiigi
de saptanmustir (Gallagher vd., 2021: 236).

Bruininks ve Malle'ye (2005: 328) gore, algilanan umut ve iyimserlik iki farkli yapi
olarak degerlendirilmelidir. Yazarlar, iyimserligin etkisinin baglamdan bagimsiz
oldugunu 6ne siirmektedir. Bireysel umut ise daha ¢ok kisisel olarak anlamli ve belirli
hedeflerle iliskili durumlarda kendini gostermektedir. Umut ve iyimserligin farkl
yapilar olduguna dair perspektif, baska calismalarda da ele alinmistir (Yang vd., 2014:
95; Wider vd., 2022: 77). Bu ¢alismalarin sonuglari, umut ve iyimserligin ¢esitli ruh

sagligiyla iligkili sonuglar1 6ngoérebilecegini one siirmektedir.

Bireysel iyimserlik ve kotiimserlik, gelecekteki olaylara iliskin olumlu deneyimler
bekleme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Scheier ve Carver, 1985: 220). Bu iki yapi,
kontrol edilemeyen yasam olaylariyla basa ¢ikmada onemli bir rol iistlenmekte ve
kavramsallastirilmaktadir (Nes, 2016: 406). Seligman (1991: 102), iyimserlik ve
kotimserligi  bireylerin =~ yasamlarindaki  olaylar1  aciklama  bigimleriyle
iliskilendirmistir. Ayrica, bu yapilar bireyin davraniglarin1 diizenlemede etkili olan
sabit kisilik 6zellikleri olarak kabul edilmektedir (Arslan vd., 2021: 2424). Iyimserlik
ve kotlimserligin, birbirinden bagimsiz iki ayri1 yapt m1 yoksa ayni siirekliligin zit
uclart m1 oldugu konusu heniiz net bir sekilde agikliga kavusmamistir. Bununla
birlikte, bu iki yapinin farkli u¢ boyutlar1 temsil ettigi diisiincesi dne ¢ikmaktadir. Bu
yaklagima gore iyimserligin zitti, iyimserligin yoklugu olarak ele alinmakta ve

kotiimserligin varligindan ayrilmaktadir (Marshall vd., 1992: 1068).
2.3.2. Iyimserlik

Pozitif psikoloji, bireylerin olumlu deneyimlerini ve ozelliklerini gelistirerek bu
alanlarda iyilesme saglamay1 amaglayan bir yaklagimdir ve bu baglamda iyimserlik,
temel kavramlardan biri olarak 6ne ¢tkmaktadir (Salsman vd., 2005: 524). Ogrenilmis

iyimserlik teorisine gore, iyimserlik sonradan Ogrenilen bir atif tarzi olarak
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tanimlanmakta ve bireyin yakin iligkileri, is yasami ve bos zamana dayali bir yasam
tarzi, mutlu bir hayatin temel unsurlar1 olarak kabul edilmektedir. Arastirmacilar,
bireylerin gelistirilmesi gereken yetenek ve yeterliliklerini kesfetmenin ve bu yonlerini
giiclendirmenin mutlulugu artirmada o6nemli bir rol oynadigin1 savunmaktadir
(Seligman vd., 2006: 776). Bu baglamda, bireylerin ge¢cmise yonelik olarak
minnettarlik gibi olumlu duygularini, gelecege dair iyimserlik ve umut gibi pozitif
beklentilerini ve mevcut zamana dair durumsal farkindalik ve keyif alma gibi olumlu
deneyimlerini artirma potansiyeline sahip olduklari belirtilmistir (Seligman vd., 2004:

1381).

Scheier ve Carver (1985: 223), iyimserlik kavrami ilk olarak kendini diizenleme
teorileri cercevesinde ele almis ve bu kavrami bir kisilik boyutu olarak
kavramsallastirmislardir. Daha sonra, “dispozisyonel iyimserlik terimini kullanarak,
bireylerin gelecekte olumlu sonuglar bekleme egilimlerinde gosterdikleri farkliliklar
tanmimlamuglardir (Carver vd., 2010: 880). Scheier ve Carver tarafindan onerilen bu
model, literatiirde en yaygin kabul goren iyimserlik modellerinden biri olarak
degerlendirilmektedir ve yap1 gecgerliligi agisindan daha giiclii kanitlar sunmaktadir
(Bryant ve Cvengros, 2004: 275). Bu tanim, iyimserligi genel bir beklenti olarak ele
almakta ve herhangi bir spesifik baglama dayandirmamaktadir (Carver vd., 2010:

882).

Pozitif psikoterapinin, bireylerin iyimserlik potansiyelini harekete gecirdigi
belirtiimektedir (Mahmoudi ve Khoshakhlagh, 2018: 155). Ilgili literatiirde,
iyimserligin bireylerin sagligimi koruma konusunda 6nemli bir rol oynadigina dair
bulgular mevcuttur. Iyimserlik, koruyucu bir faktdr olarak, bireylerin olumsuz
psikolojik  ve fizyolojik sonuglara karst direng gelistirmesine katkida
bulunabilmektedir. Luszczynska vd. (2005:82) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada,
iyimserlik ile psikolojik iyi olus arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski tespit
edilmistir ve iyimserligin hem saglik hem de iyi olus ile dogrudan iligkili oldugu
sonucuna varilmistir. Bununla birlikte, Eid ve Diener (2004: 246) ile Diener vd’nin
(2003: 404) ¢alismalari, iyimserligin zihinsel iyi olusun gesitli boyutlarin1 anlamli
diizeyde ongordiigiinii ortaya koymustur. Iyimser bireylerin sergiledigi davranis
kaliplar1, diger bireyler i¢in &grenilebilir yasam Oriintiileri sunmaktadir. Bu siirec,
ozellikle depresyon tanis1 almis ergenlerin egitim siirecinde daha yiiksek 6zsaygiya

ulagmalarini destekleyen 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir.
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Iyimserlik terimi, tarihsel baglamda nispeten yeni bir kavramdir ve kétiimserlik de bu
kavramla iligkilendirilen bir olgu olarak ortaya ¢ikmistir. 17000 yillarda Leibniz,
iyimserligi bir diisiinme big¢imi olarak tanimlamis ve Voltaire, bu kavrami 1759 tarihli
Candide adli eserinde popiiler hale getirmistir. Voltaire’in elestirel yaklagimi, iyimser
bir perspektifin yiizeyselligini vurgulamaktadir. Ilging bir sekilde, kotiimserlik
kavramui ise bir ylizy1l sonra Schopenhauer ve Coleridge tarafindan bagimsiz olarak
ortaya atilmistir. Tanimlar itibariyla, iyimserlik ve kotiimserlik simetrik kavramlar
degildir. Leibniz'in tartismalarinda yer alan iyimserlik, bilissel bir vurguya sahip olup,
tyiligin kotiiliige galip gelecegine dair mantiksal bir yargiy1 yansitir; bu 1yilik aciyla
iligkili olsa dahi bu goriis gecerlidir. Buna karsin, Schopenhauer’in ele aldigi
kotiimserlik ise duygusal bir baglama dayanmaktadir: Kotiimser birey icin aci,
mutluluga istiin gelir. Dolayisiyla, bir birey bilissel anlamda Leibnizci iyimserligi
benimseyebilirken, duygusal olarak Schopenhauerci kotiimserligi de deneyimleyebilir
(Peterson ve Chang, 2003: 125).

Iyimserlik, bireylerin hedef odakli davranislarim siirdiirme motivasyonunu artiran
onemli bir psikolojik yap1 olarak tanimlanmaktadir (Scheier ve Carver, 1985: 232).
Iyimser bireyler, olumsuz yasam olaylariyla karsilastiklarinda, kotiimser bireylere
kiyasla daha etkili uyum saglama becerilerine sahiptirler ve bu siirecte problem odakl
basa c¢ikma stratejilerini daha fazla kullanirlar. Bu stratejiler, bireylerin olumsuz
durumlar karsisinda proaktif bir sekilde hareket etmelerine ve psikolojik
islevselliklerini korumalarina olanak tanir (Nes ve Segerstrom, 2006: 239; Nes, 2016:
410). Son dénem c¢alismalar, iyimserligin zihinsel sagligi korumada, psikolojik
sikintiy1 hafifletmede ve anksiyete ile depresyonu azaltmada 6nemli bir rol oynadigini
ortaya koymustur (Carver ve Scheier, 2014: 294; Kwok ve Gu, 2017: 173; Fischer vd.,
2018: 3474). Bostock vd. (2009: 285) tarafindan gergeklestirilen meta-analitik bir
inceleme, iyimserlik, kotlimserlik ve travma sonrasi biiylime arasindaki iligkilerin
belirsiz oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte, kotiimserligin travma sonrasi
degisimlerle olan iligkisi hakkinda sinirli bilgi bulunurken, iyimserligin travma sonrasi

biiyiime ile daha sik iliskilendirildigi goriilmektedir.

Milona (2020: 1) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, iyimserlik kavramina yonelik
iki temel yaklasim ele alinmistir. Bu yaklasimlardan ilki, bireysel (dispositional)
iyimserlik olarak tanimlanmistir (Carver ve Scheier, 2014; 2018). Bireysel iyimserlik,

kisinin genel olarak olaylarin kendi lehine sonuglanacagina dair bir beklentiye sahip
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olma egilimini ifade etmektedir. Buna karsilik, bireysel olarak kotiimserlik, olaylarin
olumsuz sonuglanacagina dair genel bir beklentiyi igermektedir. Bu baglamda, “genel”
ifadesi, bu tiir iyimserligin belirli bir olay ya da durumla smirli olmadigini
vurgulamaktadir. Ornegin, bireysel iyimserlik, bir kisinin belirli bir is teklifini alacag
ya da aski bulacagi konusunda iyimser olacagi anlamina gelmemektedir. Spesifik bir
hedefe yonelik iyimserlik, “baglamli iyimserlik” olarak adlandirilmaktadir (Carver ve

Scheier, 2014: 293).

Bireysel iyimserligi inceleyen teorisyenler, bu kavrami diger ilgili olgulardan dikkatle
ayirmaya ¢alismaktadir. Charles Carver ve Michael Scheier'in (2018: 214) belirttigi
gibi, 1yimserlik, bir tiir “pozitif diisiince” olarak degerlendirilse de, bu kavramin aktif
planlama veya hayal kurmay1 zorunlu olarak icerdigi diisiiniilmemelidir. Bir birey,
olaylarin olumlu sonuglanacagini bekleyebilir, ancak bu beklentiyi gerceklestirmek
i¢in nasil bir plan yapacagimi diistinmeyebilir. Ayni sekilde, daha iyi bir gelecegi hayal
etmek i¢in fazla zaman harcamayabilir. Planlama ve hayal kurma olumlu davraniglar
olarak kabul edilse de, bireysel iyimserligi inceleyen arastirmacilar, bu davranislar
bireysel iyimserligin 0zgiin etkisini degerlendirmek ic¢in ayr1 tutmaya Ozen

gostermektedir.

Aragtirmacilar, bireysel (dispositional) iyimserligin fiziksel saglik Ttzerindeki
potansiyel faydalarma oOzellikle ilgi duymaktadir. Bircok calisma, 0Ozellikle
kardiyovaskiiler hastaliklar s6z konusu oldugunda, iyimserligin 6nemli dl¢lide yararli
oldugunu ortaya koymaktadir (Bouchard vd., 2017: 115). Ornegin, genis ¢apli bir
calismada, 95.000'den fazla Kafkas ve Afrikali Amerikali kadin katilimci iizerinde
yapilan incelemeler sonucunda, daha iyimser olan kadinlarin sekiz yil sonra koroner
kalp hastaligina yakalanma olasiliklarinin daha diistiik oldugu saptanmistir. Ayrica,
iyimser katilimecilarin herhangi bir sebepten 6liim oranlarinin da daha diisiik oldugu
bulunmustur (Kim, Park ve Peterson, 2011: 2858). Bununla birlikte, kardiyovaskiiler
hastaliklar disindaki fiziksel rahatsizliklar iizerindeki iyimserligin etkilerine dair
bulgular belirsizdir. Ornegin, iyimserligin HIV ve kanser iizerindeki etkilerine yénelik

yapilan aragtirmalar, ¢eligkili sonuglar sunmaktadir (Bouchard vd., 2017: 118).

Bagka bir aragtirma yonelimi ise, iyimserligin saglikli davraniglar tizerindeki etkisini
incelemektedir. Eger iyimserlik, saglikli davranislari Ongdriiyorsa, bu durum
iyimserligin saglik tlizerindeki olumlu etkilerini agiklayabilir. Nitekim, iyimserlik,

cesitli saglikli yasam aliskanliklarmni desteklemektedir. Ornegin, iyimser bireyler
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genellikle daha saglikli beslenmekte (6rnegin, daha fazla meyve ve sebze tilketmekte)
ve alkolii 6l¢iili bir sekilde tiikketmektedirler (Giltay vd., 2007: 487). Ayrica, iyimser
bireylerin sigara kullanma olasilig1 daha diisiiktiir (Steptoe vd., 2010: 73). Dahasi, bu
bireyler sagliklarini nasil gelistirebilecekleri konusunda bilgi arama egilimindedirler;
ornegin, bir ¢aligmada iyimser bireylerin kalp krizi risk faktorleri hakkinda daha fazla
bilgi sahibi olduklar1 belirlenmistir (Radcliffe ve Klein, 2002: 838). Bunun yan1 sira,
iyimser bireyler daha fazla fiziksel aktiviteye katilim gdstermektedirler (Giltay vd.,
2007: 489). Bu durum, iyimserligin bilingli olma (iyi organize olma ve giivenilir olma)
ile iligkili olmasiyla agiklanabilir; nitekim, Smagula vd. (2016: 575), bilingli olmanin
fiziksel aktivitenin bagimsiz bir éngériiciisii oldugunu tespit etmistir. Ileri evre kanser
teshisi sonrasi iyimserligin yararlarini inceleyen giincel bir ¢alisma, alkol tiiketiminin
sinirlandirilmasi ve fiziksel aktivitenin artmasinin hayatta kalma oranlariyla pozitif bir
iliski gosterdigini ortaya koymustur. Bu c¢alismada arastirmacilar, “Onceki
arastirmalarin aksine, iyimserligin bu hasta grubunda hayatta kalma ile anlaml bir

iliskisinin bulunmadigini” belirtmislerdir (Krane vd., 2018: 3419).

Iyimserlik, gevresel olaylar ile bireyin bu olaylar1 degerlendirme siireci arasinda
aracilik eden bir mekanizma olarak tanimlanmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000: 8). Genetik faktorlerin iyimserlik {izerinde belirleyici bir rol oynadigi bilinse de,
bireyler sosyal ¢evrelerinin etkisiyle iyimser atiflar yapmay1 6grenebilirler (Seligman
vd., 2006: 776). Literatiirde, bireylerin atif tarzlar ile iyimserlik diizeyleri arasinda
anlaml1 bir iliski oldugu ifade edilmektedir (Taylor vd., 2015: 19). Iyimserlik, bireyin
gelecekte olumlu sonuglarla karsilasacagima dair inancini ifade eder (Wrosh ve
Scheier, 2003: 64) ve bu kavram ayni1 zamanda olumlu sonuglar beklentisi olarak da
tanimlanmaktadir (Scheier ve Carver, 1985: 235). Iyimserligin hem fiziksel hem de
zihinsel saglikla giiclii bir sekilde iligkili oldugu cesitli calismalarla ortaya konmustur
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 6).

Arastirmalar, yliksek iyimserlik diizeyine sahip bireylerin daha diisiik bilissel carpitma
(Tiirkiim, 2001: 5) ve kayg1 diizeylerine (Catov vd., 2010: 759) sahip oldugunu, bunun
yaninda daha yiiksek 6zsaygi (Bastianello vd., 2014: 526) ve psikolojik dayaniklilik
diizeyleri sergilediklerini gdstermektedir (Ergiin-Basak ve Can, 2018: 769). Iyimser
bireyler, yasamlarina pozitif bir perspektiften yaklagsmakta (Wrosh ve Scheier, 2003:
62), stresle basa ¢ikma becerilerini daha etkili bir sekilde kullanmakta (Avci, 2009:

19), gelecekte olumlu olaylarla karsilasacaklarina dair umut beslemekte ve gegmiste
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yasadiklar1 olumlu deneyimlere yonelik olumlu igsel atiflarda bulunmaktadirlar
(Peterson, 1991: 4). Ayrica, iyimser bireylerin bireysel gelisim siireclerine verdigi
onem vurgulanmistir (Seligman vd., 2006: 771). Diger calismalar ise iyimser bir
yonelime sahip bireylerin, stresli ve olumsuz durumlar karsisinda daha yiiksek
diizeyde 6znel iyi olus sergilediklerini ortaya koymustur (Scheier ve Carver, 1993:
28).

2.3.3. Affetme

Pozitif psikolojinin biligsel psikoterapiye etkili bir sekilde uygulanabilecegi bir alan,
bireylerin baskalarinin onlara karsi sergiledigi davranislara verdikleri tepkilerdir.
Bireyler, bagkalar1 tarafindan Ozellikle iyi ya da olumsuz bir sekilde muamele
gordiiklerinde nasil tepki vermelidir? Bilissel psikoterapi teorisyenleri, bireylerin bu
tir kisiler arast davraniglara verdikleri uyumsuz tepkiler (6rnegin ofke) lizerine
kapsamli ¢alismalar yapmis olsalar da, olumlu tepkiler hakkinda yeterince
degerlendirme yapmamislardir. Bu baglamda, pozitif psikoloji 6nemli katkilar
sunabilir: Bireylerin, olumsuz davranislara karsi daha olumlu tepkiler gelistirmelerini
saglamak ve bagkalarinin onlara kars1 sergiledigi olumlu davraniglar1 daha derin bir
sekilde takdir etmelerini tesvik etmek, psikolojik iyi olusa katki saglayacak
kaynaklarin kesfedilmesini miimkiin kilabilir (Bono ve McCullough, 2006: 148).

Biligsel psikoterapinin mevcut basarisinin temel nedenleri sunlardir: (a) istenen
terapotik sonuglarla iliskili bilissel siireclerin tanimlanmasi ve bu siireglerin
modifikasyonu etkili tedavilerin ortaya ¢ikmasina olanak tanimistir; (b) bu tedavi
yontemleri biligsel terapistler tarafindan tutarli bir sekilde tekrar edilerek basarili
sonuglar vermistir; (c) bu tedaviler, bireylerin yagsamlarini dogrudan iyilestirme
amacinda olan danisanlar i¢in hem yararli hem de cazip etkiler saglamistir (Leahy,
2002: 421). Bu baglamda, minnettarlik ve affetme kavramlar1 da biligsel psikoterapiye
onemli katkilar saglayabilir. Bu iki olgunun temel mekanizmalari, insanlarin yararina
olma nedenleri ve uygulamaya yonelik pratik yollar artik net bir sekilde
anlagilmaktadir. Ayrica, affetme ve minnettarlik, bireylerin tedavi siireci disinda da
yasam kalitelerini dogrudan iyilestirebilecekleri araglar olarak degerlendirilmektedir

(Bono ve McCullough, 2006: 149).

Son yillarda psikoloji alaninda, affetmenin etkili bir sekilde tesvik edilmesi ve bu

stireclerin terapotik etkilerinin arastirilmasi, sikintilarin 6nlenmesi kadar 6nemli hale
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gelmistir. Arastirmacilar, 6fke ve kin gibi olumsuz duygularin etkilerini incelemenin
yani sira, affetmenin uygulanmasinin bireyler {izerindeki olumlu etkilerini de
aragtirmaktadir. Affetmeyi oOzellikle desteklemeye calisan alanlar oldugu igin,
uygulamali arastirmalar, 6zellikle pozitif psikoloji, affetmenin iyi olus tizerindeki
etkilerine dair 6nemli bir kanit kaynagidir. Affetme iizerine yapilan arastirmalara
pozitif psikoloji onciiliik etmekte olup, affetmenin iyi olusu koruma ve artirmadaki
roline vurgu yapmak giderek daha popiiler hale gelmektedir. Diger insanlari
affetmenin avantajlarina odaklanmak ve daha affedici bir kisilik gelistirmek, pozitif
psikolojide siirekli olarak islenen bir tema olmustur. Affetme, bazilar tarafindan iyi

bir klinik psikoloji 6rnegi olarak degerlendirilmektedir (Woodyatt vd., 2017: 48).

Affetme, pozitif psikoloji alaninda daha tatmin edici bir yasam siirdiirmeyi saglayan
ozelliklerden biri olarak ele alinmaktadir (Diener ve Seligman, 2002: 65). Bazi
filozoflar, affetmenin failin bir insan olarak igten bir iyilik niyetiyle ele alinmasini
gerektirdigini belirtmektedir. Bu yaklasim dogrultusunda, affetmenin pozitif psikoloji
icindeki en giiclii konumunu, 1yiligi tesvik eden bir kavram olmasi olusturmaktadir.
Affetme, kin ve 6fke gibi olumsuz duygularin birakilmasina olanak tanir, ancak
uzlagma her zaman affetmeyi gerektirmez. Zararl bir iliskiyi devam ettirmek ya da
failin davraniglarina katlanmak zorunlulugu bulunmamaktadir. Bazi durumlarda,
affetmeme tercihi, birey agisindan daha olumlu sonuglar dogurabilir. Ornegin, cinsel
saldirt magdurlari, affetmeme karar1 aldiklarinda kendilerini daha gi¢li
hissedebilirler. Affetme, bireysel olarak kin, 6fke, acilik ve intikam arzusundan kasitl
olarak vazge¢meyi iceren bir psikolojik siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Evrimsel
teoriye gore, affetme yetenegi, dogal seleksiyon siirecinde intikam alma egilimiyle
birlikte evrilmistir. Bu baglamda affetme ve intikam, insan dogasinin farkli egilimleri

olarak birbirine bagli bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir (Anithalakshmi, 2023: 273).

Affetme ve intikam, eski ¢caglarda insanlar arasinda ¢atigsmalarin ¢oziilmesine yardimci
olan sosyal egilimler olarak degerlendirilmektedir. Her iki egilim de insan dogasinin
bir parcasi olarak kabul edilmekle birlikte, bu kapasitelerin degistirilemez oldugu
diistincesine ragmen, affetmenin daha yaygin oldugu ve intikam duygularinin azaldig1
bir toplumsal yapi1 olusturulabilecegi 6ngoriilmektedir (McCullough vd., 2006: 889).
Marcus Aurelius'a gore, “intikam almanin en iyi yolu, rakibinden farkli olmaktir.”
Affetme, biligsel degisiklikler, magdur ya da failin eylemleri, bilingli bir karar,

duygusal ya da ifade edici bir deneyim, manevi bir siire¢ veya bu unsurlarin bir araya
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gelmesi sonucu ortaya ¢ikabilir. Affetme, bir kisilik 6zelligi olarak ele alinabilecegi
gibi, dayaniklilik gibi daha karmasik ve uzun siireli bir niteligin bir parcasi olarak da
degerlendirilebilir. Baz1 bireyler, affetme egiliminde digerlerine gore daha yatkindir

(Anithalakshmi, 2023: 271).

Affetme kavramu ile ilgili ¢esitli tanimlar mevcuttur ve bu tanimlar affetmenin farkli
yonlerini vurgulayarak, konuya yonelik ¢esitli teorileri ve yontemleri yansitmaktadir.
Bir kisi, yakin bir arkadas ya da aile iiyesi tarafindan zarar gordiigiinde ya da
aldatildiginda, kin beslemek ya da intikam alma arzusu yaygin bir duygusal tepki
olabilir. Bununla birlikte, faile kars1 sefkat duymak ve affetmek daha karmasik ve zor
bir siirectir. Seligman'a gore, bir¢ok insanin affetmeyi zor bulmasinin nedeni,
affetmenin failine kars1 sefkat gostermeyi igerdigi, ancak magdura yonelik bir adalet
saglamadigl algisindan kaynaklanmaktadir. Ayrica, affetme intikam arzusunu
engelledigi i¢in, insanlar bu duyguyu birakmakta giigliik ¢ekebilir (Anithalakshmi,
2023: 271).

McCullough vd. (1997: 325), affetmeyi, su¢a maruz kalindiginda faile yonelik
motivasyonel degisimlerin bir biitiinii olarak kavramsallastirmistir. Thompson vd.
(2005: 318), affetmeyi, bir bireyin kendisine haksizlik eden kaynaga yonelik olumsuz
bagliliktan kurtulma siireci olarak tanimlamaktadir. Enright vd. (1989: 96) ise
affetmeyi, “bize haksizlik eden kisiye karsi duyulan kin, olumsuz yargi ve kayitsiz
davranig hakkindan vazgegmeye yonelik bir istek, ve bu kisiye hak etmese dahi sefkat,
comertlik ve hatta sevgi gibi olumlu duygular gelistirme egilimi” olarak
tanimlamaktadir. McCullough'a (2000: 44) gore affetme, sosyal acidan olumlu bir
motivasyon olup, yanlis yapan kisiden ka¢inma, zarar verme ya da intikam alma
isteginin azalmasi ve ayni kisiye karsi olumlu hareket etme isteginin artmasi ile ifade
edilmektedir. Affetmenin daha ayrintili tanimlari, iki temel unsuru igermektedir:
olumsuz duygularin ortadan kalkmasi ve sugluya karsi olumlu duygularin varlig
(Worthington vd., 2005: 185). Ayrica, affetme, magdurun adaletsizlige kars1 iyilikle
cevap vermeye calisan ozgeci ve ahlaki bir tepkiyi icermektedir. Affetme siireci,
magdurun yanlis yapan kisiye kars1 diislincelerinde, duygularinda ve davranislarinda

sosyal agidan olumlu bir degisim meydana gelmesiyle karakterize edilmektedir.

Affetme siirecinde, bireylerin intikam alma ve kaginma egilimleri azalmakta, bunun
yerine iyilikseverlik ve iyi niyet gibi olumlu motivasyonlar artmakta veya yeniden

ortaya ¢ikmaktadir. Arastirmacilar, affetmenin, magdurlarin hakli 6fke ve algilanan
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saldirtya yonelik ilk tepkileri yerine, faille iyi niyeti veya topluluk baglarin1 yeniden
kurma arzusuyla hareket ettiklerinde gergeklestigini 6ne siirmektedir (McCullough
vd., 1997: 324).

Affetme siirecini agiklayan Enright ve Human Development Study Group (1996: 107-
126), bu siireci dort agsamal1 bir model ile tanimlamiglardir. Modelin ilk asamasi olan
“ortaya ¢ikarma asamasi”, bireyin sorun hakkinda farkindalik kazanarak olumsuz
duygular1 hissettigi asamadir. Ikinci asama “karar asamas1” olarak adlandirilmakta
olup, bireyin affetmenin ne anlama geldigini anlamaya calistig1 ve zarar vereni
affetmeye karar verdigi asamadir. Uglincii asama olan “calisma asamasi”, yeniden
cerceveleme siirecinin gergeklestigi asamadir; bu asamada birey, zarar verene karsi
yeni bir bakis acis1 gelistirir ve empati gibi olumlu duygular artis gosterir. Son asama
ise “sonug¢ asamasi” olup, bireyin gii¢clenerek yeni bir perspektif kazandigi ve kisisel

gelisim sagladigi asamadir.

Affetme siireci, kisiler arasi, birey ici veya durumsal faktorlerle iliskilidir (Thompson
vd., 2005: 316). Bu baglamda, Bugay (2010: 321), kisiler aras1 affetmenin, bireyin
baskalarma karst duydugu olumsuz duygular1 igerdigini belirtirken, birey ici
affetmenin ise kisinin kendisine yonelik olumsuz tepkilerini kapsadigini ifade
etmektedir. Kendini affetme, 6fke ve kizginlik duygularinin azalmasi ve bireyin
kendisine yonelik olumlu duygularin artis1 ile sonug¢lanmaktadir ve bu siireg, kisiler
arast affetmeden farklilik gostermektedir (Enright ve Human Development Study
Group, 1996: 107-126). Yapisal affetme ise durumlar ve ihlallerin kaynagi ile
iligkilidir. Bu siirecte bireyler, hastalik gibi benzersiz durumlara karsi olumsuz tutum

gelistirebilir ve affetme yoluyla bu olumsuz tutumlarin1 olumluya doniistiirebilirler

(Thompson vd., 2005: 318).

Walrond-Skinner (1988: 4-6), affetme kavramini yedi farkli tiirde siniflandirmustir. Bu

tiirler su sekilde tanimlanmaktadir:

o Erken anlik affetme: Sugun inkar edilmesi veya unutulmasi yoluyla ifade edilen,
sahici olmayan bir affetme bi¢cimi. Bu tiir, affetme siirecinin ylizeysel ve otantik

olmayan bir yaklagimudir.

e Durdurulmus affetme: Magdur ile yanlis yapan arasinda affetmenin
gerceklesmedigi, affetme siirecinin reddedildigi bir durum. Bu tiirde, affetme siireci

tam olarak islevsel degildir.
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« Kosullu affetme: Oziir dileme, hatali davranisin kabul edilmesi veya bu davranisin
degistirilmesi gibi belirli kosullarin saglanmasi durumunda affetmenin kabul edilmesi.
Bu tiir, affetmenin belirli sartlara bagl olarak gergeklestigi durumu ifade eder.

o Sahte ya da karsilikh affetme: Catigsma oncesi iliskiyi yeniden kurma gerekliligi
dogrultusunda, olgunlasmamis bir affetmenin verilmesi ya da kabul edilmesi siireci.
Bu tiir, gercek anlamda bir affetme olmaktan ziyade, iliskilerin devamini1 saglama
amaci giider.

o [Isbirlikci affetme: Coziilememis ciddi bir haksizlik olmasina ragmen, ¢atismadan
veya karsitliktan kaginmak amaciyla affetmenin gergeklestigi stireg. Bu tiirde, affetme,
adaletsizlik karsisinda catigmay1 6nleme arzusuna dayanir.

o Tekrarlayan affetme: Iliskisel ihlalin sona erdirilmesine yonelik ardisik ancak
eksik girisimler. Bu tiir affetme, siirekli olarak affetme niyetinin var oldugu ancak
stirecin tamamlanmadig1 durumu ifade eder.

e Gercek siirec affetmesi: Hem affedeni hem de sucu isleyeni gozeten, intikam
arzusundan kaginmaya yonelik, kosulsuz, kendine yonelik ve toplumsal agidan olumlu
bir giidii. Bu tiir affetme, bireylerin, kisisel ve toplumsal 1yiligi amaglayan 6zgecil ve
pro-sosyal bir yaklasimla affetme siirecini tam anlamiyla gergeklestirdikleri durumu

tanimlar.

Enright ve Coyle (1998: 54), affetmeye benzer oldugu diistiniilen bazi kavramlari
affetmeden ayirmiglardir. Bu kavramlar; bagislama, hosgdérme, mazur gérme, unutma
ve inkar etmedir. Enright vd. (1989: 95-96) ise alt1 farkli affetme tiirii 6nermislerdir.
Bu tiirler sunlardir:

e Intikama affetme: Intikam alindiktan sonra gergeklesen affetme;

e Telafi edici affetme: Iliskiyi yeniden kurduktan sonra sucluluk duygusunu

hafifletmek amaciyla gergeklestirilen affetme;
o Istisnai affetme: Sosyal baski altinda verilen affetme;

e Yasal istisnai affetme: Bir ahlaki kural veya otorite dikkate alinarak verilen

affetme;

¢ Sosyal uyum icin affetme: Toplumda saglanan uyumu ve baris1 korumak amaciyla

verilen affetme;
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o Kosulsuz sevgi ifadesi olarak affetme: Kosulsuz sevgiyle gergeklestirilen affetme

eylemi ve ifadesi.

Yukarida bahsedilen (ilk) yaklasim, ¢esitli affetme ve affetmeme tiirlerini ve bunlarin
giidiilerini ele almaktadir. Devam eden (ikinci) yaklasim ise affeden ve hata yapan
kisilerde ortaya c¢ikan dinamikleri, bu dinamiklerin giidiilerini ve sonuglarini

tanimlamaktadir.

Affetme iizerine yapilan arastirmalarin baslangicindan itibaren en sik sorulan sorular,
affetme ile fiziksel ve zihinsel saglik arasindaki iliskileri konu almistir. Affetme ya da
intikam tizerine medyada yer alan her tiirlii hikdye, bu eylemlerin saglik iizerindeki
etkilerini arastirmak i¢in firsatlar sunmaktadir. Ayrica, pozitif psikolojinin “gelisme”
kavramina olan ilgisi, affetme ve saglik iligkisine yonelik yenilenen bir ilgi
dogurmustur. “Iyi bir evlilik ya da uzun siireli romantik bir iliskiyi ne saglar?”
sorusuna iligkin uzmanlarin (6rnegin, Fincham, John Gottman, Worthington) verdigi
yanitlar genellikle beklenmedik niteliktedir. Cogu kisinin diisiindiigiiniin aksine, iyi
bir iligkinin temelini olusturan faktdrler iyi iletisim ya da cinsel yasam degil, daha ¢ok
bu iliskinin iiriinleridir. Iyi bir iliskinin asil sebepleri, gii¢lii bir duygusal bag
olusturma, stirdiirme, gelistirme ve zarar gordiigiinde onarabilme becerisidir. Zarar
gormiis duygusal baglarin onarilabilmesi ise affetme yetenegini igerir. Istikrarli ve
uzun vadeli iliskiler, fiziksel ve zihinsel sagligi olumlu yonde etkilemektedir. Bu
baglamda, herhangi bir iliski Oykiisii, affetme siirecine ve duygusal baglarin
onarilmasiyla iligkili olarak fiziksel ve zihinsel saglik {izerindeki dolayh etkilere,

ayrica stres ve saglik iizerindeki dogrudan etkilere geri baglanabilir.

Witvliet vd. (2001: 117-119), affetmenin saglik iizerinde olumlu etkiler
saglayabilecegini gosteren bulgular sunmustur. Calismalarinda, gercek hayatta bir
sucluyu affetmeleri istenen katilimecilarin, affetmemeleri istenen katilimcilara gore
kardiyovaskiiler sistem (kalp atis hizi, kan basinci) ve sempatik sinir sistemi
fonksiyonlarinda (cilt iletkenligi seviyeleri, kas aktivitesi) iyilesmeler yasadiklari
gbézlemlenmigtir. Katilimcilarin psikofizyolojik tepkileri, kendilerinin bildirdigi
duygusal durumlarla paralellik gostermistir. Affetmeme durumu, olumsuz duygularin,
yiiksek uyarilma seviyesinin ve kontrol kaybinin artmasina yol agmistir. Bu tepkilerin,
imgeleme sonrasi iyilesme siirecinde de devam ettigi saptanmistir. Arastirmacilar,
insanlarin  glinlik yasamda olumsuz anilarin1  ve intikam diislincelerini

yogunlagtirabileceklerini ve bu psikofizyolojik tepkilerin, dogal tepkiler sirasinda daha
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giiclli olabilecegini one siirmiistiir. Bu bulgular, affetmemenin bedensel siireglerde
yarattig1 etkiler baglaminda degerlendirilmekte olup, bu tiir tepkilerin kronik olarak
devam etmesi durumunda saglik {lizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi ve hastalik

riskini artirabilecegi sonucuna varilmistir.

Lawler vd. (2003: 375) tarafindan gergeklestirilen benzer bir ¢alismada da benzer
sonuglar elde edilmistir. Affettikleri bir suistimal hakkinda goriisme yapan kisilerin,
affetmedikleri bir suistimal iizerine gorliisme yapan kisilere kiyasla kardiyovaskiiler
reaktivite seviyelerinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu galisma, Witvliet vd.
(2001: 119) bulgularint genisleterek, affedilmis durumlarin affedilmemis durumlara
kiyasla daha diislik kardiyovaskiiler reaktiviteye neden olabilecegini 6ne siirmektedir.
Ayrica, Berry ve Worthington (2001: 448), affetme egiliminin (bir bireyin zarar
gordiigiinde affetme istekliligi) daha diisiik kortizol tepkisi ile iligkili oldugunu
bulmustur. Tiim bu caligmalar, affetmenin stresle iligkili kardiyovaskiiler ve
noroendokrin tepkileri azaltabilecegine dair giiclii kanitlar sunmaktadir. Bunun
yaninda affetmek i¢in magdurlar, kendilerine zarar veren kisiye karsi kendilerini
savunmasiz hale getirmek zorundadirlar. Bu nedenle affetme, riskler barindirir ve
magdurlarda degersizlik duygulari, gii¢ kayb1 hissi uyandirabilir ve onlar1 suglular
tarafindan yeniden zarar gérmeye kars1 savunmasiz hale getirebilir (Strelan vd., 2016:
311). Sonug olarak, belirli kosullar altinda affetmenin, magdurlarin iyi olusunu
olumsuz etkileyebilecegi, 0Ozsaygiyr azaltabilece§i ve iliski memnuniyetini
diistirebilecegi gosterilmistir (Luchies vd., 2010: 735; McNulty ve Russell, 2010: 588).
Bu nedenle, affetme karar1 verilirken bireyler, affetmenin potansiyel faydalarini ve

olasi risklerini dikkate almak zorundadirlar.
2.3.4. Minnettarhk

Minnettarlik, pozitif  psikoloji  alaninda  6nemli bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Pozitif psikolojik miidahalelerde siirekli olarak basarili
sonuclar verdigi ve hem bireysel hem de kisiler aras1 diizeyde cesitli faydalarla
iliskilendirildigi tespit edilmistir. Ornegin, minnettarh@m 6znel iyi olusu artirdig1 ve
korudugu, pozitif duygular1 yiikseltirken negatif duygular1 azalttigi belirlenmistir

(Emmons ve McCullough, 2003: 379).

Minnettarlik, zaman iginde kisinin minnet duydugu olaylar1 diisiinmesini veya

yazmasini igeren bir siirectir (Khaer vd., 2021: 81). Minnettarlik miidahaleleri,
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uygulamasi nispeten basit olup kisa siirede tamamlanabilen stratejiler arasinda yer
almaktadir. Bu miidahaleler arasinda minnettarlik listeleri, minnettarlik diistinceleri ve
minnettarligin davranigsal yansimalari bulunmaktadir (Komarudin vd., 2022: 265).
Minnettarlik miidahaleleri, her giin ii¢c madde igeren bir minnettarlik giinliigli tutma
gibi minnettarlik temelli aktivitelerden olusur (Emmons vd., 2019: 318). McCullough
vd. (2002: 115), olumsuz duygular yasayan katilimcilardan, 6nceki on hafta i¢inde
yasadiklar1 bes olumlu olay, problem veya yasam sorunlarini listeledikleri haftalik
raporlar hazirlamalarini istemistir. Minnettarlik diisiincesi de benzer sekilde, genis bir
baglamda takdir edilen olaylar {izerine diislinmeyi veya yazmay icerir (Lomas vd.,

2014: 5; You vd., 2018: 125).

Ginliik bes dakikalik minnettarlik tizerine diisiinme pratigini siirdiiren olumsuz
duygulara sahip katilimcilarin, yeni bilgilere odaklanan katilimcilara kiyasla daha az
olumsuz duygu ve umutsuzluk yasadiklar1 ve stres seviyelerinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Renshaw ve Rock, 2018: 21). “Minnettarlik ziyareti” olarak bilinen
teknik, dnemli bir kisiye tesekkiir mektubu yazmayi ve okumay1 iceren bir takdir
gosterisi olarak tanimlanmaktadir. Bir haftalik minnettarlik ziyareti gergeklestiren
katilimcilar, bu etkinligi yapmayanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde mutluluk ve daha
diisiik diizeyde umutsuzluk bildirmistir (Xiang ve Yuan, 2021: 2487). Ayrica, bu
olumlu etkinin bir hafta boyunca siirdiigli ve etkinlikten bir ay sonrasina kadar devam
ettigi bulunmustur (Jans-Beken vd., 2020: 746). Bununla birlikte, olumsuz duygulara
sahip katilimcilar, ¢evrimdisi tesekkiir mektuplar1 yazmayi zor bulduklar1 igin

¢evrimigi minnettarlik giinliiklerini tercih etmislerdir (Kaufmann vd., 2019: 1016).

Son yillar igerisinde gerceklestirilen psikolojik arastirmalar, biiylik olgiide yiiksek
diizeyde minnettarligin olumlu etkilerine odaklanmistir (Wood vd., 2010: 895), ve bu
baglamda pozitif psikoloji miidahaleleri ele alindiginda, minnettarligin hem bireysel
hem de grup diizeyinde basarili sonuglar verdigi ve cesitli faydalar sagladigi
belirlenmistir (Lyubomirsky vd., 2011: 392). Hayatta daha fazla minnettarlik hisseden
bireylerin hem kendileri hem de diinya ile ilgili daha olumlu bir bakis acisina sahip
olduklar1 tespit edilmistir (Wood vd., 2008: 52) ve bu bireylerin, ayn1 zamanda
gelecege yonelik daha iyimser bir tutum sergiledikleri de gozlemlenmistir
(McCullough vd., 2001: 252). Bu bulgular, Beck vd.’nin (1979: 28) depresyon
modelinde yer alan ve bireyin kendisi, diinya ve gelecege dair olumsuz goriislerinden

olusan “negatif iicli”’nilin karsisinda, minnettarligin “olumlu {i¢li” olusturabilecegi
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fikrini desteklemektedir. Bu olumlu ii¢lii, bireyin kendisi, diinya ve (optimizm ile ortak
varyans paylasimi nedeniyle) gelecege iliskin olumlu degerlendirmelerinden
olusmaktadir (Emmons ve McCullough, 2003: 379; Froh vd., 2009: 410). Bireysel
diizeyde, minnettarligin artan ve siirdiiriilebilir refah (Lyubomirsky vd., 2011: 394),
yasam memnuniyeti (Fagley, 2012), stres kaynakli hastaliklarin azalmasi (Armenta
vd., 2017: 184), iliskilerin iyilesmesi (Yanhui vd., 2018: 141) ve olumlu mental saglik
gelisimi (Froh vd., 2011: 292) ile iligkili oldugu goriilmektedir. Grup diizeyinde ise
minnettarliin sosyal baglarin giiclenmesine katkida bulundugu (Grant ve Gino, 2010:
947) ve hem klinik hem de egitimsel baglamlarda etkili oldugu belirtilmistir (Seligman
vd., 2009: 299).

Minnettarlik, bir duygu, tutum, ruh hali, basa ¢cikma mekanizmasi ya da deger verilen
bir nesneye sahip olma, bagkalariyla etkilesimde bulunma veya inang yoluyla bir
yasam bicimi olarak degerlendirilmistir. Macfarlane (2019: 35), minnettarligin
siniflandirilmasinin kolay olmadigini ve genellikle arzu edilen bir 6zellik olarak kabul
gordiigiinii ifade etmektedir. Emmons (2007: 329) ise minnettarligin, en kisa siirede
en biiylik olumlu etkiyi saglayan miidahalelerden biri oldugunu vurgulamaktadir. Bu
baglamda, minnettarlik hem yasam memnuniyeti (Fagley, 2012: 62) hem de mental
saghigin iyilestirilmesi (Froh vd., 2011: 291) ile giiglii bir iliski igerisindedir. Ayni
zamanda, prososyal davranmiglar1 tesvik etme ve sosyal baglar1 giliclendirme
kapasitesine sahip oldugu ortaya konulmustur (Algoe vd., 2008: 428; Bartlett ve De
Steno, 2006: 328; Grant ve Gino, 2010: 948).

Klinik (Geraghty vd., 2010: 158) ve egitimsel (Seligman vd., 2005: 412; Seligman vd.,
2009: 295) baglamlarda yapilan pozitif psikolojik miidahalelerde minnettarligin giiclii
etkiler gosterdigi kanmitlanmistir. Bu bulgular 1s18inda, Wood vd.’nin (2009: 45)
minnettarhi§1 “pozitif psikolojinin 6z niteligi” olarak tanimlamalari, bu kavramin
sagladigi c¢ok boyutlu faydalarin bir yansimasi olarak degerlendirilmelidir.
Minnettarlik, bireylerin iyi olusuna ve pozitif ruh haline 6nemli katkilarda bulunarak,

psikolojik saglig1 destekleyen kritik bir ara¢ olarak goriilmektedir.

McCullough vd.’nin (2002: 114) arastirmalari, minnettarliin umut, yasam
memnuniyeti ve bagkalarina yonelik proaktif davranislarla pozitif bir iliski i¢erisinde
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, danisanlara basit egzersizler yoluyla
uygulandiginda da benzer olumlu etkilerin ortaya ¢iktig1 gézlemlenmistir (Emmons,

2008: 258). Passmore ve Oades’in (2016: 44) calismasinda ise, Hristiyan inancina
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sahip danisanlar basta olmak iizere diger dini inanglara sahip bireyler i¢in, danisanin
hayatinda deger verdigi olumlu unsurlari diistinmesi amaciyla belirli bir zaman dilimi
ayirmast Onerilmistir. Bu baglamda, danisanlarin iki dakikalik kisa bir dua ile
stikranlarini ifade etmeleri, glin sonunda bu egzersizi gerceklestirmeleri i¢in uygun bir
zaman olarak belirlenmistir. Inang sahibi olmayan danisanlar igin ise, giin igerisinde
takdir ettikleri unsurlar1 diisiinmeye yonelik kisa bir yansitict egzersizin

Onerilebilecegi vurgulanmistir.
2.3.5. Sefkat

Sefkat, kisinin bagkalarina kars1i merhamet ve anlayis gostermesinden kaynaklanan bir
duygudur. Bagkalarinin yasadig1 sikintilar1 fark eden ve bu zorluklar1 paylasabilen
bireylerde sefkat duygusu gelisir (Goetz vd., 2010: 352). Bu sebeple, bagkalarinin
acisina duyarli olup onlara sefkatle yaklasan kisiler, bu aciy1 hafifletmeye yonelik bir
egilim gosterirler. Daha genis anlamda sefkat, insanlarin eylem ve diisiincelerini
elestirmek yerine, hayatin zorluklarla dolu olabilecegini, herkesin ayni sartlara sahip
olamayacagini ve bazi durumlarin kisinin kontrolii disinda gelisebilecegini kabul
ederek, sert ve acimasiz yargilardan uzak durmamiza yardimci olan bir duygu olarak
tanimlanabilir (Yagbasanlar, 2017: 89). Baska bir ifadeyle sefkat, kisinin hem
kendisinin hem de bagkalarinin acilarina duyarlilik gésterme ve bu acilar1 6nlemeye
ve hafifletmeye yonelik giiclii bir baglilik gelistirme olarak tanimlanmaktadir (Gilbert
ve Choden, 2013: 112). Yazarlar, sefkati bireysel 6z-diizenlemeyi destekleyen bir arag
ve olumlu zihinsel nitelikleri ile iyi olusu artiran bir yontem olarak ele almaktadir.
Sefkat, aciya karsi reaktif bir duygusal durumdan ziyade, yasami ydnlendiren bir
motivasyon kaynagi olarak degerlendirilmekte; bu baglamda, zihinsel ve davranigsal
diizenlemeleri gelistirme kapasitesini artirmaktadir (Simon, 2014: 193). Ekman (2013:
321) sefkati farkl tiirlere ayirmakta ve bu tiirler arasinda duygusal tanima, duygusal
rezonans, aile sefkati, kiiresel sefkat, tiim duyarlhi varliklara yonelik sefkat ve

kahramanca sefkat yer almaktadir.

Sefkat kavramu, iki farkli boyutta ele alinmaktadir: bir yandan bagkalarinin ve bireyin
kendisinin mutlu olmasini arzulamak (“‘sevgi dolu nezaket” ya da Metta olarak bilinir),
diger yandan ise baskalarinin ve bireyin kendisinin acidan arinmis olmasini istemek
(Karuna ya da sefkat). Bu baglamda, sefkat bir motivasyon, bir duygu veya kalic1 bir
kigilik o©zelligi olarak degerlendirilebilir. Sefkat egitimi, farkindalik temelli

meditasyonlarin yani sira hayal giicline dayali stratejileri, bedensel hislere (naziklik ve
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sefkat) odaklanmay1 ve 06z-yonelimli talimatlar1 icermektedir. Mutluluk arzusuna
dayanan bu yaklasimla birlikte, 6z-sefkat, pozitif psikoloji ve farkindalik arasinda
aract bir rol istlenebilecek potansiyele sahiptir, ¢iinkii her iki yaklagimin temel
ilkelerini paylagmaktadir. Yapilan bir ¢alisma, 6z-sefkatin, farkindalik pratigi ile
mutluluk arasindaki iliskiyi, farkindaligin kendisinden daha iyi agikladigini ortaya
koymustur (Campos vd., 2016: 82). Diger bir deyisle, farkindalik pratigi, agik¢a ifade
edilmese bile, naziklik ve iyi olus arzusunu gelistirmeyi amaglamaktadir (Kuyken vd.,
2015: 67).

Sefkat pratigi, baskalarinin acilarim1 gézlemleme siirecinde empati gelisimini tesvik
etmekte ve bu durum, bireyin bagkalarma yardim etme motivasyonunu
artirabilmektedir (Simoén, 2014: 195). Bu prososyal davranig, bireyin baskalarnin
acilarin1  hafiflettigini  gozlemlemesiyle memnuniyet ve tatmin duygularim
pekistirmekte, bu da sefkatin daha da artmasina yol agmaktadir. Neff’e (2003: 89)
gore, sefkat iic temel unsurdan olugmaktadir: nezaket, farkindalik ve paylasilan
insanlik. Ozellikle paylasilan insanlik, baskalarmin karsilastigi zorluklarin insan
olmanin evrensel bir parcasi oldugunu vurgulamakta ve bu, pozitif psikolojide etkili
bir teknik olan siikran kavramiyla iliskilendirilmektedir. Paylasilan insanlik, tiim
varliklarin ve eylemlerin birbirine bagimlilig: fikriyle baglantili olup, bagkalarmin
eylemlerinin bireysel hedeflere ulagsmadaki Onemini 6ne ¢ikarmaktadir. Siikran,
bireyin bir iliskide, digerinden aldig1 fayday: fark ettigi durumda ortaya ¢ikan bir
duygu olarak tanimlanmaktadir (Lomas vd., 2014: 5). Yapilan g¢alismalar, siikran

egiliminin psikolojik iyi olus lizerinde 6nemli bir faktor oldugunu gdéstermektedir.

Oz-sefkat, psikolojik saglik ile yakindan iliskili bir kavram olarak tanimlanmaktadir
(Baer vd., 2012: 236; Neff, 2011: 5). Neff’e (2003: 175) gore, 6z-sefkat bireylerin
yetersizlikleri ve basarisizliklart karsisinda kendilerine karsi sefkatli ve sevecen bir
yaklagim sergilemeleri, kendilerini yargilamak yerine anlayisla yaklagmalar1 ve bu
yetersizlik ve basarisizliklar1 insan olmanin dogal bir pargasi olarak kabul etmeleri
seklinde tanimlanmaktadir (Raes vd., 2011: 255). Bu baglamda, 6z-sefkatin ergenlik
doneminde karsilagilan krizlere daha dengeli bir bakis acisiyla yaklagmayi sagladigi,
bu krizlerin evrensel bir deneyim oldugunu kabul etmeye yardimci oldugu ve bu
stirecleri gelisim firsatlar1 olarak degerlendirmeyi tesvik ettigi sOylenebilir (Bluth ve

Eisenlohr-Moul, 2017: 112).
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Oz-sefkat diizeylerini artirmaya ydnelik yapilan bir deneysel ¢alismada, 6 haftalik Oz-
Sefkat Programi sonrasinda katilimcilarin 6z-sefkat ve farkindalik diizeylerinin arttigi,
buna karsilik stres, kaygi ve depresyon diizeylerinin azaldigi tespit edilmistir (Bluth
vd., 2016: 481). Benzer sekilde, Bluth ve Eisenlohr-Moul (2017: 114) tarafindan
gerceklestirilen bir diger calismada, 8 haftalik Oz-Sefkat Programi sonrasinda
ergenlerin iyi olus diizeylerinde artis oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, Bluth vd. (2015:
295) tarafindan ergenlerle gergeklestirilen baska bir deneysel calismada, 6z-sefkat
odakli bir miidahalenin yasam memnuniyetini ve 0z-sefkat diizeylerini artirdigi

belirlenmistir.

Gilbert (2009: 201), klinik gozlemlerine dayanarak sefkatin bireylerin iyi olusu
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu 6ne siirmiis, ancak bazi bireylerin setkat dolu bir
yasam siirmeye karsi direng gosterdiklerini gozlemlemistir. Bu baglamda, sefkat
korkusu kavramini gelistirmistir. Sefkat korkusu, bireylerin sefkat deneyimlemekten
korku ve kaygi duymalar1 ve bu deneyimden kag¢inmalar1 seklinde tanimlanmaktadir
(Gilbert vd., 2011: 243). Sefkat korkusu, yasamin yonii ve akisina gore ii¢ boyutta
incelenmistir. Ilk boyut, &z-sefkat korkusudur. Bazi bireyler, yetersizlikleri ve
basarisizliklar karsisinda kendilerine kars1 sefkatli olma, nazik davranma ve duygusal
ihtiyaclarina duyarli olma konusunda korku, siiphe ve diren¢ sergilemektedir. Bu
korku, sliphe ve direng, bireylerin hosgorii ve sefkati hak etmediklerine olan
inanglarindan kaynaklanabilecegi gibi, sefkat ve hosgorii ihtiyacini bir zayiflik olarak

degerlendirmelerinden de kaynaklanabilir (Gilbert vd., 2011: 243).
2.3.6. Siikiir

Stikiir, son donemlerde birgok arastirmacinin dikkatini ¢ekmis ve Ozellikle pozitif
psikoloji literatiiriinde 6nemli bir konuma ulagmstir. “Iyiligi fark etme ve bunu takdir
etme” olarak tanimlanir (Emmons, 2004: 6). Karakter giicii olarak siikiir, bireyin
baskalarindan aldig1 iyiliklere ve olumlu davranislara kars1 minnettarlik hissiyle cevap
verme egilimi olarak ele alinmaktadir (McCullough vd., 2002: 115). Tarih boyunca
stikiir, sadece kisisel algilar1 olumlu yonde etkiledigi i¢cin degil, ayn1 zamanda
toplumsal iliskileri gliglendirdigi i¢in de birgok kiiltiirde degerli bir erdem olarak kabul
edilmistir (Emmons ve McCullough, 2003: 379).

Pozitif psikolojide stikiir, bireylerin siklikla hissettigi bir duygu olarak tanimlanir.

Ayn1 zamanda, siikiir insanlara hayata daha genis bir bakis agisiyla yaklagma firsati
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sunar ve yasamin tamamini bir armagan olarak goérme egilimini tesvik eder. Siikiir,
bir¢ok farkli anlama sahiptir ve kisa siireli duygulardan uzun vadeli tutumlara kadar
cesitli sekillerde ifade edilebilir. Bu kavramlar, duygu, davranmig, ahlaki deger,
aliskanlik ve kisilik ozellikleriyle baglantihidir. Siikiir, uygulamada, karsilikli
hediyelesme durumunda veya tek tarafli iyilik karsisinda comert ve nazik bir sekilde

gosterilebilir (Emmons, 2007: 58).

Yiiksek diizeyde siikranlik duygusu tasiyan bireyler, genellikle yasamlarinda bir
bolluk ve doyum hissi i¢inde bulunma, baskalarinin katkilarini derinlemesine fark edip
takdir etme, ve en kiiclik detaylar dahil olmak {lizere yasamlarindaki giizelliklerden
biiyiik bir memnuniyet ve mutluluk duyma egilimindedirler. Siikiir, hem baskalarindan
gelen 1iyilikleri ve jestleri fark etmeyi igeren bir kisileraras: siire¢ olarak, hem de
bireyin kendi i¢ diinyasinda olumlu duygularini artirmaya yonelik bir i¢sel siire¢ olarak
degerlendirilir (Yildirim, 2023: 623). Siikriin bilissel boyutu, karsilagilan olumlu
olaylar1 ve durumlar1 anlamlandirma ve onlara bir deger atfetme; duygusal boyutu,
yapilan iyilikler veya gdosterilen giizellikler karsisinda ortaya ¢ikan pozitif duygulari
hissetme; davranigsal boyutu ise bu olumlu duygular1 ifade etme veya gdsterme
davraniglarin1 kapsamaktadir (Wood vd., 2008: 51). Siikiir, yalnizca bir duygu durumu
degil, ayn1 zamanda bir tutum, basa ¢ikma stratejisi ya da bir kisilik 6zelligi olarak da
degerlendirilebilir (Emmons ve McCullough, 2003: 379). Siikiir, her zaman “insan-
insan” etkilesimi ¢er¢evesinde ortaya ¢ikmaz; birey, yaraticiya, dogaya, diger canlilara
veya cansiz nesnelere karsi da slikran duygusu gelistirebilir. Kisacasi, siikiir, kaynak
ne olursa olsun, elde edilen nimetlerin ve kazanimlarin degerini derinlemesine fark
etmeyi ve bu deger karsisinda samimi bir tesekkiir etme siirecini anlatan bir kavramdir

(Emmons, 2007: 153).

2.3.7. Digerkamhk

Digerkamlik, yardim alan bireyin durumunu iyilestirmeyi amaglayan prososyal
davranislarla iligkilidir (Bierhoff, 2002: 28). Bu davranislar, bencil bir motivasyonla
gerceklestirilebilir veya bu tiir bir motivasyona sahip olmayabilir. Diger bir énemli
fark, digerkamligin bir davramis degil, davraniglar1 yonlendiren bir ilke olmasidir.
Digerkamlik, bagkalarinin refahini artirmaya yonelik bir niyet olup, bu niyetin bir

eyleme doniigmesiyle kendini gosterir (Draguns, 2013: 3). Draguns’a (2013: 8) gore,
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“digerkamlik, hem kahramanca, fedakarlik igeren eylemleri hem de giinliik hayatta

daha az goze carpan kasith yardim 6rneklerini kapsar”.

Digerkdmligin giinliik hayattaki psikolojik yansimalarinda, digerkdm bir birey,
karsisindaki kisiyi anlamay1 temel amag olarak benimser. Bu kisi, kendini muhatabinin
yerine koyar, onun diisiincelerini ve duygularini anlamaya ¢alisir ve olaylara onun
bakis agisindan bakmay1 hedefler. Bu tiir bir yaklasim, baskalarinin kazanci igin kendi
kaybin1 goze almay1; bagkalarinin huzuru igin zorluklara katlanmay1; ve baskalarinin
cikarlarimi gozeterek, kendi ¢ikarlarini feda etmeyi ya da ertelemeyi icerir (Bahadir,
2011: 85). Digerkamlik, daha derin ve olumlu sosyal entegrasyon, kisisel sorunlardan
uzaklagma ve kendine odaklanma kaygisini hafifletme, refah ile iligkili olarak anlam
ve amag¢ duygusunun giiclenmesi, yalnizliga ve pasiflige yonelten kiiltiirel baskilara
kars1 daha aktif bir yasam tarzi benimseme gibi faydalar saglar. Ayrica, nezaket gibi
olumlu duygularin varligi, zararli olumsuz duygusal durumlarin yerini alir. Bu
nedenle, digerkamligin zihinsel ve fiziksel saglig: iyilestirdigini ileri stirmek oldukca

makul bir yaklasimdir (Post, 2014: 67).

Digerkamligin iyi olus iizerindeki potansiyel faydalarina 151k tutan bir diger teorik
perspektif, anlam yaratma kavramidir. Anlam yaratma, bireylerin yasam
deneyimlerinden bir amag, anlam ve biitiinliik ¢ikarma siirecini ifade eder. Varolussal
ve hlimanist psikoloji teorilerine gore, anlam arayisi insanin temel motivasyonlarindan
biridir ve bireyin yasamda anlam bulabilme kapasitesi, psikolojik iyi olus ve

dayaniklilik agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Sharma, 2024: 9052).

Digerkam davranislar ve bu davranislar1 giidiileyen motivasyonlar, bireyler i¢in giiclii
bir anlam ve amag kaynagi olarak islev gorebilir (Feigin vd., 2014: 3; Batson vd., 2009:
419). Bagkalarina yardim etme ve topluma fayda saglama amaciyla hareket etmek,
bireylerin kisisel ¢ikarlarinin 6tesine gegmelerine ve kendilerinden daha biiyilik bir
anlam sistemine baglanmalarina olanak tanir (Feigin vd., 2014: 3-4). Bu tiir bir amag

ve anlam duygusu, stres, varolussal kaygi ve anlamsizlik gibi psikolojik sikintilara

kars1 koruyucu bir etkide bulunabilir (Batson vd., 2009: 419).

Saglik alaninda digerkamlik, pozitif psikoterapinin uygulama alaninda somutlasir.
Digerkamlik, doktor-hasta iligkisini giiclendirirken, empati ve giiven temelli bir iligki
kurulmasina yardimet olur. Bu tiir bir iligki, hastalarin sadece fiziksel degil, psikolojik

iyilik hallerini de artirabilir. Ayrica, saglik calisanlarimin digerkdm degerler
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cercevesinde hareket etmesi, kendi mesleklerine anlam katmalarina ve tiikenmislik
gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Feigin vd. (2014: 4-5)
digerkdmligin, saglik c¢alisanlarinin mesleki tatminini artirarak, is yasaminda
karsilasilan zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimet oldugunu ve tiikkenmisligi azalttigini
vurgulamaktadir. Batson vd. (2009: 420) ise, digerkdmligin hem hastalarin hem de
saglik calisanlarinin genel memnuniyet diizeylerini yiikseltebilecegini belirtmektedir
(Sharma, 2024: 9052). Saglik hizmetleri baglaminda, bakim verme ve aciy1 hafifletme
eylemleri, saglik profesyonelleri i¢in gii¢lii bir motivasyon ve anlam kaynagi
sunmaktadir (Feigin vd., 2014). Yapilan arastirmalar, ¢alismalarini anlamli ve amagli
olarak goren saglik calisanlarinin daha yiliksek is tatmini yasadigini, duygusal
tiilkenmislik oranlarmin daha diisiik oldugunu ve genel olarak daha yiiksek diizeyde
psikolojik iyi olus sergilediklerini ortaya koymustur (Duffy vd., 2012: 58). Ayrica,
anlam yaratma siireci, bireylerin kendini asan deneyimlerle pekistirilebilir. Bu tiir
deneyimler, bireyin kendi benligini asarak daha biiyiik bir biitiinle baglant1 kurmasini
saglar (Sharma, 2024: 9053). Digerkam davranislar, bireylerin kisisel ¢ikar ve
hedeflerinin 6tesine gecerek baskalarinin iyiligine odaklanmalarina olanak taniyarak,

kendini asan deneyimleri gii¢lendirebilir (Feigin vd., 2014: 6).
2.3.8. Hosgorii

Modern toplumda hosgorii kavrami, son yillarda olduk¢a yaygin sekilde kullanilmaya
baslanmustir. Bu kavram, Ingilizce kdkenli olup, “tolerance” sdzciigiinden tiiremistir
ve tolerate (katlanmak, tahammiil etmek) fiilinden gelmektedir. Tiirk¢ede tahammiil
kavrami hosgoriiye yakin bir anlam tasisa da, tolerance kavramini tam anlamiyla
tahammiil s6zciigiiyle karsilamak miimkiin degildir. Hosgorii terimi, tolerantia (sabir,
tahammiil) anlamina gelen Latince kdkenli bir kelimeden tliremistir. Bu kavramin
temelinde, bireyin diislincelerini ve duygularini agikca ifade etme ve kisisel 6zgiirliige
sahip olma hakki yatmaktadir. Hosgorli, su evrensel degerlere dayanir: hosgori,
merhamet, bagislama; bagkasinin haklarina ve onuruna saygi gosterme, onu oldugu
gibi kabul etme; is birligine yonelik bir ¢aba, saglikli bir ortaklik ruhunu ve esitligi
sirdiirme arzusu. Hoggorti, farkl kiiltlirler, medeniyetler, halklar ve sosyal gruplar
arasindaki iligkilerin uyumlu gelisimi i¢in gereklidir. Bu gruplar, kendilerine 6zgii
gorlintimleri, iletisim dilleri, gelenekleri, davranis normlar1 ve dini inanclar1 ile
birbirinden ayrilirlar (Baxadirovna, 2021: 159). Hosgoriiniin ¢esitli boyutlar1 asagida
belirtilmistir (Baxadirovna, 2021: 160):
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1. Dogal (tabii): Kiiciik bir cocugun, kendi yagamini savunamayacak durumda oldugu
pozisyonuna 0zgii bir hoggorii tiirtidiir.

2. Etnik: Bireyin, yabanci ve alisilmadik bir etnik kiiltiiriin yasam tarzi, duygulart,
dini rittelleri gibi rahatsiz edici ve yabanci unsurlarla zorunlu birlikte yasam ve

iletisimde siirekli hosgorii gosterebilme yetenegini belirler.

Bir kisinin kisilik yapisinin degerlendirilmesinde asagidaki alt tiirler analiz

edilmektedir (Stevenson, 1998: 2; Tomalia ve Stempleski, 1993: 49):

1. Durumsal Hosgorii: Kisinin belirli bireylere karsi tutumu, farkli duygusal
tepkilerle analiz edilebilir. Ornegin, “O beni rahatsiz ediyor” (diisiik diizey), “Her
zaman anlamiyorum” (orta diizey) veya “Onunla iletisim kurmak kolay” (ytliksek
diizey) gibi ifadeler, kisinin durumsal hosgorii diizeyini yansitir (Baxadirovna, 2021:
160). Pozitif Psikoterapi’ye gore bireyin yasamda karsilastigi zorlayici durumlar ve
kisiler karsisinda duygusal tepkilerini yonetebilmesi, hosgdriiniin 6nemli bir
parcasidir. Hosgorii, bireyin olaylara ve kisilere kars1 tahammiil giicli gelistirmesini
saglar. PPT, bireylerin olumsuz duygusal tepkileri fark ederek, bu tepkilere hosgorii
ile yaklagmalarini tesvik eder. Durumsal hosgorii, bireyin olaylara subjektif ve

duygusal tepkilerinin farkinda olup, onlar1 kabul edebilmesi anlaminda 6nemlidir.

2. Tipolojik Hosgorii: Arastirmacinin belirli bir insan grubuna (milliyet, politik
goris, etnik koken gibi) yonelik tutumu analiz edilir. Bu yaklagim, bireylerin genel
insan kategorilerine kars1 gelistirdigi tutumlarin belirlenmesini saglar (Baxadirovna,
2021: 160). Pozitif Psikoterapi’de tipolojik hosgorii, bireyin farkli kiiltiirel, etnik ya da
ideolojik kimliklere kars1 gelistirdigi anlayis ve kabul tutumunu ifade eder. Insan
cesitliligini ve farkli yasam tarzlarii hosgdriiniin bir parcasi olarak kabul eder. Bu
baglamda, hosgoriiniin gelistirilmesi, bireyin diinya goriisiinii genisletmesi ve

Onyargilardan arinmasi agisindan 6nem tasir.

3. Mesleki Hosgorii: Arastirmacinin mesleki baglamda, hastalar, miisteriler veya
calisanlar gibi siirekli etkilesimde bulundugu kisilere kars1 gelistirdigi tutum analiz
edilir. Profesyonel hosgorii, kisinin mesleki faaliyetlerini icra ederken sergiledigi
anlayis ve tolerans diizeyini ifade eder. PPT, mesleki iligkilerde hosgoriiniin,
profesyonel kimlik ve sorumluluklar i¢inde gelistirilmesi gereken bir erdem oldugunu
savunur. Bu tiir hosgorii, bireyin is hayatindaki karsilikli iliskilerde sabirli ve empatik

davranmasini, mesleki iletisimini giiclendirmesini saglar. Hosgorii, mesleki anlamda
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stres ve zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir destek mekanizmasidir (Baxadirovna,

2021: 161).

4. Genel Hosgorii: Yukarida belirtilen kriterlerin birlesiminden olusan toplam
iletisimsel hoggorii degerlendirilir. Bir bireyin hosgoriilii olma istegi, her zaman ahlaki
bir hosgoriiye doniismeyebilir. Cogu durumda, hosgorii, bireyin ic¢sel olarak
hosnutsuzluk veya reddedisini sistematik olarak baskiladig1 ahlaki bir boyut kazanir.
Pozitif Psikoterapi’nin genel hosgorii anlayisi, bireyin igsel olarak denge ve uyum
saglayabilmesiyle ilgilidir. PPT’de hosgorii, bireyin hem kendine hem de baskalarina
kars1 sabirli ve kabul edici bir tutum gelistirmesiyle iliskilidir. Birey, kendi kusurlarini
kabul ederken baskalarinin kusurlarina karsi da anlayish olabilmelidir. Bu siirec,
bireyin kendi sinirlarin1 ve bagkalarmin sinirlarini tanimasini, karsilikli saygi ve

empati gelistirmesini saglamaktadir (Baxadirovna, 2021: 160-161).

Hosgorii, kiiltiirler aras1 diyalogun énem kazandigi giiniimiizde sikca karsilagilan bir
kavramdir ve birgok farkli sekilde tanimlanmaktadir. Genel olarak, hosgori;
miisamaha, tahammiil, farkli goriislere ve davranislara sabirla katlanma anlamlarini
tagir. Bu kavram, bireylerin kendi inan¢ ve degerlerinden farkli olan goriislere karsi
anlayisli ve tarafsiz bir tutum sergileme yetisini ifade eder. Hosgorli, bireyin
cevresindeki kisilerin tutum ve davranmiglarina kars1 sergiledigi anlayish ve iyi niyetli
bir yaklagim olarak da tanimlanabilir. Ayrica, sosyal iliskilerde, bir tarafin kasith ya
da kasitsiz olarak diger tarafa zarar verebilecek bir durum yarattiginda, diger tarafin
bu durumu goérmezden gelmesi ya da tepki vermekten kaginarak erdemli bir tutum
sergilemesi hosgoriiniin bir gostergesidir. Hosgort, bireylerin karsilastiklar1 zorluklara
kars1 bariscil bir ¢oziim bulma ve farkliliklara kars1 duyarlilik gelistirme erdemini

igerir (Dagci, 2014: 25).

Tarihi a¢idan hosgorii, genellikle bir devletin, hakim olan dini veya ideolojinin disinda
kalan azinliklara ve farkli goriislere karsi gosterdigi anlayis ve tahammiil olarak
tanimlanir. Bu baglamda hosgorii, 6zellikle farkli inanglara sahip topluluklara kars
adil ve bariscil bir tutum sergileme olarak karsimiza ¢ikmustir. Ozgiirliik¢ii diisiincenin
savunuculari tarafindan yillardir desteklenen hosgorii, bireylerin ve topluluklarin baris
icinde bir arada yagamalarini saglayan 6nemli bir erdem olarak kabul edilir. Modern
donemde hosgorii kavrami, tarihsel anlamindan farklilagmistir. Giiniimiiz anlayisinda
hosgorii, insan haklarini savunma ve Ozglirligiin ayrilmaz bir pargasit olarak

degerlendirilir (Walsham, 2006: 1). Modern tanim, kimsenin birbirine zarar vermedigi
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ve temel haklarin ihlal edilmedigi bir ortamin hosgdriiniin en saglikli sekilde gelistigini
vurgular. Hosgoriilii bir toplumun olusabilmesi i¢in farkli gruplarin birbirleriyle
etkilesim i¢cinde olmas1 ve bu siiregte hosgorii kavramini 6grenmesi gerekmektedir. Bu
karsilikli etkilesim, bireylerin ve topluluklarin farkli yasam tarzlari ve metafiziksel
goriisleri anlamalar1 ve adaletin hosgorii temelinde sekillendigi ilkelerde anlagsmalari

icin zemin hazirlayabilir (Dagci, 2014: 25).
2.3. Pozitif Psikoloji Temelli Miidehaleler: Pozitif Psikoterapiler
2.3.1. Seligman Pozitif Psikoterapisi ve Etkililigi

Geleneksel psikiyatrik tedavi yaklasimlari, zihinsel rahatsizliklarin yalnizca olumsuz
yonlerine odaklanarak bu bozukluklarin nasil azaltilabilecegini anlamay1 ve tedavi
etmeyi amaglamaktadir. Bu dogrultuda, mevcut psikopatolojiler (6rnegin depresyon,
anksiyete bozukluklar1) iizerine yapilan galismalarin sayisinin oldukca fazla olmasi
kagimilmazdir (Taylor vd., 2011: 392). Pozitif psikolojinin 6nde gelen isimlerinden biri
olan Seligman'a (1998) gore, ruh sagligr alaninda ¢alisan uzmanlarin gorev tanimi
yalnizca zihinsel bozukluklara yonelik miidahalelerle siirli kalmamalidir. Son
yillarda psikoloji alaninda yasanan gelismeler dogrultusunda, insanin giic ve
erdemlerine iligkin caligmalar artmis ve pozitif gelisimsel sonuglari anlamak,
bireylerin yasamlarini kolaylastirmak amaciyla pozitif psikoloji aragtirmalar1 ivme

kazanmistir (Wood ve Johnson, 2016: 43).

Pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi alaninda 6nemli katkilarda bulunan isimler
arasinda, pozitif psikolojinin kurucusu Martin Seligman ve “akis” kavramiyla taninan
Mihaly Csikszentmihalyi 6ne ¢ikar. Seligman’in yam sira, karakter giigleri iizerine
calisan Christopher Peterson, pozitif miidahalelerle bilinen Tayyab Rashid ve
mutluluk ¢aligmalariyla taninan Edward Diener ile Robert Biswas-Diener bu alanin
gelisimine onemli katkilar sunmustur. Ayrica, Angela Duckworth’un azim (grit)
iizerine yaptig1 ¢aligmalar, Sonia Lyubomirsky’nin mutluluk arastirmalari1 ve Barbara
Fredrickson’in pozitif duygular iizerine yaptig1 ¢aligmalar alanda dikkat ¢eken diger

caligmalardir (Giiney, 2015: 50).

Psikoterapinin ana hedefi, bireyin kendi potansiyelini gergeklestirmesine, yani
diistincelerini ve hedeflerini saglikli bir bigimde hayata gec¢irmesine yardimci
olmaktir. Bu siirecte, bireyin ¢evresiyle kurdugu iliski hem pozitif duygular hem de

olasi psikolojik sorunlar1 i¢cinde barindirir. Birey ve cevre arasindaki bu etkilesim ve
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bu iki durum arasindaki gegisler, ruh saglig1 acisindan kritik 6neme sahiptir. Martin
E.P. Seligman, bu etkilesimleri daha iyi anlamak ve bireyin ruh sagligin gii¢clendirmek
amaciyla yeni bir ruh sagligi teorisi gelistirmistir. Bu teori, bireyin iyi olusunu
artirmaya ve psikolojik sorunlarin ¢oéziimiine yonelik daha kapsamli bir bakis agist

sunar (Seligman, 2000: 11).

Pozitif psikoterapi, Martin E.P. Seligman tarafindan ortaya atilan pozitif psikoloji
kuramima dayanir. Aslinda, pozitif psikoloji yeni bir yaklagim degildir, ancak
Seligman'dan 6nce bu alanda yapilan calismalar genellikle bilimsel kanita dayali,
objektif yontemlerle test edilmemistir. Seligman, bu boslugu doldurarak pozitif
psikolojiyi sistematik ve genis kapsamli bir kuram haline getirmistir. Bu kuram,
psikoloji  biliminin yalnizca patoloji, zayifliklar ve bozukluklar {zerine
odaklanmadigini; ayn1 zamanda insanin giiclii yonleri, erdemleri ve insani degerleri
iizerine de calismasi gerektigini savunur. Seligman'in pozitif psikoloji anlayisi,
klinisyenlerin yalnizca sorunlar1 diizeltmekle kalmayip, bireyin en gii¢lii ve olumlu
yonlerini de islevsel hale getirerek gelistirmesi gerektigini 6ne siirer. Bu bakis acisina
gore, terapide bozukluklar1 ve eksiklikleri diizeltmekten ziyade, bireyin sahip oldugu
dogal yetenekler, erdemler ve insani degerler iizerine odaklanmak gerekir. Bu
yaklasim, bireylerin igsel potansiyellerini en iyi sekilde kullanmalarina yardimci
olmay1 amaglar. Ayrica, pozitif psikoloji, psikolojinin yalnizca tibbin bir alt alam
olmadigini, bireysel farkindalik, kisisel gelisim ve egitim alanlarinda da 6nemli bir rol
oynadigin1 vurgular. Psikoloji bilimi, bireylerin refahin1 artirmakla kalmaz, aymi
zamanda kurumlarin ve toplumun genel refahi i¢cin de ¢alismalar yiiriitir. Bu
cercevede, pozitif psikoterapi bireylerin giicli yonlerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine katki saglarken, toplumsal diizeyde de refahi artirmaya yonelik bir

bilim dal1 olarak konumlanir (Giiney, 2015: 51-53).

Seligman'in pozitif psikoloji yaklagimi, psikoloji biliminin eksik kalan ydnlerine
dikkat c¢ekerek, ruh sagligi calismalarinin yalnizca hastaliklarin  tedavisine
odaklanmamasi gerektigini savunur. Seligman, Ikinci Diinya Savasi'na kadar
psikolojinin ii¢ ana gorevi oldugunu vurgular: ruh sagligi hastaliklarini tedavi etmek,
normal yasamlari iyilestirmek ve bireylerin dogal yeteneklerini gelistirmek. Savas
sonrast donemde psikoloji bilimi biiyiik Ol¢lide ilk gorevle, yani psikolojik
hastaliklarin tedavisi ile smrli kalmis, diger iki 6nemli gorevi ihmal edilmistir.

Seligman, bu tek odakli yaklasimi “hastalik modeli” olarak tanimlamistir (Rashid ve
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Seligman, 2013: 12). Hastalik modeli, depresyon, anksiyete bozukluklari, fobiler gibi
bir¢ok ruh sagligi hastaliginin basarili bir sekilde tedavi edilmesini saglamis olsa da,
psikologlarin yalnizca patoloji odakli profesyoneller haline gelme riskini beraberinde
getirmistir. Seligman’a gore, psikoloji bilimi sadece hastaliklarin tedavisine yonelik
olmamali, ayn1 zamanda bireylerin iyilik halini artirmay1, onlarin dogal yeteneklerini
gelistirmeyi ve psikolojik rahatsizliklarin tekrarim (relaps) onlemeyi hedeflemelidir
(Boniwell, 2006: 28).

Pozitif 6zelliklerin ve gii¢lii yonlerin tanimlanmasi baslangigta zorluklar icerse de,
Peterson ve Seligman'in (2004) Character Strengths and Virtues adli eserinde bu
kavramlar somutlastirilmis ve insanin gii¢lii yonleri ile degerleri hakkinda ortak bir dil
gelistirilmistir. Bireylerin giiclii yonleri ve pozitif 6zelliklerinin desteklenmesinin
yasam Kalitesini artirdigi gozlemlenmis ve bu dogrultuda, biiyiik sorunlar veya
travmatik deneyimler yasamayan bireylerin yasamlarini iyilestirmenin de uzmanlarin
gorev tanimina dahil olabilecegi diisiincesi ortaya konulmustur (Seligman, 1998: 4-5;

Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000: 13; Peterson ve Park, 2003: 7).

Seligman vd. (2006: 3), iniversite Ogrencileri tiizerinde pozitif psikoterapi
uygulamalar1 yaparak bu terapinin etkilerini incelemistir. Bu c¢alisma, psikolojik
danigmanhik  birimine basvuran ve terapi destegi arayan Ogrencilerle
gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglarina gore, 6grencilerin depresyon belirtilerinde
azalma, yasam kalitelerinde ise artis gozlemlenmistir. Yani, 6grencilerin daha iyi
hissetmeye basladiklar1 ve yasamdan aldiklar1 tatminin artti§i goriilmiistiir. Ayni
caligmada, depresyon tanis1 almis 21 kisi {izerinde de pozitif grup terapisi uygulanmis
ve yine depresyon belirtilerinin azaldigi, katilimcilarin yasamdan duyduklari

memnuniyetin arttig1 tespit edilmistir.

Pozitif psikoloji, bu noktada devreye girerek bireylerin ve toplumlarin islevselligini
artirmay1, onlarin daha iyiye gitmesini desteklemeyi amaglar. Bu yaklasim, yalnizca
patolojik sorunlara odaklanmaktan ziyade, bireylerin yasam doyumunu, olumlu
duygularin1 ve gii¢lii yonlerini gelistirerek optimal islevsellige ulasmalarini hedefler.
Seligman, pozitif psikolojiyi, insanin potansiyelini en {iist diizeye ¢ikarmaya ve
psikososyal sikintilarin 6nlenmesine katki saglayan bir model olarak gormektedir. Bu
model, ruh sagligi caligmalarini sadece bozukluklarin tedavisine indirgememekte, ayni
zamanda bireylerin daha mutlu, tatmin olmus ve anlamli bir yasam siirmelerine katkida

bulunmaktadir (Synder ve Lopez, 2007).
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Seligman’in iyi olus teorisi olan PERMA modeli, insanin genel anlamda daha iyi bir
yasam slirmesi ve tatmin elde etmesi i¢in bes temel unsura dayanmaktadir. PERMA,
bu bes unsurun Ingilizce bas harflerinin bir araya gelmesiyle olusturulmustur. Bu

unsurlar sunlardir (Seligman, 2002: 5-8):
1. Positive Emotion (Olumlu Duygular):

Olumlu duygular, mutluluk, huzur, keyif, nese ve siikran gibi bireyin hayatina pozitif
bir anlam katan duygulardir. Bu duygular bireyin giinliik yasaminda anlik zevklerden
daha fazlasini sunar; stresle basa ¢ikma yetenegini gili¢lendirir ve genel psikolojik
iyilik halini artirir. Ornegin, birinin bir giin batimim izlerken huzur hissetmesi, ya da
arkadaslariyla giizel bir giin gegirirken mutluluk duymasi, olumlu duygularin bireyin
igsel diinyasinda yaratti§1 olumlu etkilerden biridir. Ayrica, olumlu duygular kisiye
daha genis bir perspektif saglar, problem ¢ozme becerilerini artirir ve yaratici

diisiinmeyi tesvik eder.
2. Engagement (Yasama Baghhk):

Engagement, bireyin bir aktiviteye veya ise tam anlamiyla kendini kaptirdigi, zamanin
nasil gectigini fark etmedigi bir durumdur. Bu derin odaklanma ve yogun ilgi hali
genellikle “akis” (flow) olarak adlandirilir. Kisi, bir ise yogunlastiginda, o isi yaparken
hem becerilerini kullanir hem de yeni seyler &grenir. Ornegin, bir ressamin tablo
yaparken zamanin nasil gectigini unuttugu, ya da bir yazilim gelistiricinin bir proje
iizerinde saatlerce c¢alismasina ragmen yorgunluk hissetmedigi bu durumun bir
yansimasidir. Bu tiir yogunlasmis deneyimler, kisinin kisisel gelisimine katki saglar
ve uzun vadede yasam tatmini artirir. Ayrica, yagama baglilik, bireyin potansiyelini en
iist diizeye ¢ikarmasina da yardimci olur, ¢linkii kisi gii¢lii yonlerini kullanarak kendini

en iyi sekilde ifade eder.

3. Relationships (iliskiler):

Insanlar sosyal varliklar olarak giiglii ve saglikli iligskiler kurma ihtiyaci duyarlar.
Destekleyici, anlamli ve gilivene dayali iligkiler, bireyin yasam kalitesine olumlu

katkilarda bulunur. Yakin arkadagliklar, aile baglar1 ve romantik iligkiler, kisiye hem
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duygusal destek saglar hem de zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini artirir. lyi iliskiler,
bireylerin zor zamanlarda daha direngli olmalarina yardimer olurken, olumlu anlart
daha anlamli ve keyifli kilar. Aym1 zamanda, empati, paylasim ve anlayig gibi
duygularin gelistirilmesine de olanak tanir. Saglikli iliskiler, kiginin kendini daha

degerli hissetmesine ve toplum i¢inde ait olma duygusunun giiglenmesine katki saglar.
4. Meaning (Yasamin Anlami):

Hayatta bir amag ve anlam bulmak, bireyin hayatin1 daha tatmin edici ve degerli kilar.
Kisi, kendisi i¢in 6nemli olan bir amag¢ dogrultusunda hareket ettiginde, yasami daha
anlamli hale gelir. Bu, dini inanglar, felsefi diisiinceler, bir misyon ya da hayata katki
saglayan bir amag olabilir. Birey, yasamindaki bu anlami kesfetti§inde, zorluklara
karsi daha giiclii olur ve motivasyonunu korur. Ornegin, bir doktorun hayatini
insanlara yardim etmeye adamasi, ya da bir 6gretmenin 6grencilerinin gelecegine
katkida bulunmasi gibi durumlar, anlam duygusunu gii¢clendirir. Anlam bulmak,
sadece bireyin kendisi i¢in degil, ayn1 zamanda baskalarina hizmet etme ve daha biiyiik

bir amaca katkida bulunma istegini de beraberinde getirir.
5. Accomplishment (Basar):

Basari, bireyin hedeflerine ulasma ve kendini gelistirme cabalarini ifade eder. Bir
birey, belirledigi hedeflere ulastiginda veya zor bir gorevi tamamladiginda kendini
tatmin olmus ve giiclii hisseder. Bu basarilar, kisinin 6zglivenini artirir ve daha fazla
basariya ulagma istegini besler. Basar1 yalnizca kariyerle ilgili degil, ayn1 zamanda
kisisel gelisim, hobiler veya sosyal sorumluluk projeleri gibi farkli alanlarda da
olabilir. Ornegin, bir maraton kosusunu tamamlamak, is hayatinda bir terfi almak ya
da bir enstriiman ¢almay1 6grenmek gibi bireysel basarilar, kisiye anlam ve tatmin
saglar. Bagar1 elde etmek, kisinin kendine olan inancim1 ve yasamda daha biiyiik

hedeflere ulasma azmini gii¢lendirir.
Seligman (2012: 57-61), bu modeldeki her bir bilesene ii¢ temel 6zellik atfetmistir:

1. Kisinin Iyi Olusuna Fayda Saglamali: Her bilesen, bireyin genel iyilik haline
dogrudan katkida bulunmalidir. Yani, PERMA modelinde yer alan her bir unsur,
bireyin fiziksel, duygusal veya zihinsel sagligim1 olumlu yonde etkileyerek, yasam
kalitesini artirmalidir. Ornegin, “olumlu duygular” kisinin mutlulugunu artirir, stresle
basa ¢ikmasina yardimei olur ve genel ruh halini iyilestirir. “Anlam” unsuru ise bireyin

hayatta bir amac1 oldugunu hissetmesini saglayarak, ona daha derin bir tatmin duygusu
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verir. Bu sekilde, her bilesen kisisel iyilik halini gili¢lendirir ve bireyin daha mutlu,
tatmin olmus bir yasam siirmesine yardimci olur. Ozetle, her bir unsur bireyin refahina

dogrudan fayda saglamali ve hayatini daha anlamli hale getirmelidir.

2. Kisi Her Bileseni Kendi lyiligi Icin Onemsemeli: Birey, bu modeldeki her bir
bileseni kisisel olarak degerli ve 6nemli bulmalidir. Yani, her insan kendi yasaminda
bu unsurlari yer almasini istemelidir. Clinkii bu unsurlar, bireyin iyilik halini artiran
faktorlerdir. Ornegin, biri i¢in “basar1” dnemli bir yasam amac1 olabilirken, digeri igin
“iliskiler” daha oncelikli olabilir. Kisi, bu unsurlar1 kendi hayatina dahil etmek icin
bilingli bir caba gostermelidir. Bu 6zellik, her bireyin kendi 1yiligi ve mutlulugu i¢in
PERMA unsurlarini aktif bir sekilde hayatinda bulundurmasini gerektirir. Bireyler, bu
unsurlarin kendileri i¢in énemli oldugunu fark ettiklerinde, daha yiiksek bir yasam

tatmini ve genel 1yilik haline ulasabilirler.

3. Her Bilesen Digerlerinden Bagimsiz Olmali ve Olgiilebilmeli: PERMA modelinde
yer alan her bir bilesen, bagimsiz olarak tanimlanabilmeli ve dlgiilebilmelidir. Yani,
“olumlu duygular” ile “iliskiler” gibi unsurlar birbirinden bagimsiz olarak
degerlendirilmelidir ve her biri kendine 6zgii bir yapiya sahiptir. Bu, her bir bilesenin
digerinden ayr1 olarak islev gorebilecegi anlamma gelir. Ornegin, “anlam” duygusu
yliksek olan bir bireyin, “basar1” diizeyi diisiik olabilir; bu durum, kisinin anlam
buldugu bir hayata sahip olmasina ragmen basar1 hissi yasamadigi anlamina gelir.
Aym sekilde, “iliskiler” unsuru ile “olumlu duygular” farklidir; gii¢lii sosyal baglar
kurmus bir birey, olumlu duygular hissetmeyebilir. Ayrica, her bir bilesen oOl¢iilebilir
olmalidir. Yani, bilimsel olarak her bir unsurun etkisi degerlendirilip dlgiilebilmelidir.
Ornegin, anketler veya 6lcekler kullanarak bir bireyin yasamindaki “iliskiler” veya
“basar1” diizeyi Olgiilebilir. Bu sayede, bireyin hangi alanda daha fazla destege ihtiyag
duydugu ya da hangi alanlarda daha gii¢lii oldugu anlasilabilir. PERMA modelinin
bilimsel temellerini giiclendiren bu 6zellik, her bir bilesenin objektif bir sekilde

degerlendirilmesine olanak tanir.

Seligman (1998: 5), pozitif psikolojiyi, bireysel biitiinliik ve iyi olusu etkileyen 6znel
pozitif degerlendirmelerin, pozitif duygularin ve pozitif kisilik o6zelliklerinin
incelendigi bilimsel bir alan olarak tanimlamaktadir. Bu alan, {i¢ temel diizeyde ele
alinmaktadir: 6znel, bireysel ve grup diizeyleri. Oznel diizey, deger verilen 6znel
deneyimlerle ilgilidir ve {i¢ ana boyuttan olusur: gecmise yonelik refah ve yasam

doyumu; gelecege yonelik umut ve iyimserlik; simdiye yonelik akis (flow) ve
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mutluluk. Bireysel diizey, sevgi kapasitesi, cesaret, kisilerarasi beceriler, sebat,
bagislayicilik, o6zgiinliikk, maneviyat ve bilgelik gibi pozitif bireysel o6zellikleri
kapsamaktadir. Grup diizeyi ise hosgorii, yardimseverlik ve sorumluluk gibi

vatandaglik becerileriyle iliskilidir (Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000: 2-5).
2.3.2. Iyi Olus Psikoterapisi ve Etkililigi

Iyi olus terapisi, klinik popiilasyonda bireylerin giiclii y&nlerini gelistirmeyi
amaclayan Pozitif Psikolojik Miidahale (PPI) stratejilerinden biri olup, Giovanni Fava
ve meslektaslar tarafindan gelistirilmistir (Fava vd., 1998: 817; Fava ve Mangelli,
2001: 48; Fava ve Ruini, 2003: 48; Giovanni vd., 2009: 77). Bu terapi modeli,
yapilandirilmis, yonlendirici ve mevcut problemlere odaklanan bir egitim yaklagimina
dayanmaktadir (Fava ve Ruini, 2003: 49-50). Kisa siireli bir psikoterapi stratejisi
olarak, 8-12 seanslik bir siiregte, haftalik veya iki haftada bir uygulanabilir. Iyi olus
terapisi; bireylerin “6z gozlem teknigi”, “yapilandirilmig giinliik kullanim1” ve “hasta-
terapist etkilesimi” gibi yontemlerle desteklenmesini igerir. Fava'ya gore, terapi
seanslar1 lic asamada gerceklestirilmektedir: baslangi¢, orta ve son asamalar.

Seanslarin gelisimi su sekilde 6zetlenebilir (Ruini, 2014: 75-77):

Baslangi¢ Seanslari (1-2): Bu asamada, bireylerin iyi olus anlarinin tanimlanmasi ve
bu anlarin, siireleri ne kadar kisa olursa olsun, baglamsal olarak degerlendirilmesi
hedeflenir. Hastalardan, iyi olus anlarinin ¢evresel kosullarimi yapilandirilmis bir
giinliikte kaydetmeleri istenir. Iyi olus seviyeleri, 0-100 aras1 bir o6lgekle
derecelendirilir; 0, iyi olusun yoklugunu, 100 ise yasanabilecek en yogun iyi olusu
ifade eder. Bu gorev verildiginde, hastalar siklikla kendilerini higbir zaman iyi
hissetmediklerini ve bu nedenle bos bir giinliik getireceklerini ifade ederler. Bu
noktada, bu anlarin var oldugu ancak genellikle fark edilmeyerek gozden kactig
hatirlatilarak, hastalar bu anlar1 izlemeye devam etmeleri icin tesvik edilir.
Hastalardan, sadece keyif verici 6zel durumlarda degil, ayn1 zamanda giinliik yasam
aktiviteleri sirasinda da iyi olus anlarmi tespit etmeleri beklenir. Cesitli calismalar,
bireylerin dikkatlerini ve psikolojik kaynaklarini genellikle ddiillendirici ve zorlayici
biling durumlartyla iligkilendirilmis aktivitelere yonlendirdiklerini gostermektedir
(Delle Fave ve Massimini, 2003: 325). Bu baglamda hastalar, giinlilk yasamlarinda
yasadiklar1 optimal deneyimleri rapor etmeye ve bu deneyimlerle iligkili aktiviteleri

listelemeye yonlendirilir (Ruini, 2014: 77-78).
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Orta Seanslar (3-5): lyi olus anlar1 dogru sekilde tanimlandiktan sonra, hastanin iyi
olusu erken kesintiye ugratan diisiince ve inanglarini belirlemesi tesvik edilir. Ellis ve
Becker'in (1982) rasyonel-duygusal terapisi ile Beck, Rush, Shaw ve Emery'nin (1979)
biligsel terapisi arasindaki benzerlikler belirgindir; burada 6z gozlem, sikintiya degil,
iyi olusa dayalidir. Bu agsama, terapistin irrasyonel veya otomatik diisiincelerle dolu
olmayan psikolojik iyi olus alanlarimi belirlemesi agisindan kritik 6neme sahiptir.
Terapist, bu diislinceleri “Bu diisiincenin lehinde veya aleyhinde hangi kanitlar var?”
ya da “Bu diisiinceyi ya hep ya hig¢ tarzinda m1 degerlendiriyorsun?” gibi sorularla
sorgulayabilir (Beck vd., 1979: 98). Ayrica, iyi olusu tetikleyebilecek aktivitelerin
tesvik edilmesi de onemlidir (6rnegin, hastaya her giin belirli bir siire keyif verici
aktiviteler yapma odevi vermek). Bu tiir pekistirme, asamali gorev atamalar1 ile
sonuglanabilir (Beck vd., 1979: 98-101), 6zellikle hastanin kaginmaya egilimli oldugu
korkutucu veya zorlayict durumlara maruz birakilma agisindan. Zamanla, hastalar iyi
olusa yonelik ambivalan tutumlar gelistirebilir; bir yandan 1yi olusu kaybettiklerinden
sikayet eder ya da ona Ozlem duyarlar, ancak pozitif anlar gerceklestiginde bu
durumlardan rahatsizlik duyarlar. Bu anlar, genellikle iyi olusun siirdiiriilemeyecegi
(6rnegin, “bu ger¢ek olamayacak kadar iyi”), hastalarin bu anlar1 hak etmedigi veya
yalnizca zorluklarin ve sikintilarin  {istesinden gelerek elde edilebilecegi
diisiinceleriyle iligkili olumsuz otomatik diisiinceleri tetikler. Bu asamada, hastalarin
optimal deneyimler aramaya ve keyifli aktivitelere katilmaya tesvik edilmesi biiyiik
onem tagir (Ruini, 2014: 79).

Son Seanslar (6-8): lIyi olus anlarinin izlenmesi, terapistin, Ryffin kavramsal
cercevesine gore iyi olus boyutlarindaki spesifik bozulmalar1 belirlemesine olanak
tanir. Ek bilgi kaynagi olarak Ryfflin Psikolojik Iyi Olus Olgekleri (PWB), 84
maddelik bir 6z degerlendirme envanteri, kullanilabilir (Ryff, 1989: 1071). iyi olus
terapisinin orijinal dogrulama ¢aligmasinda (Fava vd., 1998: 816-818), PWB sonuglari
terapist tarafindan kullanilmamis, terapist yalnizca hastanin gilinliigiinden
faydalanmistir. Ryff'in psikolojik 1iyi olusun alti1 boyutu, hastanin kaydettigi
materyallerin uygun olmasi durumunda asamali olarak hastaya tanitilir. Ornegin,
terapist, hastanin tutumlarinda bu boyutlarda bozulmalar go6zlemlendiginde,
otonominin igsel bir kontrol odagina, bagimsizliga ve 6z belirlemeye sahip olmak
anlamina geldigini veya kisisel gelisimin, yeni deneyimlere acgik olmay1 ve zaman

icinde kendini siirekli genisleyen bir varlik olarak gérmeyi ifade ettigini agiklayabilir.
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Diisiince hatalar1 ve alternatif yorumlar bu noktada tartisilir. Bu asamada, hastanin iyi
olus anlarin1 kolayca tanimlayabilmesi, iyi olusun kesintiye ugramasina neden olan
biligsel siireglerin farkinda olmasi, biligsel davranisgr teknikleri kullanarak bu
kesintilerle basa cikabilmesi ve optimal deneyimlerin pesinden gitmesi beklenir.
Optimal deneyimlerin beraberinde getirdigi zorluklarin iistesinden gelmenin 6nemi
vurgulanir, zira bu zorluklarla basa ¢ikmak bireyin biiyiimesine ve kendini

gelistirmesine olanak tanir (Ruini, 2014: 79-82).

PPI'ler, anksiyete bozukluklari gibi gesitli psikolojik bozukluklarm tedavisinde etkili
bir yontem olarak kullanilabilir (Fava vd., 2005: 27-29). Bununla birlikte,
depresyonun temel 6zellikleri arasinda yer alan pozitif duygularin, yasamla bag
kurmanin ve anlam arayisinin eksikligini gidermede 6zellikle faydalidirlar (Seligman
vd., 2006: 775-777). Bu miidahale teknikleri, hem klinik depresyon tanisi almis hem
de almamis bireylerin tedavisinde kullanilabilecek bir secenek sunmaktadir. Fava,
PPI'lerin 6zellikle kalinti semptomlarin tedavisinde etkili oldugunu ve oOnceki
depresyon vakalarinda gelecekteki niikslerin dnlenmesinde fayda saglayabilecegini

ifade etmektedir (Fava vd., 1998: 819).

Iyi olus terapisinin gelisimi, ii¢ temel gelismeden kaynaklanmaktadir. ilk olarak, ruh
hali ve anksiyete bozukluklarinin basarili tedavilerinden sonra goriilen kalinti
semptomlara dair literatiir artmaktadir. Bu semptomlar arasinda anhedoni (zevk
alamama) ve islevsellikte bozulma yer almaktadir. Cogu kalint1 semptom, hastaligin
prodromal (erken) asamasinda ortaya ¢ikar ve zamanla niikslin habercisi haline
gelebilir (Fava vd., 2007). Kalinti semptomlarin taninmasi, bu semptomlara yonelik
0zel psikoterapotik tedavilere yol agmis ve bu tedavilerin major depresif bozukluklarin

uzun donemli sonuglarini iyilestirdigi bulunmustur (Fava vd., 2005).

Ikinci olarak, tedavi sonrasi kismi remisyonun yalnizca olumsuz duygusal
semptomlarla sinirli olmadigr tespit edilmistir. Duygu durum ve anksiyete
bozukluklar1 olan ve remisyondaki hastalar, Psikolojik Iyi Olus Olgekleri (Ryff, 1989)
ile olciildiiglinde, saglikli kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede daha diisiik
psikolojik iyi olus seviyeleri sergilemistir (Rafanelli vd., 2000: 56-57). Bu bulgu, bu
bozulmanin psikolojik tedavi ile iyilestirilip iyilestirilemeyecegi sorusunu giindeme
getirmistir. Ayrica, duygu durum ve anksiyete bozuklugu olan hastalarla ¢alisan
Klinisyenler, mevcut tedavi stratejilerinin genellikle tatmin edici bir remisyon

saglamadig1 ve niiks ile tekrarlama sorunlartyla sikca karsilastiklar: bir tabloyla karst
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karsiya kalmaktadir (Fava vd., 2007: 262). Biiyiik klinik ¢calismalarda, tam remisyonun
yalnizca azinlikta gerceklestigi vurgulanmistir. Bu durum, psikolojik iyi olusu
giiclendirmeyi amaglayan miidahale stratejilerine olan ihtiyaci daha da artirmistir.
Ozellikle major depresyon gibi yiiksek niiks riski tasiyan klinik popiilasyonlarda bu
miidahale stratejileri kritik bir 5nem tagimaktadir. Bu baglamda, pozitif unsurlar1 hedef
alan bir miidahale, geleneksel tedavilerde genellikle g6z ardi edilen islevsellik ve
saglik boyutlarini ele alabilir. Teori temelli direnclilik yaklasimi, diger tedavi
yaklasimlarindan farkli olarak, yalnmizca olumsuz duygusal semptomlar1 azaltmaya
odaklanmak yerine, pozitif duygusal sagligi 6n plana ¢ikarmaktadir. Model, 1yi olus
eksikliklerinin, pozitif deneyimlere yeterli dikkat gosterilmemesi ve otomatik
diisiinceler nedeniyle 1yi olus hallerinin siirdiiriilememesiyle iligkili oldugunu

ongormektedir (Fava vd., 2007: 263).

Iyi olus terapisi, standart bilissel terapilerden birka¢ Snemli noktada ayrilmaktadir. i1k
temel fark, odaklanilan noktadir: Iyi olus terapisi duygusal iyi olus anlarina
odaklanirken, biligsel terapide odak psikolojik sikint1 iizerinedir. Ikinci dnemli ayrim
ise biligsel terapinin amaci, otomatik diisiince kontrolii veya karsitlik yoluyla sikintinin
azaltilmasi iken, 1yi olus terapisinde hedef, Ryff'in (1989) iyi olus boyutlarina dayali
olarak psikolojik iyi olusun tesvik edilmesidir. Ugiincii ayrim ise, bilissel davranisci
terapi ¢ercevelerinden farkli olarak, iyi olus terapisi tedavi siirecinin basinda hastaya
terapinin mantigini ve stratejilerini agiklamaktan kag¢inir; bunun yerine, hastanin
kendine yénelik pozitif degerlendirmelerinin zamanla gelismesine dayanir. Iyi olus
terapisi, sikintinin kontrol edilmesinden ziyade kabul edilmesini ve pozitif kaynaklarin
gelistirilmesini destekleyerek sikintiy1 sinirlandirma ve hastanin artan farkindalig ile

kisisel iyilesme siirecini sekillendirmesi lizerine odaklanir (Giovanni vd., 2009: 77).
2.3.3. Yasam Kalitesi Terapisi ve Etkililigi

Yasam kalitesine sahip olmanin temel unsurlari, hayattan keyif almak, olumlu ve
neseli bir ruh hali iginde olmak, iy1i fiziksel ve zihinsel sagliga sahip olmak, her agidan
tatmin olmak ve hayata anlamli bir ama¢ kazandirmaktir. Yasam kalitesi kavrami,
ozellikle pozitif psikoloji ile iligkilendirilen bir kavram olup, yirminci ylizyilin ikinci
yarisinda giderek daha fazla 6nem kazanmustir. Kiiresel saglik uzmanlarina gore, bir
bireyin yasam kosullarina dair algis1 ve bu algimin i¢inde bulundugu kiiltiir ve deger
sistemi baglaminda hedefler, arzular ve ilgi alanlariyla olan iliskisi, yagam kalitesini

belirleyen ana faktorler arasinda yer almaktadir (Arnout, 2023: 114).
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Bununla birlikte, yasam kalitesi kavrami, bilimsel uygulama diizeyinde ve giinliik
yasantimizda genis ¢apta dikkat ¢cekmis bir konu olmaktan uzaktir. Yasam kalitesi,
topluma sunulan maddi ve sosyal hizmetlerin kalitesini tanimlamak ve bu hizmetlerin
toplum iyelerinin ¢esitli ihtiyaglarim1 ne Olglide karsiladiginin  farkindaligini
aciklamak i¢in kullanilmaktadir. Modern bir bakis agisiyla ele alinmasina ragmen, bu
kavramin kesin bir tanim1 konusunda hala bir uzlagmaya varilamamistir (Basu, 2004:
36-37; Testa ve Simonson, 1996: 837). Yasam Kkalitesinin tanimi, arastirmacilarin
uzmanlik alanlarindaki farkliliklar, teorik yaklasimlar ve her bir ¢alismada elde
edilmesi amaglanan hedeflere bagli olarak degisiklik gostermektedir. Dolayisiyla,
yasam kalitesi belirsiz bir kavram olarak goriilmekte ve bu terim i¢in genis bir goriis

birligi saglanmamaktadir.

Yasam kalitesi kavrami, sadece bireyin maddi kosullartyla sinirli olmayip, yaraticilik
ve yenilik iizerine diisiinmeyi siirdiirme ve bu alanlara olan ilgiyi koruma siirecini de
kapsar. Ayni1 zamanda bireylerin duygusal liretim ve duygusal calisma ile ilgili
aliskanliklarina, becerilerine ve egilimlerine uygun davramislar sergilemesi,
performans ve 6grenme ortamlarinda verimliligi siirdiirmesi ve yasamlarinin her
alaninda performansi siirekli iyilestirmeye yonelik bir bakis agis1 benimsemeleri,
yasam kalitesini artirmak adina kritik dneme sahiptir. Bu siiregte bireyler, ihtiyaglarini
ve arzularii dengeli bir sekilde karsilayarak yagsamdan tatmin elde etmeye ¢alisirlar
(Briani vd., 2018: 1032; Fayers ve Machin, 2015: 117). Felce ve Perry (1995: 55)
yasam kalitesini, bireyin fiziksel, maddi, sosyal ve duygusal mutlulugunun 6znel ve
nesnel degerlendirilmesi sonucunda ortaya ¢ikan genel mutluluk olarak
tanimlamislardir. Bu degerlendirme, bireyin kisisel gelisim diizeyi ve amagh

aktiviteleri ¢ercevesinde yapilmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii'ne gdre, bir bireyin yasam kalitesi, yasadig1 toplumdaki ve
degerler sistemindeki yerini nasil algiladigi ve bu algimin, bireyin kendi hedefleri,
beklentileri ve ilgi alanlartyla nasil iliskili oldugu ile belirlenmektedir. Hass’a gore ise,
yasam kalitesi, bireyin degerlerine dayali, hem 6znel hem de nesnel gdstergeleri iceren
cok boyutlu bir kavramdir. Bu farkli tanimlamalar, yasam kalitesinin ¢ok yonlii ve
karmasik yapisini ortaya koymakta olup, bireyin yasamindan elde ettigi tatmin ve

faydayi belirleyen unsurlarin gesitliligini gostermektedir (Arnout, 2023: 115-116).

Yasam kalitesi terapisi, Frisch (2006: 41) tarafindan gelistirilen ve pozitif psikoloji ile

biligsel terapinin entegrasyonunu iceren nispeten yeni bir yaklasima dayanmaktadir.
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Bu terapi, Beck'in bilissel terapi reformasyonu, depresyonun bilissel teorisi ve zihinsel
patoloji ile yakindan iligkilidir. Temel amaci, bireylerin yasam memnuniyetini
artirmaktir. Yasam memnuniyeti, bireylerin yasamlarinin ¢esitli yonlerine iliskin 6znel
degerlendirmeleri olarak tanimlanabilir (Frisch vd., 2005: 67). Yasam kalitesi terapisi,
mutluluk, pozitif psikoloji ve duygularin yonetimi {izerine yapilan giincel
aragtirmalari, klinik ¢aligmalarla elde edilen bulgular ve pozitif psikoloji alanindan
edinilen iggoriilerle birlestirerek, etkili bir sekilde uygulamayi hedeflemektedir
(Nooripour vd., 2013: 27).

Yasam Kkalitesi terapisinin temel 6zellikleri su sekilde 6zetlenebilir (Nooripour vd.,
2013: 27-28):

Biitiinciil bir yasam perspektifine sahip olmasi: Yasam biitiinsel olarak ele alir ve
danisanlarin degerli ve 6nemli yasam hedefleriyle dogrudan baglanti kurmasini saglar.
Boylece, danisanlar miidahale ya da ev odevleri ile en Onemli ihtiyaglarinin,

isteklerinin ve hedeflerinin gergeklestirilmesi arasinda giiclii bir iliski kurar.

Terapotik anlamin kesfi: Bu 6zellik, danisanlarin sagliklar1 ve mutluluklari i¢in en
anlamli olan seyleri bulmalarina yardimei olur, boylece yasamlarinin en onemli

yonlerine odaklanmalarini saglar.

Bilgi ve beceri temelli bir yaklasim: Yasamin en degerli ve 6nemli yonleri ile iliskili
bilgi ve becerilere dayanir. Bu, danisanlarin yasam kalitesini artirmak i¢in gerekli olan

bilgi ve yetkinliklere sahip olmasini amaglar.

Yasam memnuniyetine dayali bes adimh bir model sunmasi: Yasam kalitesini

artirmak ve pozitif psikoloji temelli miidahaleleri gergeklestirmek icin bir plan sunar.

Yasam kalitesini artirmayi amaglayan bu teknik, refah ve yasam memnuniyetini
saglamak {izerine odaklanmistir. CASIO olarak bilinen bu model, bes temel bilesene
dayanmaktadir: Durum, Tutum, Karsilanma Standartlar, Onem ve Genel

Memnuniyet. CASIO kisaltmasi su sekilde agiklanabilir (Nooripour vd., 2013: 28-31):

Durumlar veya nesnel 6zellikler: Bireyin yasam kosullarinin nesnel gergeklikleri ve

bu kosullarin bireyin yasam kalitesini nasil etkiledigi.

Tutum: Bireyin bu kosullar1 nasil algiladig1 ve yorumladigi, algisal tutumlarin bireyin

memnuniyeti tizerindeki etkisi.

51



Karsilanma standartlari: Bireyin yasamda basar1 ve memnuniyet standartlarina gore

kendi kosullarini nasil degerlendirdigi.

Onem: Bireylerin genel sagliklari, mutluluklar1 ve yasamin cesitli alanlarma

verdikleri degerin 6nemi.

Genel memnuniyet: Yasamin belli alanlarinda dogrudan bir endise kaynagi olmasa

bile genel memnuniyetin artirilabilecegi anlayisi.

Bu model, yasam memnuniyetini artirmayi ve bireylerin refahini gelistirmeyi
amaglayan, bilimsel temelli ve pozitif psikolojiye dayali biitlinciil bir yaklagim

sunmaktadir.
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UCUNCU BOLUM
MANEVI DANISMANLIK

3.1. Maneviyat Kavram ve Kapsami

Son yillarda maneviyat, psikoloji alaninda artan bir ilgiyle ele alinmaya baslanmustir.
Bu ilgiye ve bilimsel gelismelere ragmen, maneviyat kavrami giindelik dilde siklikla
ezoterik veya mezhepgi fenomenlerle iligkilendirilmekte ve bu durum, bu kavramin
incelenmesini zaman zaman zorlastirmaktadir. Bunun yani sira, maneviyat genellikle
dinle yakindan iligkili bir kavram olarak algilanmakta, bu da dini inanci1 olmayan
bireylerin manevi yaklasimlarin disinda birakilmasina neden olabilmektedir (Biccheri
vd., 2016: 1191). Ozellikle Avrupa’da dini kurumlara ydnelik artan hayal kirikligy,
maneviyatin dini baglamin disinda da gelismesine zemin hazirlamaktadir (Hill vd.,
2000: 56). Bu baglamda maneviyat hem dini hem de dini olmayan bir yapiya sahip
olabilir ve “a-dini” kavrami, maneviyatin genel kiiltiirel bir perspektiften dinden

ayrilmasini saglayan bir neolojizm olarak ortaya ¢ikmistir (Renard, 2018: 202).

Maneviyat, giderek artan bir sekilde zihinsel ve fiziksel saglikla iligkili bir yap1 olarak
ele alinmakta ve incelenmektedir. Maneviyatin tanimi, zamanla farkl perspektiflerden
yorumlanarak degisim gostermektedir. Ciftgi (2016: 15-17), maneviyati, maddi
diinyay1 asan bir gergeklik icerisinde kutsal tarafindan sekillendirilen bireysel deneyim
ve inang olarak tanimlamaktadir. Geleneksel olarak, maneviyat daha ¢ok derin dindar
kisileri tanimlamak i¢in kullanilirken, gliniimiizde yiizeysel olarak dindar, dini arayis
icinde olan, refah ve mutluluk arayisindaki kisiler ile tamamen sekiiler bireyleri de
kapsamaktadir (Koenig, 2008: 352). Ammerman (2013: 259), manevi kavramlarin
farkl: takipg¢i gruplarina yonelik bir siniflandirmasini sunmakta ve dini geleneklerin,
etik degerlerin ve Tanr1’nin ¢agrilmasinin en yaygin yaklasimlar arasinda yer aldigini
ifade etmektedir. Fisher (2010: 106) ise maneviyati, “kisinin yagamina amag, anlam
ve deger katan icsel duygularin ve inanglarin varliginin farkinda olmasi” olarak
tanimlamaktadir. Fisher’e gore maneviyat, bireylerin kendileriyle baris iginde
yasamalarina, Tanr1’y1 (Tanr1’ya inanan bireyler i¢in) ve ¢evrelerini sevmelerine, ayni
zamanda c¢evreyle uyum i¢inde yasamalarma yardimci olmaktadir. Buna gore,
maneviyat genellikle asagidaki unsurlar1 da igeren bir yap1 olarak kabul edilir (Ho,

2023: 1):
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e Derin anlam ve 6zellikle hayatta bir amag,

e Dabha yiiksek ve askin, diinyevi ve daha benmerkezci arzularin aksine,

o Sevgi, hakikat ve bilgelik gibi degerlerin etnik kokenleri ve kiiltiirleri asmas1 ve
maneviyat1 uygulayanlarin cennet, sonsuz mutluluk, sonsuz yasam, nirvana gibi iyi

sonuglarla karsilasacagina olan inang.

Maneviyat, bireyin yasamda anlam ve amag arayisini ifade eden igsel bir siire¢ olarak
tanimlanmakta ve insan deneyiminin &zgiin ve evrensel bir boyutu olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle, hayat: takdir etme bigimiyle iliskilendirilmektedir. Maneviyat,
ayni zamanda bireyin kendini gerceklestirme cabasinda hakikati ve otantikligi
kesfetmeye yonelik bir i¢sel sorgulama siirecini ifade etmektedir. Bu anlam arayisi,
bireyin yasaminda bir tutarlilik saglamay1 hedeflemektedir (Wink ve Dillon, 2002: 81-
83). Bussiireg, bireylerin kendilerine karsi daha otantik olmalarina olanak tanimaktadir.
Bireyler cogu zaman baskalarinin diisiincelerine gore hareket etmekte, bu durum
kiskanclik, rekabet ve saldirganlik gibi olumsuz duygular tetikleyebilmektedir.
Bireyin kendisini bagkalartyla karsilastirmasi, kendi kimligini, arzularini, hedeflerini
ve hayallerini unutmasina yol agabilmektedir. Bu durum, bireyin baskalarina gore
davranmasina sebep olmakta ve sonucunda aci ve pismanlik duymasima neden
olabilmektedir. Kendini tanima siireci, bireyin baskalarinin beklentilerine gore hareket
etmesinden ziyade, yliksek 6zgiivene katkida bulunabilmektedir. Maneviyat, bireyin
kendisiyle olan iliskisine odaklanmasini tesvik etmekte ve bu durum ozgiivenin
artmasina, dolayisiyla mutlulugun yiikselmesine katki saglamaktadir. Lyubomirsky
vd. (2005: 365), dzgiiven ile mutlulugun ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugunu ifade
etmektedir. Bu unsurlar, maneviyat (bireyin kendisiyle kurdugu iliski) ile sosyal
karsilagtirma gibi bireyler icin ortak olan giinlik yasam mekanizmalar1 arasindaki

baglantilarin sorgulanmasini gerektirmektedir.

b

Maneviyat, kisilerin nihai “anlam, amag ve agkinlig1... ve kutsal ya da 6nemli olant’
arama ve deneyimleme bi¢imi olarak tanimlanir ve binyillar boyunca hem saglik hem
de kisisel, kisileraras1 ya da askin inanglar ve degerler acisindan merkezi bir rol
oynamistir (Oman, 2013: 26). 2014 yilinda Pew tarafindan 35.071 ABD'li yetiskinle
yapilan bir ankete gore, ¢ogu bir inang gelenegiyle 6zdeslesmis, diizenli olarak manevi
huzur deneyimlediklerini bildirmis ya da dini hizmetlere yilda birka¢ kez veya daha
fazla katildiklarini belirtmistir. 2021 yilinda Gallup tarafindan 1.837 ABD'li yetigkinle

yapilan bir bagka ankette de benzer temalar rapor edilmistir, ancak manevi
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deneyimlerin dini ifadeleri, 6rnegin ibadetlere katilim orani azalmaktadir. Maneviyat,
dini topluluklarin inang ve uygulamalarini kapsamakla birlikte, meslek, aile ya da doga
gibi unsurlar araciligiyla nihai anlam, amag¢ ve askinlik arayiglarii da igerir. Bu

nedenle, herhangi bir birey maneviyati deneyimleyebilir (Balboni vd., 2022: 185).

Caligmalar, maneviyatin fiziksel saglik, zihinsel saglik ve 6znel iyilik hali, saglikla
ilgili yasam kalitesi, basa ¢ikma becerileri, ruhsal hastaliklardan iyilesme veya
bagimlilik ve intihar davraniglarinin azalmasi gibi diger olumlu saglik sonuglari
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir (Miller ve Thoresen, 2003: 25;
Unterrainer vd., 2014: 383). Maneviyatin karmasik bir yapi oldugunu ve bu yapinin
cesitli sekillerde tanimlandigini ve farkli araglarla 6l¢iildiigiini unutmamak gerekir

(Lun ve Bond, 2013: 305).

Manevi olarak gelismis kisiliklere Albert Schweitzer, Jiddu Krishnamurti, Rahibe
Teresa ve Thich Nhat Hanh gibi isimler 6rnek olarak gosterilmektedir. Schweitzer,
“Yasama Sayg1” felsefesiyle taninmakta ve Afrika’da yillarca siiren tibbi
hizmetlerinden dolayr Nobel Baris Odiilii'ne layik goriilmiis bir isim olarak one
¢ikmaktadir. Onun hiimanizmi, 1k, din veya milliyeti asan bir nitelik tagimaktadir.
Krishnamurti, tim insanlikla ilgilenmis ve hi¢bir milliyete, inanca veya belirli bir grup
ya da Kkiiltiire ait olmadigini ifade etmistir. Hayatinin ilerleyen donemlerinde
Hindistan, Britanya ve Amerika Birlesik Devletleri’nde kurdugu okullarda insanin
biitlinsel anlayisini ve yasam sanatin1 6greten bir egitim sistemi iizerinde durmustur.
Baris i¢inde yasayacak yeni bir nesil yaratmanin yalnizca bu derin anlayigla miimkiin
oldugunu vurgulamaktadir. Rahibe Teresa, bir diger Nobel Baris Odiilii sahibi olarak
hayatin1 diinyadaki yoksul ve kimsesizlere hizmet etmeye adamis, oOzellikle
Hindistan’daki hayir isleriyle taninmaktadir. Thich Nhat Hanh ise “Yasayan Buda,
Yasayan Mesih” adli kitabiyla bilinmektedir. Bu eser, dini sinirlar1 agan manevi bir

vurgulamaktadir (Ho, 2023: 1).
3.1.1. Maneviyat-Din iliskisi

Dindarlik ve maneviyatin kavramsallagtirilmasi, 1960'lar ve 1970'lerde ©nemli
doniisiimler gecirmistir (Larson vd., 1998: 1). Onceden dindarlik, bireysel ve kurumsal
unsurlar, ayni zamanda maneviyatt da kapsayan genis bir yapi olarak ele

alinmaktaydi. Giiniimiizde ise bu kavramlarin tanimlar1 farklilasmaktadir. Peterman
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vd. (2002: 51), dindarligi, genellikle kilise veya organize bir dini yap1 ile
iliskilendirilen, toplumsal temelli inanglar ve pratikler olarak tanimlamaktadir. Buna
karsilik, maneviyat, yasamda anlam ve amag arayisina iliskin deneyimleri ve duygusal

stiregleri iceren bir yap1 olarak ele alinmaktadir (Brinkerhoff ve Jacob, 1987: 65).

James (1902), dini deneyimin iki tiirinii tanimlayarak, modern dini yonelim
kavramsallastirmalarina zemin hazirlamistir. 1950'de Allport, bu dini davranis
tiirlerini “Igsel” ve “Dissal” dini yonelimler olarak kategorize etmistir. Dini, kendi
basina bir amag olarak gdren ve bireyin kimliginin merkezine yerlestiren kisi i¢sel
yonelimli olarak tanimlanirken, dini daha farkli hedeflere ulagsmak i¢in bir ara¢ olarak
goren kisi digsal yonelimli olarak nitelendirilmektedir (Akt. Henningsgaard ve
Randolph, 2008: 704). Ho'ya (2023: 1) gore, hayatta nihai anlam bulmak manevi
gelisimde yatmaktadir; bu, daha bilge hale gelmek, yasamin kendisiyle daha uyumlu
olmak, zayifliklarin koleliginden kurtularak daha 6zgiir hale gelmek ve boylece kisiyle
daha barigik olmaktir. Manevi gelisim, artan bir askinlik siirecidir; dar benlikten
cikarak kisinin kendi hayatindan daha biiyiik bir yasam1 kucaklamak, sinirli yagam
deneyimleri nedeniyle insanlarin kaginilmaz olarak maruz kaldig1 6nyargilar1 asmak,
disinmeden c¢esitli dnyargilarla iliskilendirilen isimleri ve etiketleri agsmak, etnik,
kiiltirel ve dini smirlarin 6tesine gecerek insanlarin arzuladigi bir varolusu

benimsemektir.

Maneviyat, giderek artan bir sekilde duygusal, ige doniik, sistematik olmayan,
ozgiirliiketi, kisisel ve 6znel dini deneyimlerin bir yonii olarak ele alinmaktadir. Buna
karsilik, bircok Bati caligmasinda din, genellikle statik bir kurallar biitiinii olarak tasvir
edilmektedir (Hill ve Pargament, 2003: 66). Maneviyatin dinden temel farki, daha
kapsayic1 bir cercevede ele alimmasidir. Koenig vd. (2001: 82), bu iki kavram
arasindaki farklar1 alt1 ana baglikta tanimlamaktadir. Maneviyat, bireysel diizeyde daha
yogun yasanan, 6znel, daha az resmi, duygusal boyutu daha kendine yo6nelik, otorite
figiirlinden bagimsiz ve belirli bir doktrine bagli olmayan bir yapidadir. Din ise
kolektif bir yapiya sahip olmakta, daha nesnel, orgiitlenmis, ritiiellerle sekillenmis,
otoritelere tabi ve iyi ile kotiiyli ayiwran bir doktrin gelistiren bir sistem olarak
tanimlanmaktadir. Roof (1999: 74), maneviyat1 dort temel tema etrafinda
degerlendirmektedir. Bunlar, degerler ve nihai anlam kaynagi olarak kendini asan bir
amag, anlama araci, igsel farkindalik ve hem igsel birlik (kendiyle uyumlu olma) hem

de digsal birlik (baskalariyla baglanti kurma kapasitesi) olarak siralanmaktadir.
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Carignan ve Bellehumeur (2019: 15-18) ise maneviyati bes unsur gergevesinde ele
almaktadir. Bu unsurlar, 6z-agma (bireyin kendisini asarak transandantal ya da kutsal
bir varliga veya daha genis bir seye yonelmesi), baglilik (kisinin kendisi, bagkalar
veya transandantal ile kurdugu iligki), anlam (yasamdaki olaylara, unsurlara ve
durumlara yiiklenen anlam), amag (bireyin varolusunun dayanagi ve yasam amacinin
temellendirilmesi) ve katki (bireyin hayata, topluma veya ¢evreye ne kattig1 ve bunun

anlami) olarak ifade edilmektedir.

Maneviyatla ilgili ¢cok sayida tanim bulunmakla birlikte, arastirmacilar genel olarak
maneviyatin ¢ok boyutlu oldugu, nesnellestirilebildigi ve bireyin icsel diinyasinda
derinlemesine yaganan bir deneyim oldugu konusunda uzlasmaktadir. Son yillarda, din
ve maneviyatin saglik ve psikolojik boyutlariyla iliskisi iizerine artan bir ilgi sz
konusudur. Ozellikle, din ve maneviyatin bireylerin genel saglik durumu ve 6znel iyi
olusuna (SWB) katki saglayip saglamayacagi sorusu dikkat ¢ekici hale gelmistir. Bu
soru, diinya niifusunun yaklasik %90"1mn herhangi bir dini inanca bagl oldugu ve
insanlarin biiyiik cogunlugunun 6znel iy1 olusu yasamlarinin 6nemli bir bileseni olarak
degerlendirdigi g6z dniine alindiginda olduk¢a 6nem arz etmektedir. Bu alandaki 6nde
gelen arastirmacilar, dindarlik ve maneviyatin (R/M) saglik ve 6znel iyi olus ile olumlu
bir iliskiye sahip oldugunu savunmuslar (Koenig vd., 2012: 287; Pargament, 2002:
242) ve bazilar bu iliskinin neden-sonug iliskisi olarak kabul edilebilecegini 6ne
stirecek kadar ileri gitmislerdir (Oman, 2018: 1). R/M'nin 6znel iyi olus iizerindeki 6ne
striilen faydalari, dindarligin insan varolusunun evrensel bir bileseni oldugu
varsayimiyla ortiik bir sekilde genellestirilmistir (Kier ve Davenport, 2004: 53-54). Bu
arastirmalara getirilen elestiriler metodolojik eksiklikler, kiiltiirel ve aragtirmaci
Onyargilar1 vurgulamakta ve calismalarin biiyliik ¢ogunlugunun sadece Amerika

Birlesik Devletleri'nden kaynaklandigina dikkat ¢cekmektedir (Cragun vd., 2016: 361).

Din ve maneviyat, ¢oklu ve kimi zaman belirsiz sekillerde tanimlanmis olup,
genellikle yap1 gecerliliginden yoksun olan, kilise katilim1 gibi tek maddeli 6z-bildirim
araglar1 ile Olglilmistiir (Flannelly, 2017:1). Bu baglamda, Bruce’un (2011: 109)
sundugu tanima dayanarak, dini, “dogaiistii varliklarin eylem giiciine sahip olduguna
ya da ahlaki bir amaca sahip kisisel olmayan giigler veya siireclerin varligina inanmay1
varsayan inanglar, eylemler ve kurumlar” olarak tanimlamaktayiz. Maneviyat ise,
genel olarak Tanr1’ya (veya daha yiiksek bir giice) inang ve bu dogaiistii varlikla iliski

kurma deneyimi olarak ifade edilebilir (Zinnbauer vd., 1997: 552). Her iki tanimin da
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dogaiistii varliklara vurgu yapti§i ve maneviyatin tarih boyunca dindarlik ile

iliskilendirildigi dikkate alinmalidir (Koenig vd., 2012: 282).

Maneviyatin din ile esanlamli ya da ortiisen bir kavram olarak kabul edilmemesi
gerektigi, bu dar bakis agisinin bireysellestirilmis bakimin saglanmasinda yardimei
olmayacagi belirtilmektedir. Literatiir lizerine yapilan inceleme, manevi bir tanim
icinde benlik, baskalar1 ve ‘Tanri’nin temel unsurlar1 sagladigini ortaya koymakta,
ayrica anlam, umut, iligki/baglilik, inanglar/inang sistemleri ve maneviyatin ifadeleri
gibi diger temalarin bu ii¢ temel unsur baglaminda ifade edilebilecegi 6nerilmektedir.
Ozellikle, ‘Tanrr’ kavramnin birgok bigim alabilecegi ve esasen, bireyin yasaminda
en yiiksek degere sahip olan seyin ne olduguna dair kisisel bir yorum oldugu 6ne

stiriilmektedir (Dyson vd., 1997: 1185).

Maneviyat ve din arasindaki iliskiyi Diizgiiner (2013) doktora ¢alismasinda Koeing
grafiklerine yer vererek acgiklamaya calismistir. Gergeklestirilen aragtirmalar

sonucunda din ve maneviyat kavramini 6zetle dort maddede ele alabiliriz.

1. Maneviyat ve din ayr1 kavramlardir
2. Maneviyat ve din ayn1 kavramlardir
3. Maneviyat dini kapsar

4. Din maneviyati1 kapsar ( Apak-Acar , 2018)

Maneviyat ve dindarlik (S/R), stresle basa ¢ikmada kaynaklar sunarak pozitif
duygularin artisim1  saglayabilir ve stres etkenlerinin depresyon, anksiyete
bozukluklari, intihar egilimleri ve madde bagimlilig1 gibi duygusal bozukluklara yol
acma olasiligin1 azaltabilir (Niewiadomska vd., 2021: 182). Maneviyat ve dindarlik
alani, biriken bilimsel bulgularla birlikte hizla gelismekte olup, Amerikan Tabipler
Birligi ve Amerikan Hemsireler Birligi gibi ¢esitli kuruluslar, maneviyatin klinik
uygulamalardaki roliinii tanimislardir. Bu tanima sonucunda, diinya genelindeki
bir¢ok tip fakiiltesi miifredatina bu konularin dahil edilmesi saglanmistir (Lucchetti
vd., 2012: 78). Bu bilginin bir 6l¢iitii, egitimde bilgilendirilmis eylemlerin varhig
olabilir, bu da stres etkenleri ve =zorluklarla basa ¢ikmada dini stratejilerin
gelistirilmesi amaciyla manevi kaynaklarin olusturulmasini icermektedir. Literatiirde,
maneviyat ve din ile dini basa ¢ikma stratejileri arasindaki neden-sonug iliskisine

dayali teorik modeller tanimlanmistir (Koenig vd., 2012: 281).
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3.1.2. Maneviyat-Saghk Tliskisi

Saglik ve saglik bakimi, kisilere biitiinsel bir bakis acisiyla yaklagilmasini gerektirir.
Bu, insanin beden, zihin, ruh ve ¢evre arasindaki birlik i¢inde anlagilmasini ifade eder;
bu unsurlar, insanin birbiriyle baglantili tezahiirlerini temsil eder (Burkhardt, 1989:
71). Maneviyat1 6lgmek icin kullanilan araglar da bu biitiinciil egilimi yansitir. Bu
Ol¢iimler, iyimserlik, bagislayicilik, minnettarlik, yasamda anlam ve amag, huzur,
uyum ve genel refah gibi olumlu 6zellikleri ve zihinsel sagligi degerlendiren sorularla
doludur. Bu nedenle, zihinsel saglik gostergeleriyle 6lciilen maneviyatin, iyi zihinsel

saglik ile dogrudan iligkili oldugu ortaya konmustur (Koenig, 2008: 351).

Saglik, yalnizca hastalik ya da zayifligin yoklugu degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal
iyilik halinin tam bir durumu olarak tanimlanmaktadir (Akkas, 2022: 29; Yilmaz,
2022: 16). Bu tanim, insan saghgmin genis bir yelpazede ele alinmasi gerektigini
ortaya koymaktadir. Bu tanim, manevi iyilik halinin saglik iizerindeki etkisini g6z ardi
etmemektedir; zira manevi saglik, bireyin yasamindaki anlam, amag ve ig¢sel huzur
arayislariyla ilgilidir. Iyilik hali konulari, hem teorik hem de ampirik diizeyde her
zaman giincel olmustur. Insan iyilik hali, ekonomi ve saglik bilimleri temsilcilerinin
yani sira manevi diisiiniirler ve teologlar tarafindan da analiz edilmistir (Juskiene,

2016: 11).

Bat1 kiiltlir mirasinin ortak sahipleri olarak, Hristiyan antropolojisine gore insan iki
temel bilesenden olugmaktadir: fiziksel ve manevi. Bu anlayis, varolussal nitelikteki
sorularla insanin manevi sagliginin derin bir iligkisi oldugunu gostermektedir. Modern
toplumda sikca karsilasilan kisisel ve sosyal krizler, su¢ oranlarinin artmasi, intihar ve
aile krizleri gibi manevi patolojiler, sadece fiziksel sagliga degil, ayn1 zamanda manevi
saglhiga da vurgu yapilmasi gerektigini isaret etmektedir. Manevi saglik, insan iyilik
halinin vazgec¢ilmez bir bileseni olarak kabul edilmeli ve saglikla ilgili biitlinciil bir

yaklagimda yer almalidir (Juskiene, 2016: 12).

Maneviyat, bireyin yasamin anlamina ve askin bir giice yonelik inancina dayali olarak,
hastalik ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini artirabilir. Manevi saglik, bireyin igsel
huzur bulmasina, yasaminda anlam ve amag¢ yaratmasina yardimci olurken, bu
unsurlarm eksikligi bireyde yalnizlik, depresyon ve kaygi gibi saglik sorunlarini
tetikleyebilir. Sonug olarak, manevi saglik, bireyin genel iyilik halinin ve sagliginin

ayrilmaz bir pargasidir. Bireylerin sadece fiziksel degil, manevi gereksinimlerine de

59



yanit veren biitiinciil bir saglik anlayisi, daha dengeli ve siirdiiriilebilir bir saglik

sisteminin temelini olusturabilir (Juskiene, 2016: 13).

Din, maneviyat ve saglik arasindaki karmasik iligki, tarihin farkli donemlerinden ve
kiiltiirlerinden bilim insanlarini her zaman etkilemis ve bu iliski, insan varolusunun
Oziinli yansitmistir (Masters ve Hooker, 2013: 521). Giiniimiizde, refah arayiginin
evrensel bir ¢aba oldugu kiiresel ortamda, saglik ve maneviyat arasindaki dinamik
iligkiyi incelemek daha da 6nemli hale gelmistir (Ransome, 2020: 756). Bu baglamda,
duygusal durumlar ile fiziksel saglik arasindaki etkilesimleri inceleyen
psikososomatik tip, zihin-beden-ruh baglantisini ortaya koymakta ve bu baglant1 dini

ogretilerle uyum igindedir (Smith, 2012: 339; Koenig ve Al Zaben, 2021: 3468).

Maneviyat, kutsal ya da 6nemli olanla (sekiiler, dini, felsefi, hiimanist veya kisisel bir
boyutta olabilir) iliski kurarak anlam, amag¢ ve umut arayislarina yonelik c¢abalarin
tiimii olarak tanimlanabilir. Ozellikle, maneviyat ve manevi uygulamalar, hastalarin
biligsel, duygusal ve davranigsal siirecleri iizerinde etkili olabilecek degerlere,
inanglara, uygulamalara veya felsefelere baglilig1 kapsamaktadir. Bu baglamda, kisisel
maneviyat, bireylerin stres, kayip ve hastalikla basa ¢ikma kapasitelerini ve uyum
saglama yeteneklerini sekillendirebilir. Ayrica maneviyat, saglik davranislar1 ve saglik
hizmetleri ile ilgili karar alma siireglerini etkileyerek bireylerin mevcut durumlarini
yeniden yorumlamalarini saglayabilir. Maneviyat, bireylerin hayatlarinda 6nemli olan
kisilerle (6rnegin, aile, arkadaslar, saglik profesyonelleri) kurduklar1 iligkileri de
etkileyebilir. Bunun yani sira, maneviyat, bireylerin hayatlarindaki askinligin rolii ve
onemi hakkindaki kavrayislarini igerir; ancak bu kavrayislar kisisel yorumlara dayali

olarak farklilik gosterebilir (Biissing vd., 2014: 684).

Manevi saglik, insan sagliginin temel bir bileseni olarak degerlendirilmektedir
(Koenig, 2012: 33) ve bireyin Tanr ile kurdugu kisisel iliskinin manevi saglik
iizerindeki etkisi literatiirde siklikla vurgulanmaktadir (Dhar, 2011: 275-282). Yakin
donemde gerceklestirilen bir ¢cevrimigi ankette, pratisyen hekimler tarafindan yapilan
"manevi saglik" tanimlamalarmin, Diinya Saglik Orgiitii niin tiikenmislik gercevesi ile

ortlistiigt belirtilmektedir (Whitehead, 2019: 884-889).

Chen ve Vanderweele’nin (2018: 2355-2364) calismasi, manevi bir varliga
inanmanin, hem kamuya ag¢ik hem de bireysel dualarin yan1 sira meditasyonun olumlu

saglik sonuglar1 dogurdugunu ve olumsuz davraniglara karg1 koruma sagladigini ortaya
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koymaktadir. Nielsen (2010: 618), siikran duygusunun, vermeye yonelik bir faktor
olarak tiim dini dualarin temel bilesenlerinden biri oldugunu vurgulamaktadir. Manevi
saglik ve tlikenmiglik arasindaki iligki, Onceki arasgtirmalarda ele alinmis olmakla
birlikte, bu caligmalarin bir kismi yanit veya orneklem yanliligina maruz kalmus,
dogrulanmamis araclar kullanmis ve tiikenmislik ya da manevi sagligin yalnizca bir
boyutunu izole bir sekilde analiz etmistir. Ayrica, dini inang ile daha genis kapsamli
manevi saglik kavramlarinin birbirine karistirildigi durumlara da rastlanmaktadir
(Antonsdottir vd., 2022: 197; Harper vd., 2020: 483). Ingiltere disindaki iki ¢alisma,
manevi saglik ile kisisel basar1 arasinda bazi iliskiler saptamis ve diisiik dini faaliyet
diizeyleri ile daha yiiksek algilanan stres arasinda bir bag oldugunu gostermektedir

(Leonelli vd., 2017: 287; Williamson vd., 2018: 533).
3.1.3. Maneviyat-Tevekkiil iligkisi

Insan, yaratilis itibartyla sinirh bir varliktir ve ihtiyaglarimi karsilayamadiginda zayif
ve yardima muhta¢ hale gelir. Bu durumda, her seye giicii yeten ve comert olana
yonelme ihtiyaci duyar. Islam'da “tevekkiil” olarak adlandirilan bu siginma hali,
manevi anlamda kisiye giic ve dayamiklilik kazandirir. Maneviyat, dinin 6zlnii
olusturan ve insanm dini tecriibe ederek derinlemesine baglandig1 bir siiregtir. Insanin
i¢cgiidiisel olarak sonsuz olana duydugu bu tutku, manevi ihtiyacglarla kendini gosterir.
“Ey iman edenler! Sizi hayat verecek seylere ¢agirdiklarinda Allah ve resuliiniin
cagrisina uyun ve siiphesiz bilin ki, Allah kisi ile kalbinin arasina girer. Unutmayin ki,
O’nun huzuruna gotiiriileceksiniz” (Enfal, 8/24). Tevekkiil, saglam bir imanla
baslayan ve kalpte yer bulan bir eylemdir. Ayette gegen “insan ile kalbinin aras1”
ifadesi mecazi bir anlatim olup, insanin inang, bilgi ve duygularima miidahale
edemeyen besere karsin, Allah'm insanin kalbine niifuz edebilecegini ifade eder.
“Musa, 'Ey kavmim! Eger gercekten Allah'a iman etmisseniz ve O'na teslim

olmussaniz, sadece O'na tevekkiil edin' dedi” (Yunus, 11/84).

Iman, kalbin tasdiki olup, inancin merkezi olarak kalpte sekillenir. Maneviyat ise,
tecriibi bilginin duyumsanmasi olarak degerlendirildiginde, tevekkiil de saglam bir
iman neticesinde kalpte vuku bulan bir olgu olarak ortaya ¢ikar. Bu iki kavramin
birlikte ele alinmasinin nemi, 6zellikle manevi danismanlik baglaminda tevekkiiliin
stresle basa ¢ikmada sundugu ¢6ziim Onerileri incelenirken daha da belirgin hale

gelmektedir. Tevekkiil, bireyin anlamlandirma, anlam bulma ve umut etme
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stireglerinde kritik bir manevi deger olarak dnemli bir rol listlenmektedir (Cakir, 2023:

11).

Insan, merak eden ve sorgulayan bir varlik olarak hem kendisine hem de icinde
bulundugu evrene anlam kazandirma cabasi igerisindedir. Varolussal konumunu ve
yasam amacini belirleme gayreti, insanin bilingli bir varlik olmasinin en belirgin
gostergelerinden biridir. Bu anlam arayisinda felsefe ve din, bireyin bagsvurdugu temel
referans kaynaklaridir. Anlam arayisi ne yalnizca bireysel ne de tamamen toplumsal
stirecler lizerinden yeterince tatmin edici bir yanit bulabilir. Yasamin anlamini askin
bir boyutta arayan dinler, toplumsal bir yap1 olarak islev gérmekte ve bireylere hazir

anlam ¢erceveleri sunmaktadir (Bahadir, 2018: 22).

Insan, bireylesen bilinci ve sosyallesen kimligiyle, anlam yapilarim bilingli bir sekilde
insa eder. Bu anlam yapilar1 kendiliginden ortaya ¢ikmaz; daima bir referans noktasina
dayali olarak sekillenen karmasik bir biling formu olusturur. Diinya ger¢ekligine dair
ylizeysel anlam katmanlar1 bulunsa da, din adamlar1 ve filozoflar tarafindan insa edilen
derin ve yiiksek anlam katmanlari da mevcuttur. Bu yiiksek anlam katmanlari,
giindelik yasamin i¢inden ¢ikilmaz krizlerine ¢6ziim sunma iddiasi tasirken, modern
donemle birlikte kendisi de bir kriz igerisine girmistir. Modern ¢agin ¢cogulcu yapist,
bilginin giivenilirligine zarar vererek inanci zayiflatmis ve inanci, bireylerin
yasaminda bir secenek haline getirmistir. Bu durum, kriz dénemlerinde inancina
basvuramayan bireylerin anlam bulma ve anlamlandirma stire¢lerini daha da karmasik

ve zorlu bir hale getirmistir (Kaynak, 2012: 675).

Modern toplumun gelisimiyle birlikte bilimsel diislincenin artan etkisi, din, Tanr1 ve
maneviyati insan yasamindan uzaklastirmistir. Anlamin yalnizca geleneksel dindarlik
araciligiyla bulunabilecegini diisiinmek, bireyin kendilik kesfi ve kisisel deneyimlerle
anlam bulanlarin varligin1 goéz ardi etmemize neden olabilir. Bu nedenle, geleneksel
dinin sundugu hazir anlam kaliplarina, bireyin kisisel kesif ve deneyimlerine dayanan
manevi anlam yapilarii eklemek gereklidir. Evrenin insan merkezli yaratildigi ve
insanin sorumluluk sahibi kilindig1 inanci, bireyi anlam arayisina yonlendirmistir
(Akinci, 2005: 8). Bu anlam arayisi, insan dogasinin dziinde var olan bir egilimdir.
Insanin manevi diinyasi, yaratilis amacina uygun tecriibelerle anlamlandirilmalidir.
Din, yasamin anlamlandirilmas: siirecinde, bagka yollarla yanitlanmasi miimkiin

olmayan metafizik sorulara kutsal kaynaklara dayali bir degerler sistemi araciligiyla
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cevap sunar. Dinin sundugu bu degerler sistemi, bireylerin yasamina yon vermekte ve

onlarn ilkeli bir hayat siirmelerini saglamaktadir (Alper, 2020: 48).

Tevekkiil, kelime anlami olarak giivenmekle es anlamli olup, insanin giiciinii yalnizca
kendisinden degil, evrenin mutlak sahibi olan Allah'tan almas1 gerektigini ifade eder.
Tevekkiil, yalnizca pasif bir bekleyis ya da higbir ¢aba gostermeden teslimiyet
anlamma gelmez. Aksine, kisi elinden gelen tiim gayreti sarf ederken, sonuclari
Allah'a birakma bilincini tasir. Bu anlayis, tevekkiil kavramini, insana enerji ve
motivasyon saglayan aktif bir slire¢ haline getirir. Kisi, sahip oldugu sorumluluklari
yerine getirirken, sonsuz bir kudret kaynagindan gii¢ aldigini bilerek daha kararl,
gayretli ve emin adimlarla hareket eder (Ertiirk, 2022: 9).

“Allah size yardim ederse, artik sizi yenecek hi¢bir kimse yoktur; eger sizi yardimsiz
birakirsa, O'ndan sonra size kim yardim edebilir? Miiminler yalnizca Allah'a
giivensinler” (Al-i Imran, 3/160). Ayet, Allah'a giivenmenin ve O'na sigmmanin,
miiminler i¢in en 6nemli manevi degerlerden biri oldugunu ifade eder. Maneviyat,
insanin yalnizca maddi diinyayla sinirl olmadigini, ayn1 zamanda askin bir giice bagh
oldugunu hissetmesi ve bu gii¢le derin bir baglant1 kurmasiyla gii¢ kazanir. Tevekkiil
ise, bu manevi bagimliligin somut bir ifadesidir; kisi, kendi kontrolii disinda kalan
durumlar karsisinda Allah'a giivenerek huzur bulur ve giiclii kalir. Ayet, kisinin basina
gelen zorluklar karsisinda Allah'in yardimi olmadan kimsenin yardim edemeyecegini
belirtir. Bu, tevekkiiliin manevi bir siginma noktast oldugunu gosterir. Tevekkiil,
bireyin tiim ¢abasini sarf ettikten sonra sonucu Allah'a birakmasi, O'nun hikmetine ve
kudretine giivenmesidir. Bu giiven, insanin stres ve kaygi gibi olumsuz duygularla
basa ¢ikmasina yardimei olur, ¢linkii kisi bilir ki her seyin kontrolii Allah'in elindedir

ve O'na giivenmek, ruhsal bir dayaniklilik saglar.

Maneviyat ve tevekkiil iliskisi, bireyin i¢sel huzurunu ve ruhsal dengesini saglamada
biiyiik bir rol oynar. Tevekkiil duygusu gii¢lii olan bir birey, gelecek kaygisi yasamaz
ve bu da onun stres ve psikolojik sikintilara kars1 daha direngli olmasini saglar. Kisi,
her seyin kontroliiniin yiice bir giiclin elinde oldugunu kabul ederken, ayn1 zamanda
kendi cabasini da ortaya koyar ve nihai sonucu Allah'a havale eder. Bu tiir bir
yaklasim, bireyin ruhsal tatmin ve mutluluga ulagsmasina olanak tanir. Tevekkiiliin
manevi danismanlik ve rehberlik siire¢lerinde kullanilmasi da bu baglamda énemli bir
strateji olarak One c¢ikar. Danmisanin zihninde tevekkiil duygusu dogru bir sekilde

yerlestirildiginde, birey i¢sel huzuru ve ruhsal iyilesmeyi daha kolay yakalayabilir.
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Tevekkiil, bireyin hayatindaki zorluklar karsisinda strese kapilmadan, manevi bir
dayanak bularak daha giiclii ve direncli olmasinmi saglar. Dolayisiyla, maneviyat ve
tevekkiil iliskisi, danigmanlik terapilerinde bireyin hem ruhsal hem de psikolojik

sagligi i¢in dnemli bir faktordiir (Ertiirk, 2022: 10).

Tevekkiil anlayisinin temelinde, bireyin kendi sorumluluklarini eksiksiz yerine
getirmesi, gerekli tiim gayreti goOstermesi ve sonuclari kayitsiz sartsiz Allah'a
birakmasi yatmaktadir. Bu kavram, kalben Allah'a teslim olmay1 ve bu teslimiyetin bir
sonucu olarak ortaya g¢ikan derin huzur ve tatmini ifade eder. Manevi danigmanlik
stireclerinde tevekkiil, Allah'a duyulan giivenin ve teslimiyetin en giiclii yansimasi
olarak onemli bir yer tutmaktadir. Tevekkiil anlayisi, bireyin bedensel ve ruhsal
varhigini Allah'a teslim etmesini, kalbiyle derin bir bag kurarak “Allah bana yeter”
diisturu dogrultusunda igsel bir tatmin ve manevi doyuma ulagmasini saglar. Aym
zamanda, tevekkiil, bireyin verilen nimetlere siikretmesini ve heniliz verilmemis
olanlara sabretmesini de gerekli kilar (Jordans, 2003: 77). Bu baglamda tevekkiil,
bireyin hayati bir an gibi yasamasina, gelecege dair kaygilar1 kalbinden ¢ikararak
Allah'a tam bir glivenle baglanmasina olanak tanir. Kisi, Allah'in iradesine goniilden
teslim oldugunda, tevekkiil anlamini bulur ve bu ruh hali, sadece zihinsel bir kabulden
ziyade, kalp ve ruh biitiinliigli i¢inde derin bir samimiyetle gergeklesir. Tevekkiil,
bireyin karsilagtig1 zorluklar1 daha hafif hissetmesine yardimci olur; ¢iinkii Allah'a
duyulan giiven, ruhsal bir siikiinet ve denge saglar. Manevi danismanlikta tevekkiil
anlayisiin yerlestirilmesi, bireylerin ruh saghigi ve psikolojik direngleri iizerinde
olumlu etkiler yaratir ve onlarin yasam karsisindaki dayanikliliklarini artirir (Ertiirk,

2022: 11).
3.2. Manevi Damismanhik Hizmetinin Ortaya Cikisi ve Sebepleri

Insanlik tarihi boyunca yaratict bir giice inanma, ona yoénelme ve dini ibadetlerin,
ozellikle hastalar, ruhsal ¢okiintii yasayanlar ya da yasamlarina anlam arayan bireyler
iizerinde olumlu etkiler yarattig1 diislincesi yaygin bir kabul gérmiistiir. Bat1 diinyasi,
baslangigta bu inanct benimsemis ve dini ritiielleri kismen de olsa uygulamalarina
dahil etmistir. Zamanla materyalist diisiincenin baskin hale gelmesi ve sekiilerlesme
slirecinin etkisiyle, manevi olgularin anlagilmasi veya kabulii azalmis, her seyin somut
ve bilimsel bir zeminde aciklanabilecegi diisiincesi 6n plana ¢ikmistir. Bunun

sonucunda, dini danigmanlik ve rehberlik gibi uygulamalar geri planda kalmigtir. Oysa
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bilimsel veriler, dinin ruhsal sorunlarin ¢éziimiinde ©nemli bir rol oynadigini

gostermektedir (Altun, 2023: 8).

Bu baglamda, tarihsel siirecte cesitli toplumlarda samanlar ve medyumlar kutsal
giiclerle iletisim kurarak ruhsal hastaliklar1 iyilestirebilecegine inanilan figiirler olarak
goriilmiistiir. Antik donemlerde, ruhsal rahatsizlik yasayan bireylerin tanrisal bir ceza
ile karsilastigina inanildigi i¢in bu kisiler toplumdan dislanmis, hatta akil hastalar
hapishanelere kapatilmistir (Senbas, 2019: 30). Akil hastalarina yonelik bu insanlik
dis1t muameleler, Fransiz hekim ve din adami Philippe Pinel’in “Moral Tedavi” adini
verdigi insancil yaklasimiyla sorgulanmaya baglamistir. Pinel, hastalara zalimce
davranmak yerine onlara anlayis ve sefkatle yaklasmay1 savunmus ve bu yontemle,
agir durumdaki hastalarin dahi iyilesme siirecine girebildigi gozlemlenmistir. 19.
yizyila gelindiginde, akil hastaliklarmin ilacglarla tedavi edilebilecegi fikri
yayginlagsmaya baslamistir (Soylev, 2017: 41; Senbas, 2019: 31). Din ve ruh saghigina
yonelik bu tarihsel perspektif, dinin psikolojik destek saglayici etkilerini modern
bilimsel yaklasimlarla birlestirmenin gerekliligini ortaya koymaktadir (Séylev, 2020:
41).

Incil ve Hristiyan gretileri baglaminda, kiliselerde Hristiyan din adamlarinin topluma
sundugu din ve yasam konularindaki danismanlik hizmetlerinin, tarihte bilinen ilk
psikoterapi yontemlerinden biri oldugu 6ne siiriilmektedir. Bu hizmeti sunan dini
liderler “pastor” olarak adlandirilmaktadir (Uygur, 2017: 1). “Pastor” terimi, Latince
kokenli olup “gobanlik”, “liderlik” ve “rehberlik eden kisi” anlamlarini tasimaktadir
(Ugurlu ve Ege, 2018: 1058). Bat1 diinyasinda manevi danismanlik ve rehberlik
hizmetlerinin koklii bir ge¢mise sahip oldugu bilinmektedir. Ozellikle, 1900'lerin
basinda psikoloji ve din bilimlerinin bir araya gelmesiyle, manevi danismanlik kendine
has bir kimlik kazanmisg ve giiniimiizde insanlarin manevi ve dini ihtiyaglarini

karsilamak {izere hizmet vermeye baglamistir (Bas, 2017: 1162).

Manevi danigmanlik ve rehberlik alani kapsaminda iizerinde durulmasi gereken
onemli kavramlardan biri olan rehberlik, konunun derinlemesine anlasilmasi i¢in daha
ayritilt bir sekilde ele alinmalidir. Bu alandaki ilk sistematik ¢alismalarin Bati’da,
ozellikle Amerika Birlesik Devletleri’nde basladigi kabul edilmektedir. Nitekim
mesleki rehberlik alanindaki ilk girisim 1895 yilinda George Merrill’in liderliginde

San Francisco’da uygulanmigtir. Bununla birlikte, Frank Parsons’in Boston’da
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kurdugu “Boston Meslek Biirosu” ise profesyonel diizeydeki ilk tesebbiis olarak kabul
edilmektedir (Soylev, 2020: 41).

Bati'daki manevi damigmanlik ve rehberlik uygulamalari, genellikle Hristiyanlik
geleneginden koken almistir. Hz. Isa'nin bireylere yonelik 6zel ilgisi ve onlari
iyilestirme anlayisi, kilise tarafindan bir gorev olarak benimsenmis, bu g¢ercevede
Hristiyanlikta hastaliklara ve hasta ziyaretlerine biiyiik ©Onem atfedilmistir.
Dolayisiyla, Hristiyanligin erken donem oOgretileri ve uygulamalari, manevi
danigmanlik ve rehberlik i¢in 6nemli bir temel olusturmustur (Kilinger, 2017: 21).
Zaman igerisinde, Islam odakli psikolojik danigmanlik modellerinin gelisimi hiz
kazanmis ve bu alanda dnemli arastirmalar ve yayinlar yapilmustir. Islam’m insan
dogasina iligkin agiklamalar1 “fitrat” kavrami etrafinda sekillenir. Fitrat, ruh ve nefs
kavramlariyla ifade edilir. Ruh, yiice ve saf bir dogaya sahipken, nefs diinyevi ve
biyolojik diirtiilerin kaynag1 olarak goriilmektedir. Bu iki unsurun dengesi, Islami
perspektife gore saglikli bir psikolojik durumu temsil eder. Islami Psikoterapi
yaklagimlari, Kur’an ve Hz. Muhammed’in (sav) silinnetine dayanarak elestirel,
yansitici ve yonlendirici bir bakis agis1 gelistirir, ayn1 zamanda psikolojinin bilimsel
yontemlerinden faydalanir (Shah, 2005: 3). Dini danismanlar, daha etkili danigmanlik
hizmetleri sunabilmek i¢in pozitif bilimlerin yontemlerine daha fazla ilgi gostermekte
ve manevi damigsmanlik hizmetlerinde psikolojinin tekniklerini ve araglarini

kullanmaktadir (Kilinger, 2017: 21).

Amerika Birlesik Devletleri'nde “meslek rehberligi” olarak bilinen bu alan, Birinci
Diinya Savasi sonrasi toplumsal degisimlerin etkisiyle 6nem kazanmaya baslamis ve
1930’Iu yillarda ABD'de baslayan, ardindan diinya genelinde hizla yayilan “Biiyiik
Buhran” olarak bilinen ekonomik ¢okiisle birlikte, bireylere yonelik rehberlik ve
danismanlik hizmetlerinin 6nemi artmistir. Depresyon déneminden dnce, uzmanlar
genellikle rehberlik kavramini kullanirken, buhran sonrasinda psikolojik danigsmanlik
terimi yaygin hale gelmistir. ikinci Diinya Savasi’nin ardindan psikolojik danismanlik
hizmetlerine olan talep dnemli Gl¢iide artmis ve 1950'li yillarda bu alan daha fazla
taninmaya baslamis, hizla yaygmlasmistir (Ay, 2005: 35). Amerika Birlesik
Devletleri, bu alanin gelisimine biiylik 6nem vermis ve 1910’larda bu hizmetlerin
kurumsallasma siirecine girmesini saglamistir. Bu siireg, giiniimiizde “Amerikan

Kisisel Gelisim ve Rehberlik Dernegi (APGA)” olarak bilinen yapinin temellerini
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olusturmustur. Ote yandan, Avrupa'da psikolojik damismanlik ve rehberlik alanindaki

calismalarin 1960'larda ivme kazanmaya basladig1 sdylenebilir (Ay, 2005: 35).

Tiirkiye’de manevi danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin son yillarda daha fazla
yaygimnlik kazandig1 sdylenebilir. 11k uygulamalar, 1983’ten itibaren cezaevlerinde
yiriitiilen vaizlik hizmetleri ve 2003 yilinda kurulan Aile ve Dini Rehberlik
biirolarindaki faaliyetlerle baslamistir (Demirtas, 2019: 2). Bununla birlikte, manevi
danigsmanlik ¢aligmalarinin sistematik olarak hayata gegirilmesi 1995 yilina
dayanmaktadir. Bu déonemde, hastanelerde yatan hastalara manevi destek saglanmis;
hastalarin moral ve motivasyonlarini artirmak amaciyla sohbetler yapilmis, kaza,
kader ve sabir gibi konular islenmis ve bazi durumlarda Kur’an-1 Kerim okunmustur.
Bu hizmetlerin uygulanmasi sirasinda ortaya ¢ikan bazi sorunlar ve yanlig anlasiimalar
nedeniyle Danistay, yiiriitmeyi durdurma karari almis ve manevi danigmanlik

hizmetleri gegici olarak durdurulmustur (Altas, 1999: 55-56).

Giiniimiizde Cumhurbaskanligi'na bagli olarak topluma hizmet veren Diyanet Isleri
Bagkanligi’'nin gorev, yetki ve sorumluluklari, ilgili mevzuat c¢ercevesinde
diizenlenmistir (Baygeldi, 2018: 7). Baskanlik, ¢alismalarini ii¢ ana baslik altinda
yogunlastirmis olup, merkez, tasra ve yurt disinda gorev yapan personelin yasal
haklari, gorev ve sorumluluklarin1 belirleyen 633 sayili Kanun ve buna iligkin
yonetmelik, 17 Haziran 2014 tarthinde Resmi Gazete’de yayimlanmistir. Ardindan, 31
Temmuz 2017 tarihinde Baskanlik onayi ile tiim teskilat personelinin gorev, yetki ve
caligma esaslarii diizenleyen bir yonerge yliriirliige girmistir. Bir yil sonra, 13
Temmuz 2018'de ise personelin gorev ve ¢alisma disiplinine iligkin yeni bir yonerge
hazirlanmis olup, bu yonergenin 125. maddesiyle camilerde gorev yapan imam-
hatiplerin gérev, yetki ve sorumluluklar1 net olarak belirlenmistir (DIB, 2021). Bu
yonetmelik kapsaminda, basimam-hatip, uzman imam-hatip ve imam-hatiplerin ortak
sorumluluklar1 arasinda; vakit, cuma, bayram ve teravih namazlarini kildirmak,
hutbeleri zamaninda ve kurallara uygun sekilde okumak, camide vaaz vermek, Kur'an-
1 Kerim 6gretimi yapmak, dini bilgiler paylasmak ve camiyi irsat faaliyetleri i¢in hazir
halde bulundurmak yer almaktadir. Ayrica, caminin siirekli acik tutulmasi, dini giin ve
gecelerde etkinlik diizenlenmesi, cami ve ¢evresinin bakim ve temizliginin yapilmasi,
dini torenler ve merasimler i¢in hizmet sunulmasi ve ihtiyac¢ sahiplerine yardim
edilmesi gibi gérevler de tanimlanmistir. Imam-hatipler, toplulukla dayanismayi

tesvik eden etkinlikler diizenlemek, cocuklar ve gencler icin dini egitim programlari
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hazirlamak ve cenaze hizmetlerini yliriitmekle de sorumludurlar. Miiezzin-kayyimin
olmadig1 durumlarda onlarin gorevlerini yerine getirmek ve Koy Kanunu’na gore kdy
ihtiyar meclisinde yer almak da imam-hatiplerin gorevleri arasindadir. Uzman imam-
hatipler ise bu gorevlerin yani sira, Kur'an-1 Kerimi giizel okuma, dini musiki, hitabet,
aile ve dinl rehberlik gibi konularda uzmanlagarak ilgili alanlarda c¢alismalar
yiiritmektedir. Bu uzmanlik alanlarina yonelik seminerlere ve egitim programlarina
katilmak, ayrica sorumlu olduklari camilerin personeline rehberlik ederek hizmetlerin
koordinasyonunu saglamak da onlarin gorevleri arasindadir. Basimam-hatipler ise
cami hizmetlerinin daha verimli ve etkili bir sekilde yiiriitiilmesi amaciyla projeler
gelistirmek, sorumlu olduklar1 camilerdeki personele rehberlik etmek ve bolgedeki
dini ihtiyaclar1 belirleyerek raporlar hazirlamakla yiikiimlidiirler. Bu gorev dagilim,
imam-hatiplerin olduk¢a genis kapsamli sorumluluklara sahip oldugunu ortaya

koymaktadir (DIB, 2021).

Din gorevlilerinin yasal olarak sunabilecegi bir¢ok manevi danigsmanlik ve rehberlik
hizmeti bulunmasina karsin, Diyanet isleri Baskanlig1 bu hizmetlerin toplum geneline
yayginlastirilmasi i¢in ¢esitli onemli ¢alismalar gerceklestirmektedir. Bu baglamda,
farkli bakanliklarla ortak yiiriitiilen g¢alismalar sonucunda imzalanan protokoller
sayesinde, Baskanlik personeli cezaevleri, hastaneler, huzurevleri, Kredi ve Yurtlar
Kurumu yurtlari, ¢gocuk evleri gibi bir¢ok kurumda gorev almaya baslamistir. Manevi
danigsmanlik ve rehberlik faaliyetleri farkli alanlarda sunulsa da, 6zellikle hastaneler

ve cezaevlerindeki uygulamalar 6ne ¢ikmaktadir (Kars, 2022: 29).

1982 yilinda cezaevlerinde “cezaevi vaizleri” gorevlendirilmesiyle Tiirkiye'de manevi
danismanlik ve rehberlik alaninda ilk adim atilmistir. 2001 yilinda ise Diyanet Isleri
Baskanlig1 ile Adalet Bakanlig1 arasinda “Hiikiimlii ve Tutuklularin Dini ve Ahlaki
Geligimlerinin Saglanmas1” amaciyla bir protokol imzalanmis, bu protokol 2011
yilinda gilincellenmistir. Bu uygulama giinlimiizde de manevi danismanlik ve rehberlik

birimi kapsaminda devam etmektedir (Ayten ve Diizgiiner, 2020: 37).

Diyanet Isleri Baskanlig1, 2003 yilinda Aile ve Dini Rehberlik Biirolar1’n1 kurmus ve
2011 yilinda Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 ile yaptig1 is birligi protokoliiyle,
aile bireylerine dini ve manevi destek saglama amaciyla bu hizmetleri genisletmistir.
Bu gelismeyle birlikte Diyanet personeli, kadin siginma evleri, huzurevleri ve
yetimhanelerde gdrev almaya baslamistir. 2015 yilinda genglere yonelik hizmetlerin

artirilmas1 amaciyla Diyanet Isleri Baskanlig ile Genglik ve Spor Bakanligi arasinda
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bir protokol imzalanmis, bu protokol kapsaminda Kredi ve Yurtlar Kurumu yurtlarina
“Manevi Rehber” atanmis ve iller ile ilgelerde koordinatorliikler kurulmustur. Ayrica,
hastanelerde manevi danismanlik hizmetlerinin daha etkili sunulabilmesi amaciyla
Diyanet Isleri Baskanlig1, 2015 yilinda Saglik Bakanlhigi ile is birligi yaparak 6 ildeki
12 saglik kurulusunda pilot uygulamalar baslatmistir. 2019 yilinda Diyanet Isleri
Bagkanlig1 ile Adalet Bakanlig1 arasindaki protokol yenilenmis ve hizmet verilen
kurumlarin sayisi artirtlmistir. Yeni protokolle birlikte ceza infaz kurumlari, ¢cocuk
egitim evleri, denetimli serbestlik miidiirliikleri ve Alkol ve Uyusturucu Madde
Bagimlilar1 Tedavi ve Arastirma Merkezleri (AMATEM) de hizmet kapsamina dahil
edilmistir (Kars, 2022: 31).

7 Agustos 2019'da Mesleki Yeterlilik Kurumu (MYK) tarafindan “Manevi Danigsman™
unvani resmi bir meslek olarak taninmis ve bu karar 25 Ekim 2019'da Resmi Gazete’de
yayimlanmistir. 9 Aralik 2019'da ise Genglik ve Spor Bakanlig ile Diyanet Isleri
Bagkanlig1 arasinda imzalanan yeni bir protokolle, genclik merkezleri, spor tesisleri,
kamplar ve yurtlarda Diyanet personelinin gorevlendirilmesi kararlastirilmistir.
Bunlara ek olarak, Diyanet Isleri Baskanligi, miiltecilere yonelik manevi destek
sunmak amaciyla “G6¢ ve Manevi Destek Hizmetleri Daire Baskanligi”n1 kurmus ve
ayni zamanda gorsel, isitsel ve bedensel engelli bireyler i¢in de manevi danigsmanlik

ve rehberlik hizmetleri kapsaminda moral destegi saglamaktadir (Ayten ve Diizgiiner,
2020: 38).

Ulkemizde manevi danismanlik ve rehberlik hizmetleri, Diyanet isleri Baskanlig
personeli tarafindan sunulmaktadir. Bu hizmeti gergeklestirecek personel, goniilliiler
arasindan ozenle secilmekte ve belirli bir egitim programindan gegirilmektedir.
Hizmetin adi, gorev yapilan kuruma bagli olarak “manevi danismanlik ve rehberlik”,
“manevi bakim”, “manevi destek” veya “manevi rehberlik” gibi farkli terimlerle anilsa
da, genel olarak “manevi danismanlik ve rehberlik” ismi yaygin olarak kabul
gormektedir. Hizmeti sunan personel ise gorev yaptigi kuruma ve hizmet verdigi gruba
gore; “manevi rehber”, “manevi danigman” veya “manevi destek gorevlisi/uzmani”

gibi ¢esitli unvanlarla anilmaktadir (Kars, 2022: 32).
3.3. Maneviyat ve Danismanhk

Manevi damismanlik, Ikinci Diinya Savasi gibi biiyiik yikimlara neden olan zorlu

donemlerin ardindan ortaya ¢ikan ve gelisen bir alan olarak tanimlanmaktadir.
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Gecmiste genellikle din adamlar tarafindan yliriitilen bu tiir hizmetler, savasin
insanlik iizerinde biraktigi derin izler ve travmalar sonrasinda kurumsal bir yapiya
kavusmustur. Glinlimiizde hem akademik bir disiplin hem de klinik bir alan olarak
gelisimini siirdiirmektedir (Soylev, 2014: 36). Danigsmanlik ile maneviyat, insanlik
tarihinin biiyiik bir boliimiinde birbiriyle siki bir iligki icinde bulunmaktaydi. Antik
caglardan itibaren danigmanlik siirecinde maneviyatin 6nemi bilinmekteydi (Ottens ve
Klein, 2005: 32). Powers (2005: 219), maneviyat ile danismanligin tarih boyunca
birlikte ilerledigini ifade etmektedir. Bu siiregte danigsmanlik faaliyetleri, genellikle
gayri resmi ortamlarda ve siradan bireyler tarafindan giinliik yasamin bir pargasi olarak
ylriitiilmekteydi. Giinlimiizde ise, maneviyat, degerler ve kiiltlir arasindaki karmasik
iliski ile bu faktorlerin hem danisan hem de damigsman tizerindeki karsilikli etkisi,
danismanlarin daha dikkatli ve 6zenli bir yaklagim benimsemelerini gerektirmektedir.
Modern diinyada olaylara daha bilimsel bir perspektiften yaklasilmasi, danismanligin

da bu dogrultuda evrilmesini saglamaktadir (Ottens ve Klein, 2005: 33-35).

Maneviyata odaklanan arastirmalarin sayisindaki yiikselis, bu kavrama yeni anlamlar
kazandirmis ve psikoloji disiplini ig¢inde Onemli bir hareketlilik yaratmistir.
Maneviyat, kutsal olanla yakinlik kurma ve ona baglanma hissi olarak
tanimlanmaktadir. Insan dogasinin derininde bir baglilik ve yakinlik hissi uyandirmasi
ile bireylerde husu ve merak duygularini tetiklemesi (Aten ve Leach, 2009: 11-12) ve
dua, ibadet, takdir etme, tovbe, siikiir ve tevekkiil gibi manevi uygulamalar araciligiyla
psikolojik dayaniklilik ve dini basa ¢gikma motivasyonu saglamasi (Ayten ve Sagir,
2014; Goren, 2023; Korkmaz vd., 2023) ile anlam arayislarini igermesi (Frankl, 2019:
54; Yalom, 2017: 12-17) sebebiyle psikolojinin gesitli alanlarina dokunmaktadir.

Psikoloji sahasinda birgok arastirmaci, din ve maneviyat lizerine farkli goriislere
sahiptir. Ozellikle varoluscu ve fenomenolojik yaklasimlarin temelinde kisisel
deneyimlerin yer almasi nedeniyle, dinin ve maneviyatin varolugsal nitelik tasidigi
belirtilebilir (Ayten, 2017: 9). Maneviyat lizerine gergeklestirilen arastirmalarin
yogunlastigi ve son donem calismalarda bu kavramin kiiltiirel diizeyde farklh
tanimlarla ve yansimalarla ele alindig1 acgik¢a goriilmektedir. Amerikan Psikoloji
Dernegi’nin (APA) 36. bdliimii olan Din Psikolojisi, bu yeni arastirmalar 1s181inda 2011
yilinda oy birligiyle adin1 “Din ve Maneviyat Psikolojisi” olarak degistirmis ve din ile
maneviyatin ayr1 ayr1 degerlendirilmesinin tarihsel bir doniislimii isaret etmistir

(Diizgiiner, 2018: 17).
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Ayrica, maneviyatin yalnizca dini ¢ergevede ele alinmanin 6tesinde ¢esitli bigimlerde
incelenebilecegi ileri siiriilmektedir. Ornegin, Worthington ve Aten (2009: 134)
maneviyat deneyimlerini (1) dini maneviyat, (2) hiimanist maneviyat, (3) doga
maneviyat1 ve (4) kozmos maneviyati olarak dort farkli boyutta siniflandirmiglardir.
Bu yaklasimi destekler nitelikte, maneviyat tanimi iizerine yapilan arastirmalarin
%67’ sinde “kutsal ya da kutsali arama” ifadesi lizerinde fikir birligi saglanirken, geri
kalan tanimlar ise anlam, amag¢ ve bilgelik gibi diger psikolojik manevi yapilari

kapsamaktadir (Vieten vd., 2013: 131).

Danigsmanlik siirecine iy1 entegre edildiginde, bir kisinin manevi ya da inang sistemi,
o kisinin zihinsel ve fiziksel iyilik halini korumasina yardimci olur (Walker vd., 2004:
71). Kisi, sorunlarla Kkarsilagtiginda anlam, umut ve direng bulabilir; Kkisisel
hikayelerinin kopuk goriinen bdoliimlerini birlestirebilir, nasil tedavi edilmek ve
desteklenmek istedigi konusunda kararlar verebilir ve kendi sorumlulugunu alarak
kendini nasil destekleyebilecegini kesfedebilir (Powers, 2005: 219). Insanlarin
kendileriyle ve bagkalariyla olan iliskilerini, hayatlarina nasil anlam kattiklarin
sekillendiren manevi etkileri goz ardi etmek, insan olmanin 6ziinii géz ard1 etmek
anlamina gelir. Empatiye ve otantik terapotik iliskilerin kurulmasina dayali bir meslek

olan danismanlikta, bu durum biitiinsel bir danisan anlayisim1 gerektirir (Reyes vd.,

2024: 3-6).

Farmer’a (2017: 115) gére maneviyat, her insana 6zgili ve dogustan gelen bir kapasite
ve egilim olarak tanimlanmaktadir. Bu manevi egilim, bireyi bilgi, sevgi, anlam, baris,
umut, askinlik, baglilik, sefkat, saglik ve biitiinliige yonlendirmektedir. Maneviyat,
yaraticilik, biiylime ve bir deger sistemi gelistirme kapasitesini de icermektedir.
Deneyimler, inanglar ve uygulamalar gibi c¢esitli olgular1 kapsayan maneviyat,
psikospiritiiel, dini ve transpersonal bakis agilartyla ele alinmaktadir. Kiiltiir
araciligiyla ifade edilen maneviyat, hem kiiltiirden 6nce gelmekte hem de onu
asmaktadir. Manevi inanclara sahip bireyler, hastalik, ac1 ve yasam stresleriyle basa
cikmada bu inanglarindan faydalanmaktadir. Cesitli ¢alismalar, manevi yonii giicli
bireylerin daha olumlu bir bakis agisina sahip olduklarini ve daha iyi bir yasam kalitesi
sergilediklerini ortaya koymaktadir. Ornegin, ciddi psikolojik sorunlari olan bireylerin
dini ve manevi inanglarindan teselli bularak yasamlarindan daha fazla memnuniyet
duyduklar1 ve sorunlarla daha etkili bir sekilde basa ¢iktiklar1 goriilmektedir (Yates
vd., 1981: 121-122).
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Din, ciddi cerrahi miidahaleler sirasinda bireylere onemli bir destek sagladigi
gbzlemlenmis ve siireci daha olumlu bir sekilde yonetmelerine yardimci olmustur.
Ayrica, kanser gibi hastaliklar baglaminda yapilan ¢aligmalar, dinin hastaliin neden
oldugu stresle basa cikmada olumlu bir mekanizma olarak islev gordiigiini
gostermistir (Ng vd., 2017). Miisliiman damisanlar igin, Islami terapi, dua ve Kur'an-1
Kerim'in okunmasi gibi uygulamalarla birlestirildiginde, yas, depresyon ve kaygi
tedavisinde Ozellikle etkili olmaktadir (Uyun vd., 2019: 185). Tiirkiye'de kronik
hastalig1 olmayan yasli bireylerle yapilan bir calismada, artan maneviyat ve manevi
bakimm yasam Kkalitelerini iyilestirdigi bulunmustur (Dogan, 2017: 1299). Bu
bulgular, dinin ve maneviyatin genel saghk ve iyilik halini desteklemede farkli

baglamlar ve popiilasyonlar arasinda 6nemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir.

3.3.1. Damsmanhk Faaliyetinde Dinin Yeri

Baz1 Hint ve Uzak Dogu dinleri harig, 6zellikle tek tanrili dinlerin amaci yalnizca
ahiret mutlulugu degildir. Inang, iman ve ilgili dini uygulamalar sonucunda, bireyler
dini ritiielleri yerine getirerek huzur bulabilir ve hem su an i¢in bir askinlik/heyecan

hissi hem de gelecek i¢in umut ve iyimserlik saglayabilirler (Siiriicii, 2017: 224).

Coziim odakli terapi, geleneksel danismanlik ve terapi modellerinden, terapistin
kendini fazla agiga vurmamasi, problemlerin yerine ¢éziimlere ve olumlu yonlere
odaklanilmasi ve damisanin kendi problemlerini ¢ozebilecegi vurgusu ile ayrilir.
Coziim odakl1 terapi ilkeleri ile Islami ilkeler arasinda bireysellik, 6zgiir irade ve
sorumluluk gibi kavramlar a¢isindan benzerlikler vardir. Coziim odakli terapinin
“kiiciik degisikliklerin, sorunun zorluk ve karmasikligina bakilmaksizin, biiylik
davranigsal degisikliklere yol agabilecegi” goriisii, Islami ilkelerle uyumludur
(Rassool, 2016: 8). Islam'n en &nemli evrensel 6zelliklerinden biri, kolaylik dini
olmasidir. Islam, bireylere zorluk ¢ikarmay1 degil, onlara kolaylik saglamay1 amaglar.
Islam’1n emirleri insan fitratiyla uyumludur. Tiim emirler, 6zellikle namaz, orug, hac
ve zekat gibi pratik temellere dayanmaktadir. Islam, insanlara ulasilmaz gérevler

yiiklemez, aksine her zaman bireyleri en kolay yola yonlendirir (Uslu, 2015: 481).

Umut ve beklenti, terapi sirasinda danisan i¢in en gii¢lii sonuglardan ikisidir. Coziim
odakli terapi, danisanin sorun odakli ve olumsuz bakis acisini daha olumlu bir

perspektife kaydirmak i¢in umut ve beklenti kavramlarini en iist diizeyde kullanir
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(Sholihah vd., 2024: 113). Coziim odakli terapide 6nemli unsurlar olan umut ve
gelecege odaklanma, islami ilkelerle uyumludur (Rassool, 2016: 9). Umut kelimesi,
Kur'an'da genellikle beklenti anlaminda kullanilsa da, daha ¢ok bireylerin ¢ok
calismasina ragmen basaramadiklar1 ve buna ragmen beklenti ig¢inde olduklar
durumlart tanimlamak ic¢in kullanilir. Bu genel anlamin yani sira, Kur'an'da umut
kavrami farkli iglevler igin ¢esitli ayetlerde farkli kelimelerle anilmaktadir. Bu
baglamda Kur'an, umudun genetik olarak miras alinan bir kisilik 6zelligi degil,
eksikligi durumunda edinilmesi gereken bir 6zellik olduguna isaret eder. Kur'an
ayetleri, umutlu olmay1 tesvik eder ve insanlarin en zor zamanlarda bile umudunu

korumalar1 gerektigini belirtir (Siirticii, 2017: 225).

Islam’da, baz1 dinlerden farkli olarak, sabir yalmzca kisiler arasi iligkilerde 6fkeyi
kontrol etmeye yarayan ya da bireylere beklemenin erdemini &greten bir deger
degildir. Sufizmde sabra daha derin bir anlam yiiklenir; bu, hem Islam’in ana
kaynaklarinda hem de Islami kiiltiirde 6nemli bir fenomendir. Ayrica, tiim diger tek
tanrili dinlerde oldugu gibi, Allah Islam’da c¢ok sabirlidir ve sabir, Allah’in
isimlerinden biridir. Sabir, ayn1 zamanda tiim peygamberlerin ortak 6zelliklerinden
biridir. Islam’da sabir, zorluklar karsisinda pasif bir itaat degil, aksine olumlu ve umut
dolu bir tutumla ¢aba gostermektir. Goriiniiste hos bir durumun olumsuz bir tarafi
olabilecegi gibi, goriiniiste hos olmayan bir durumun da iyi bir tarafi olabilecegi akilda

tutulur ve bunun arkasindaki gergegi yalnizca Allah bilir (Dogan, 2014: 95).

Amerikan Dini Danismanlar Birligi'nin belirledigi etik ilkeler, hem danisanlar hem de
danigsmanlar agisindan dinin ve maneviyatin 6nemini vurgulamaktadir. Bu ilkeler,
danigsmanlik siirecinde dinin nasil bir yer tutmasi gerektigine dair rehberlik sunarken
ayni zamanda dinin damismanlik faaliyetlerinde nasil dengeli ve etik bir sekilde

kullanilabilecegini gostermektedir (Dilan, 2019: 53):

1. Dini Inanclara ve Degerlere Saygi: Danismanlik faaliyetlerinde dinin yeri,
danisanin dini inan¢larina kosulsuz bir saygiyla baslar. Danisman, bireyin dini
inanglarina ve degerlerine saygi duymali ve bu inanclar1 yargilamadan kabul etmelidir.
Dini inanclar, danisanin kimliginin bir parcasi olabilir ve bu inanglar danisanin
sorunlarmin ¢oziimiinde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Bu nedenle, danismanlar

danisanlarin manevi ihtiyaclarini1 g6z ardi etmeden onlarla iletisim kurmalidir.

73



2. Yeterlilik ve Profesyonellik: Manevi danigsmanlikta dinin yerinin dogru bir sekilde
belirlenebilmesi, danigmanin dini bilgi ve becerilere olan yeterliligi ile dogrudan
iliskilidir. Danigman, hem dinl hem de psikolojik bilgi ve becerilere sahip olmali ve
bu bilgileri danisan yararina kullanabilmelidir. Manevi danismanlik, profesyonelligi
gerektirir; bu da danismanin yetkinligini siirekli olarak gelistirmesi ve dini bilgiyle

psikolojik yaklasimlar1 dengeli bir sekilde harmanlamasi anlamina gelir.

3. Birey ile Toplum Arasindaki iliskiler: Dini danismanlik siirecinde, bireyin
toplumla olan iliskileri de g6z onilinde bulundurulmalidir. Bireyin dini inang¢larinin
toplumsal yansimalar1 ve bu inanglarin toplumsal yapiya etkisi, danismanlik siirecinde
dikkate alinmalidir. Bu anlamda, dini danismanlar bireyin toplum igerisindeki yerini

ve bu yerin danisanin ruh sagligi tizerindeki etkilerini géz ardi etmemelidir.

4. Farkh Kiiltiirler ve Milletler: Dini danismanlikta kiiltiirel cesitlilige ve farkl
milletlerin dini yaklagimlarina saygi gostermek, danisanlarin manevi ihtiyaglarini daha
iyl anlamay1 saglar. Din, kiiltiirle sik1 bir iliski icerisindedir ve Kkiiltiirel farklar,
danmigsmanlik siirecinde dikkate alinmasi gereken onemli unsurlardir. Bu baglamda,
danigmanin, daniganin dini ve kiiltiirel baglamini dogru bir sekilde anlamasi ve

danigsmanlik siirecini bu dogrultuda yonlendirmesi 6nemlidir.

5. Bireysel Haklar ve Gizlilik: Danismanlik siirecinde daniganin gizliligi her zaman
korunmalidir. Bireyin manevi ve dini meseleleri 6zel konular arasinda yer alir ve bu
konularin gizliligine saygi gosterilmesi gerekir. Danisman, danisanin mahremiyetine

onem vererek giiven iliskisini gliglendirmelidir.

Sonug olarak, dini danismanlik, maneviyatin danismanlik silirecine nasil entegre
edilecegine dair dikkatli bir degerlendirme gerektirir. Hiimanistik psikoloji
yaklagimlariyla manevi danismanlik arasindaki denge, danismanin hem bireysel hem
de toplumsal dinamikleri géz oOniinde bulundurmasini saglar. Din, danismanlik
stirecinde bireyin kendini anlama ve sorunlarini ¢6zme siireglerinde giiclii bir kaynak
olarak kullanilabilir, ancak bu siire¢ her zaman etik ve profesyonel standartlara uygun

bir sekilde yiiriitiilmelidir.
3.3.2. Manevi Damismanhk ve insan

Danmigmanlik ihtiyaci, insan varolusuyla birlikte siiregelen bir gereklilik olarak
karsimiza ¢ikar. Bu gereksinim, Hz. Adem'e tiim isimlerin 6gretilip meleklerin

karsisina c¢ikarilmasiyla baslamistir. Ayni sekilde, peygamberlerin de insanlara
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rehberlik etmeleri amaciyla gonderildigi bilinmektedir. Kur'an'da yer alan “Dogrusu
size rabbiniz tarafindan basiretler (idrak kabiliyetleri) verilmistir. Artik kim hakk1
goriirse faydasi kendine, kim de gérmezse zarar1 kendinedir. (De ki:) ‘Ben {izerinize

b

bek¢i degilim.”” ayeti, peygamberlerin rehberlik anlayisini yansitir ve glinimiiz
danigmanlik yaklasimlariyla ortiisen bir rehberlik metodunu géstermektedir. Bu ayet,
bireyin dogruyu bulma siirecinde ona rehberlik eden danismanlarin roliinii ve

danigmanlik siirecinin 6ziinii anlamamiza 11k tutmaktadir (S6zgiin, 2017: 209).

Manevi danismanlik ve rehberlik, hastalik, yas, 6liim, hapis, askerlik, yaslanma,
afetler, anlam arayis1 ve varolussal krizler gibi bireyin giinliik yasamini etkileyen zor
ve sikintili stireglerde ihtiya¢ duydugu destek ve moral giiciinii saglayan bir hizmet
alamidir (Ayten ve Diizgiiner, 2020: 32). Manevi danismanlik ve rehberligin ana
hedefi, bireylerin yasamlarmin farkli donemlerinde karsilastiklart zorluklarla
miicadele ederken hissettikleri aci, iizlintli, korku, kaygi, 6tke, panik ve yalnizlik gibi
duygularinda onlara eslik etmektir. Ayrica, bu siirecte bireylerin yasamlarin
diizenlemelerine ve yasadiklar1 olaylara anlam yiiklemelerine yardimci olmak da

amaglanmaktadir (Kog, 2020: 162-163).

Manevi damismanlik ve rehberlik, insanlarin hayatlarinda karsilastiklart zorlu
donemlerde kaybettikleri anlami1 dini ve manevi kaynaklarda aramalarina olanak
tantyan bir destek siirecidir. Ozellikle ergenler, yashlar, toplumun dezavantajli
gruplar1 (mahkGmlar, yetimler, engelliler, bagimlilar gibi) i¢in bu tiir danismanlik
hizmetlerinin 6nemi biiyliktiir. Bu siire¢, bireyin hayatinda kaybettigi anlam1 yeniden

inga etmesine yardimci olabilir ve igsel giiclenmeyi destekleyebilir (Diizgiiner ve

Ayten, 2020: 18).

Manevi danismanlik, Hiimanistik, pastoral ve transpersonel gibi kuramsal temellere
dayanir. Bilimsel anlamda ilk olarak 1946 yilinda Amerikan Katolik Psikoloji
Dernegi’nin kurulmasiyla sistematik bir sekilde ele alinmaya baglanmistir (Kog, 2012:
202). Bu damigsmanlik tiirii, psikoloji, teoloji ve etik disiplinlerinin bir araya
getirilmesiyle profesyonel bir yardim siireci olarak sekillenir. Amag, bireyin manevi
ve psikolojik ihtiyaclarmi bir biitiin olarak ele alarak psikoterapiye entegre etmektir.
Bati1 toplumlarinda dini danismanlik hareketi, Hristiyan kiiltiiriiniin koklii bir gelenegi
olan giinah ¢ikarma uygulamasindan dogmustur. Zamanla, danismanlik siirecinin
bilimsel bir temele oturtulmasi1 gerektigi anlasilmis ve dini danismanlik psikolojisi

ortaya ¢ikmistir.
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Manevi danigsmanlik, postmodernizmin getirdigi sekiilerlesme, ahlaki gorelilik ve
cogulculuk gibi degisimlerin 1s18inda yeni bir anlam kazanmistir. Bu doniisiim,
bireylerin eski, kesin ve sabit manevi referans noktalarindan uzaklasmasina ve daha
cok kisisel deneyimlere dayali bir manevi arayis i¢ine girmesine yol agmistir. Bu
baglamda, manevi danismanlik hem bireyin manevi ihtiyaclarina cevap verebilmekte
hem de bu yeni manevi paradigmaya uyum saglamaktadir. Postmodern diinyanin
belirsizliklerle dolu yapisi, bireyleri daha kisisel ve derin anlam arayislarina
yonlendirmistir. Hiimanist psikoterapinin kurucularinin ¢ogu, manevi danismanligin
bu arayislara nasil cevap verecegini anlamak i¢in geleneksel dini temellerden
uzaklasip yeni bir manevi bakis acist gelistirmislerdir. Bu yaklasim, manevi olgulari
yalnizca Ote-diinyasal (transcendent) bir deneyim olarak degil, bu-diinyasal
(immanent) yani giinliik insan iligkileri ve dogayla baglant1 icinde deneyimlenebilen
bir siire¢ olarak tanimlar. Bu anlayista numinous (kutsal) kavrami, insanin ilahi olan1
hem kisisel iliskilerde hem de doga ile kurdugu baglantilarda deneyimleyebilecegi bir
koprii islevi gérmektedir (Lines, 2002: 105).

Manevi danigmanlik, insanin biitiinciil yapisin1 dikkate alarak ruhsal, ahlaki ve
psikolojik boyutlarini ele alan bir yaklasimi temsil eder. Geleneksel danigsmanlik
bireycilik odakliyken, manevi danigsmanlik bireyi topluluk ve manevi baglam
icerisinde degerlendirir. Bu baglamda, bireyselcilikten kolektivizme bir gegis soz
konusudur; kisi sadece kendisiyle sinirli bir varlik olarak degil, ailesi, toplulugu ve
manevi iligkileriyle bir biitiin olarak ele alinir. Ayrica, manevi danigsmanlik psikolojik
saglhigin yalnmizca zihinsel ve duygusal degil, manevi boyutlarla da desteklenmesi
gerektigini  savunur. Damigmanin ahlaki ve manevi boyutlar1 g6z Oniinde
bulundurmasi, danigsmanlik siirecini daha etkili kilar, zira insanin manevi yonii de
saglhigin onemli bir parcasidir. Bu siiregte danisman, manevi bir rehber rolii
iistlenirken, bilimsel bilgiyle birlikte manevi bagliligi da bir arada yiiriitmelidir.
Manevi danigmanlik, bireyin ruhsal anlam arayisini, toplumsal baglarini1 giiglendirme
ve derinlestirme ihtiyacim1 karsilayan bir rehberlik alani sunar. Bu nedenle,
danigmanlar sadece bireyin ruhsal sikintilarini gidermekle kalmaz, ayni zamanda
danisanin yagamina manevi anlam katma siirecine de katkida bulunur. Manevi
danigmanlik, insanin sadece psikolojik yonlerini degil, ruhsal ihtiyaglarin1 da
karsilayarak bireyin biitiinciil iyilik halini destekleyen bir yaklasim sunar (Mufid,
2020: 1-22).
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3.3.3. Manevi Damsmanhgin Gerekliligi ve Onemi

Manevi danismanlikla ilgili literatiirde tek ve kapsamli bir tanim olmamasina ragmen,
cesitli farkli tanimlar bulunmaktadir. Psikoloji ve teoloji alaninda uzmanlagmis
profesyoneller tarafindan sunulan bu hizmet, sadece zihinsel ve bedensel degil, ayni
zamanda ruhsal ihtiyaglara odaklanan bir destek seklidir (Ozkan, 2017: 63-38).
Manevi danigmanlik ya da manevi odakli psikoterapi, bireylerin yasamlarindaki
krizlerin ¢oziimiinde etkili olabilir. Maneviyat, temelinde psikolojik bir kaynak islevi
goriir; korunmasi, beslenmesi ve doniistiiriilmesi gereken alanlar1 vardir ve bazi
durumlarda bireysel manevi arayislar gerekli hale gelebilir. Manevi odakl
danismanlik siireci, daniganlarin manevi arayislarini tesvik eder ve gelisimlerine
katkida bulunur (Shafranske ve Sperry, 2007: 333-350). Bu siiregte, ihtiyaglara goére
dini veya manevi referanslardan yararlanarak ve inan¢ farkliliklarin1 gbz oOniinde

bulundurarak bireylere rehberlik edilir (Kars ve Kula, 2023: 66).

Manevi damismanlik ve rehberlik hizmetleri, kurumsal diizeyde ilk kez askeri alanda
uygulanmaya baslanmistir (Karaaslan, 2018: 287). Sonrasinda, bu hizmetler
hastanelerde de yer bulmustur (Sirin, 2016: 189). Doktorlar ve saglik personeli
bireylerin fiziksel sagligina odaklanirken; psikologlar, psikolojik danismanlar ve
psikiyatrlar psikososyal boyutlarda destek sunmaktadir. Manevi danigsmanlar ise
bireylerin sorunlarina, inanglariyla baglantili ¢6zlimler iiretmelerine yardimci
olmaktadir (Giiven, 2021). Bu hizmetlerin yayginlasmasiyla birlikte, huzurevleri,
cezaevleri, yurtlar, kadin si§inma evleri ve ¢ocuk esirgeme kurumlar1 gibi manevi
destek ve rehberlige ihtiya¢ duyulan hemen her yerde manevi danigsmanlik hizmetleri

sunulmaya baslanmistir (Karaaslan, 2018: 288).

Cashwell vd. (2001: 145-153) tarafindan yapilan ¢alismada, manevi bir miidahalenin
katilimcilar tarafindan nasil algilandigi incelenmis ve manevi siireglerin danigsmanlik
siirecindeki rolii arastirilmistir. Calismanin sonuclari, manevi miidahalenin, bilissel-
davranigg1 miidahale ile karsilastirildiginda, tim katilimcilar tarafindan benzer sekilde
algilandigint ortaya koymustur. Yani, katilimcilar manevi miidahale ve biligsel-
davranig¢r miidahale arasinda 6nemli bir fark gormemislerdir. Bu bulgu, manevi
unsurlarin dahil edilmesinin danigmanlik siirecinde olumlu ya da olumsuz bir etkisinin
olmadigin1 gostermektedir. Calismada dikkat ¢eken onemli bir bulgu, katilimcilarin
manevi diizeylerinin danmisman1 degerlendirme bigimlerine olan etkisidir. Kendi

manevi diizeylerini daha yiiksek olarak bildiren katilimcilar, danigmani her iki
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miidahale durumunda da daha uzman ve daha giivenilir olarak degerlendirmislerdir.
Bu, maneviyat diizeyi yiiksek olan kisilerin, danigsmanlik siirecinde manevi unsurlarin
bulunup bulunmamasindan bagimsiz olarak danigmani daha olumlu bir 1sikta
gordiiklerini gostermektedir. Diger bir deyisle, manevi yonelimleri gii¢lii olan
danisanlar, danigsmanin uzmanligina ve giivenilirligine daha fazla giiven

duymaktadirlar.

Tadwalkar vd. (2014: 1575-1585) tarafindan yapilan bu pilot ¢alisma, kronik kalp
yetmezligi olan hastalarda manevi danismanligin yasam kalitesi iizerindeki etkilerini
degerlendirmistir. Calismada hastalar, kendi kisisel tercihlerine bagl olarak dini veya
dini olmayan danigsmanlik hizmetlerine yonlendirilmis ve yasam kalitelerini 6lcen
anketler uygulanmistir. Hastalar, hastanede kaldiklar1 siire boyunca her giin ya da iki
giinde bir manevi danigman veya goniillii gérevli tarafindan ziyaret edilmistir. Tiim
hastalar, anketleri hem baslangicta hem de 2 hafta ve 3 ay sonrasinda doldurmustur.
Calismanin sonuglari, manevi danismanligin kronik kalp yetmezligi hastalarinda
yasam kalitesinde anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir. Manevi danigmanlik
alan hastalarin depresyon diizeylerinde azalma gozlemlenmis, manevi iyi oluslarinda
artis kaydedilmistir. Ayrica, yasam kalitesi ve memnuniyet diizeylerinde de belirgin
tyilesmeler saptanmistir. Bu bulgular, manevi danismanligin kronik kalp yetmezligi
hastalarinin standart tibbi bakimina eklenmesinin, yasam kalitesi {izerinde olumlu bir

etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Harris vd. (2016: 250-275) tarafindan yapilan c¢alisma, danisanlarin manevi
danmismanlik konusundaki beklenti ve tercihlerini derinlemesine incelemistir.
Calismanin sonuglarina gore, danisanlarin maneviyatla ilgili ihtiyaglar1 cesitlilik
gostermekte ve bu ihtiyaclar terapi siirecine dair farkli beklentilere yol agmaktadir.
Bazi1 danisanlar, manevi meselelerin danigsmanlik siirecine kapsamli bir sekilde dahil
edilmesini beklerken, bazilar1 bu meselelerin sadece diger 6nemli sorunlarla birlikte
ele alinmasin tercih etmektedir. Bununla birlikte, bazi danisanlar manevi ya da dini
konularin hi¢ ele alinmasini istememektedir. Calisma ayrica, danisanlarin manevi
inanglarinin giicii, cinsiyetleri, danigan ve danigman arasindaki inang¢ ve deger uyumu,
terapi tiirii ve danigmanin manevi meselelere agikliginin, manevi konularin ele alinma
diizeyini etkileyen 6nemli faktdrler oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, manevi

inanglar1 giiglii olan danisanlar, danigmanin manevi meselelere duyarlhilik gostermesini
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beklerken, manevi agidan daha notr olan daniganlar bu konulara daha az ilgi

gosterebilmektedir.

Sajadi vd. (2018: 79-84) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma, manevi danigmanligin
kanserli Iranl kadilarm manevi iyi olusu iizerindeki etkisini incelemistir. Calismada,
bir grup kadin manevi danigmanlik miidahalesi alirken, diger grup rutin egitim ve
bakim hizmeti gérmiistiir. Manevi iyi olus diizeyi, hem miidahale 6ncesinde hem de
sonrasinda Ol¢lilmiis ve baslangigta her iki grup arasinda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Miidahale sonrasinda, manevi iyi olus ve alt boyutlar1 olan dinsel 1yi
olus ve varolussal 1yi olus agisindan anlamli iyilesmeler goriilmiistiir. Bu sonuglar,
manevi danigsmanligin, kanserli kadinlarin manevi iyi olusunu artirmada etkili
oldugunu ve hastalarin manevi ihtiyaclarinin geleneksel tedavi siireglerine dahil

edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Pandya (2018: 45-57), kaygi bozuklugu tanist konulan ¢ocuklar iizerinde manevi
danismanlik programinin (SCP) etkisini inceleyen iki yil siiren ¢ok sehirli bir deneyi
rapor etmektedir. Bu kapsamda, bes lilkedeki bes sehirde bulunan 20 6zel okuldan
1238 ¢ocuk tizerinde gerceklestirilen 6zel olarak uyarlanmais iki yillik SCP, esit sayida
cocuktan olusan bir kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Sonuglar, SCP sonrasinda
tedavi grubunda yer alan cocuklarin kaygi seviyelerinin, kendi bildirimleri ve
danigsmanlar tarafindan yapilan testlere gore daha diisiik oldugunu ortaya koymustur.
Ozellikle ki1z ¢ocuklar1, daha varlikli sehirlerde yasayan cocuklar, orta sinif ailelerden
gelen cocuklar, evde bir ebeveyni bulunan ve kardesi olmayan cocuklar tedavi
sonrasinda kaygi bozukluklarinda belirgin bir azalma gdstermistir. Onerilen SCP
oturumlarina goniillii olarak daha fazla katilan ve diizenli olarak kendi basina manevi
uygulamalar yapan ¢ocuklarda da kaygi belirtilerinde diisiis gozlenmistir. Manevi
danismanlik miidahalesi, Tanr1 ile bag kurma, korkuyu tanima ve ige bakis yoluyla
korkuyu yok etme, nefes kontrolii, durulma, merkezlenme ve biling farkindalig1 gibi
bilesenleri icermekte olup, ¢ocuklar lizerinde olumlu etkiler yaratmistir. Calisma,
programin etkinliginde sosyo-kiiltiirel faktorler, ebeveyn katilim1 ve ¢ocugun tedaviye

kendi katiliminin 6nemli belirleyiciler oldugunu vurgulamaktadir.

Hasanah ve Ibrahim'in (2019: 15-18) calismasi, HIV/AIDS hastalarinda manevi
danigmanlik miidahalelerinin manevi saglik ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerini
incelemistir. Caligmanin sonuglari, kontrol ve deney gruplari arasinda manevi saglik-

yasam kalitesi agisindan anlamli farklar oldugunu gostermektedir. Deney grubunda,
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manevi danigmanlik miidahalesi Oncesi ve sonrasi yapilan eslestirilmis t-testi
sonucunda p degeri 0.05’in altinda ¢ikmis ve bu, danismanlik miidahalesinin anlamli
bir etkisi oldugunu gostermistir. Ote yandan, kontrol grubunda bu anlamli fark
gozlenmemistir. Miidahale sonrasinda, deney ve kontrol gruplari arasindaki farkin da
istatistiksel olarak anlamli oldugu ortaya konmustur. Calisma sonucunda, manevi
danigmanlik miidahalelerinin HIV/AIDS hastalarinin yasam kalitesi ve manevi saglik

diizeyini artirmada etkili oldugu vurgulanmaktadir.

Marchica vd. (2022: 233-240) COVID-19 pandemisinin toplum {izerindeki derin
etkilerini ve beraberinde getirdigi psikolojik sonuglari inceleyen c¢alismalariyla,
insanlarin manevi boyutlarina yeniden baglanma ihtiyaglarini arastirmistir. Pandemi
doneminde yasanan rahatsizliklar ve artan bos zaman sayesinde, bir¢ok kisi manevi
destek arayisina girmis ve bu, sagliklarina yonelik risk algisiyla ortaya cikan stresi
yonetmek i¢in 6nemli bir kaynak olarak degerlendirilmistir. Calisma, katilimcilarin 10
haftalik manevi destek egitimi alma tercihlerini motive eden nedenleri ve pandeminin
zorluklarmi asarken hissettikleri degisiklikleri ele almaktadir. Arastirma, Kuzey
Italya'dan, pandemiden ciddi sekilde etkilenen bdlgelerde yasayan, yaslar1 19 ile 59
arasinda degisen dokuz kisiyi igermektedir. Katilimcilar manevi odakli ¢evrimigi bir
deneyime katilmis ve yar1 yapilandirilmis goriismeler araciliiyla nitel bir arastirma
tasarimi  kullanilmistir.  Gorlismelerde, katilimcilarin  manevi destek siirecine
yonelmelerine neden olan motivasyonlar, giinliik yasamlarinda maneviyatin rolii ve
pandeminin getirdigi stresle basa ¢ikma siireglerinde yasadiklar1 degisiklikler 6ne
cikmistir. Sonuglar, mevcut literatiirle uyumlu bir sekilde, manevi destegin
pandeminin olumsuz psikolojik etkilerini hafifletmede faydali olabilecegini ve
katilimcilarin  yasam kalitelerinde iyilesmelere neden oldugunu gostermektedir.
Manevi destek, katilimcilara stresle basa ¢ikma konusunda 6nemli bir ara¢ sunarak,
pandemi doneminin zorluklariyla daha etkili bir sekilde miicadele etmelerine yardimci

olmustur.

Yusop (2023: 25) tarafindan yapilan galismada, Malezya Egitim Bakanligi (MoE)
biinyesinde gorev yapan 132 danisman iizerinde manevi unsurlarin danismanlik
sireclerindeki kullanimi incelenmistir. Arastirmanin sonuglari, danismanlarin
%84,4'linlin danismanlik seanslarinda manevi unsurlar1 kullandigini, %14,4'liniin ise
bu unsurlar1 kullanmadigini ortaya koymustur. Bu bulgu, danigmanlarin biiytik bir

cogunlugunun manevi unsurlari tercih ettigini ve danigmanlik siireglerinde bu
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unsurlarin 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir. Ayrica, manevi unsurlarin
miidahale ve eylem asamasinda daha fazla kullanildig1, buna karsin iliski kurma, kesif,
sorunlar1 belirleme ve seanst sonlandirma asamalarinda daha az kullanildig: tespit
edilmistir. Katilimecilarin  %91,8'i manevi unsurlarin danismanlik seanslarinda
kullanilmasini onaylarken, %8,3"i bu unsurlarin kullanimini onaylamamaistir. Manevi
unsurlarin danigmanlik seanslarinda bulunmasi gerektigini diistinenlerin oran1 %90,1
iken, %9,8'1 manevi unsurlarin kullanilmasina gerek olmadigini ifade etmistir. Bu
bulgular, manevi unsurlarin danigmanlik siireclerindeki onemine isaret etmekte ve
danigsmanlarin biiyiik cogunlugunun manevi unsurlarin faydali oldugunu diisiindiigiinii

gostermektedir.

Manevi danismanlik, bireylerin ruhsal ihtiyaclarimi karsilamada ve yasam kalitesini
artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle kronik hastaliklar, psikolojik stres ve
pandemi gibi zorlu siireglerde manevi destegin olumlu etkileri bilimsel arasgtirmalarla
ortaya konmustur. Cashwell vd. (2001: 147) manevi miidahalenin, danisanlarin
danigmanlik siirecine olan giivenini artirdigini vurgulamis, Tadwalkar vd. (2014:
1578) ise kronik kalp yetmezligi hastalarinda manevi danismanligin yasam kalitesinde
anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir. Benzer sekilde, Sajadi vd. (2018: 81) ve
Hasanah ve lbrahim (2019: 15-18) calismalari, manevi danismanligin kanser ve
HIV/AIDS hastalarinda manevi saglik ve yasam kalitesini artirmada etkili oldugunu
ortaya koymustur. COVID-19 pandemisi doneminde yapilan c¢alismalarda da
(Marchica vd., 2022: 233-240) manevi destegin, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir arag
oldugu vurgulanmistir. Yusop (2023: 24) ise danigsmanlarin biiyiikk ¢ogunlugunun
manevi unsurlar1 damismanlik siireclerinde etkin bir sekilde kullandigim1 ve bu
unsurlarin danigsmanlik siirecinin vazgecilmez bir pargasi olarak goriildiigiinii tespit
etmistir. Tlim bu bulgular, manevi danigsmanligin bireylerin ruhsal, psikolojik ve
fiziksel sagligini olumlu yonde etkiledigini ve modern danigmanlik siireclerinde
gerekliligini vurgulamaktadir. Manevi unsurlarin, danigsmanlik siireglerine entegre
edilmesi, bireylerin daha derin ve biitlinciil bir destek almasin1 saglayarak yasam

kalitesini artirmada kritik bir rol oynamaktadir.

Insan komplike ve dinamik bir varliktir(Ayten, Diizgiiner, 2017). Modernizmle
birlikte ontolojik kurulmus psikoloji insan1 kisir bir alanda degerlendirdigi i¢in insanin
varolugsal sorulara cevap sunamamaktadir. Cilinkii modern psikolojinin beslendigi

felsefi yapist manevi danigmanliktan farklidir. Dinin ve kiiltiiriin arka planindan
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beslenen bir danismanliga ihtiya¢ vardir. Bu da manevi danigmanlik ve rehberlik ile

saglanabilmektedir.

Ulkemizde vatandaslarin miisliiman niifus yogunluguna sahip olmasi hasebiyle , islam
dininin ana kaynaklar1 Kur’an ve Hz. Peygamber’in slinneti esas alinarak manevi
danigmanlik hizmeti sunulmaktadir. Miisliimanlar i¢in Hz. Muhammed bir rehberdir.
Calismamizda modern psikoloji ekolii olan pozitif psikoterapi ile Hz. Muhammed’in
danigmanliginin benzer yonliilerine deginmekle beraber beslendikleri kaynak farklilig:
da goz ardi edilmemelidir. Hz, Peygamber danismalik ve rehberlik siirecinde
bireylerin tercih yapmalarina destek olmakla birlikte fiili yardim yapmay1 da thmal
etmemistir. Aym1 zamanda Hz. Peygamber onun rehberligi siirecinde bir insanin
yasayabilecegi rol ve durumlari bizzat kendisi yasayarak istisnai bir rehber
konumundadir. Hz. Muhammed’1 modern psikolojinin kisir ekollerinden ayiran diger
hususlar teorik degil pratik rehberlik sunmasi ve hikmet iizerine yiirtittiigii rehberlik

anlayisidir (Onal, 2015 :.164-165).
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DORDUNCU BOLUM

HZ. PEYGAMBERIN DANISMANLIK UYGULAMALARI

4.1 Hz. Peygamber’in Damismanhk Anlayisinin Temelleri

Toplum, bireylerin bir araya gelmesiyle olusur ve bireylerin fiziksel ve psikolojik
acidan saglikli olmasi, toplumsal diizenin ve uyumun korunmasinda 6nemli bir rol
oynar. Islam toplumunun heniiz sekillenmekte oldugu, degerlerinin bir yasam bigimi
olarak kabul edilmeye baslandig1 asr-1 saadet doneminde, Hz. Peygamber yalnizca dini
bir lider degil, ayn1 zamanda bireylerin kisisel, ailevi ve toplumsal sorunlarina ¢oziim

arayan bir rehber konumundaydi (Kog, 2018: 176).
4.1.1. iletisim ve Empati

Hz. Peygamber’in danismanlik anlayisi, insanin sosyal bir varlik olarak sahip oldugu
temel Ozellikleri dikkate alan, empati ve fedakarlik temelli bir yaklasimi esas
almaktadir (Batar, 2012: 43; Yurduseven, 2018: 38; Tetik, 2010: 188). Insan, diger
bireylerle etkilesim halinde olmay1 gerektiren dogal bir yapiya sahiptir ve bu etkilesim,
toplumsal yasamin temel tasinm1 olusturmaktadir. Bagkalarmin hayatlarin
kolaylastirma ve iyilestirme amaci giiden dengeli ve istikrarli davranislar, bireylerin
hem kendi olgunlasma siireglerine hem de toplumsal uyuma katki saglamaktadir.
Kur'an ve hadislerde, bencil davraniglardan kagimilmasi ve baskalarina yardim eli
uzatilmasi giiclii bir sekilde vurgulanmakta, bu tiir erdemli davraniglarin bireysel ve
toplumsal diizeyde saglikli iliskiler kurulmasina zemin hazirladigi belirtilmektedir. Bu
anlayis cercevesinde, Hz. Peygamber’in insanlara yaklasimi, empati, hosgorii ve
dayamisma ilkeleri etrafinda sekillenmekte; bireylerin ihtiyaglarina duyarli ve

toplumsal biitlinliigii destekleyen bir model sunmaktadir.

Empati ve iletisim, birbirini tamamlayan iki temel kavramdir. Empati, bireylerin
kendilerine iletilen mesajlari hem bilissel hem de duygusal siireclerle
anlamlandirmalaridir. Bu siireg, karsi tarafla aktif bir iletisim i¢inde olmay1
gerektirmektedir. Empati kurarken, iletisim kanallar1 araciligiyla alinan mesajlar
analiz edilir, ardindan uygun bir tepki gelistirilerek iletilir. Bu durum, empati siirecinin

etkili iletisim becerilerini zorunlu kildigin1 gostermektedir (Gokdag, 2016: 39).
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Empati terimi, kokeni Eski Yunanca'daki “empatheia” kavramina dayanmaktadir. Eski
Yunanca'da “em” Oneki “...de/i¢inde bulunma”, “patheia” ise “duygu/his algilama”
anlamlarini tasimaktadir (Yurduseven, 2018: 4). Ingilizce'de empati, “bir baskasmin
yerine kendini koyabilme” olarak tanimlanirken, Almanca'da “baskasinin bakis agisini
deneyimleyebilme” seklinde ifade edilmektedir. Italyanca'da “simpatia” ve
Fransizca'da “empathie” kelimeleri, empati kavramimnin karsiligt  olarak
kullanilmaktadir (Giilseren, 2001: 133). Bu terim, 1897 yilinda Theodor Lipps
tarafindan Almanca “Einfiihlung” kelimesinin bir ¢evirisi olarak ortaya atilmistir.
Kavram, bir kisinin kendisini karsidaki nesne veya kisinin yerine koyarak, onu

derinlemesine anlama ve igsellestirme siirecini ifade etmektedir (Ersoy ve Kosger,

2016: 9).

Iletisim ¢alismalari, koklerini Antik Yunan’in &nemli diisiiniirleri olan Plato ve
Aristo’ya dayandirir. Iletisim, bireylerin ¢evrelerini algilamalar;, bu algiy1
anlamlandirmalar1 ve bagkalariyla paylasmalart siirecidir. Ciiceloglu'na (1998: 13-14)
gore iletisim, bireyleri iliski i¢ine sokan psikososyal bir siiregtir ve bireyin kisisel
davranislar1 toplumsal sonuglar dogurabilir. Insanlarin yasam kalitesi, kurduklari
iliskilerin niteligiyle dogrudan baglantilidir. iletisim, bireylerin farkindalik anindan
itibaren baslar ve her davrams bir mesaj niteligi tasir. Insan, sosyal bir varlik olarak
diger bireylerle iligki kurma ihtiyacindadir. Bu iligkiler, kisinin anlama ve bilme
isteginin bir sonucudur. Iletisim, etkilesim ve iliskilerin temel yap1 tasidir ve bu

nedenle hayatin en 6nemli unsurlarindan biridir (Isik, 2004: 70).

[letisimin insan yasamindaki 6nemi, saglikl ikili iliskiler kurmak acisindan oldukga
biiyiiktiir. Bu baglamda, etkili iletisim i¢in en temel unsurlardan biri empati becerisidir.
Empati, bireyin karsisindakini tam anlamiyla anlamasina ve bu anlayisi en dogru
sekilde ifade etmesine olanak tanimaktadir. Bu siireg, iletisimde olumlu bir atmosfer
yaratmakta ve bireysel ile toplumsal sagduyuya katkida bulunmaktadir. iletisim,
uygulanig bi¢imine gore farkli tiirlere ayrilmaktadir. Catigsmali iletisimde, karsilikli
bilgi paylasimi ger¢eklesmedigi igin kisiler hem yalnizlik hissetmekte hem de yeterli
bilgiye ulasamamaktadir. Catismasiz iletisimde ise bilgi aktarimi saglanmasina
ragmen bireyler arasinda bag kurulamamaktadir. En ideal iletisim bi¢imi olan empatik
iletisimde ise bireyler yalniz kalmamakta ve ayni zamanda yeterli bilgi aligverisi

gerceklesmektedir (Dokmen, 2012: 178).
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Empatik biling, oncelikle karsidaki kisiyi dikkatle dinlerken ortaya cikmaktadir.
Dinleme, iletisimin ayrilmaz bir pargasi olup, dinleme aninda sergilenen tutum ve
davranislar, konusma kadar anlam ve 6nem tasimaktadir. Insanlar konusma esnasinda
farkli dinleme bigimleri sergileyebilir (Spencer ve Broome, 2023: 5). Ornegin, kisi
karsisindakini umursamadan yalnizca dinliyor gibi goriinebilir, yalnizca belirli
kisimlara odaklanarak secici bir sekilde dinleyebilir ya da dikkatle dinleyerek ilgi
gosterebilir. Ancak, ¢ok az kisi empatiyle, yani karsisindakinin yerine kendini koyarak
dinlemektedir. Cogu insan, anlamak yerine sadece cevap vermek amaciyla
dinlemektedir. Bu durum, bireylerin kendi yasam tecriibelerini baskalarinin
durumlarina yansitmasina ve karsisindakini kendi bakis agisiyla degerlendirmesine
neden olmaktadir. Oysa saglikli bir iletisim kurmanin temelinde, yalnizca kendi
diisiincelerine degil, karsidaki kisinin duygu ve diisiincelerine de derinlemesine
odaklanmak yatmaktadir (Yurduseven, 2018: 30). Empatiyle dinlemek, basit bir
sekilde kars1 tarafin soylediklerini tekrarlamak anlamina gelmemektedir. Bu yaklagim,
"aktif dinleme" ya da "ayna tutma" olarak adlandirilan tekniklerden farklidir (Arslan,
2016: 52). Hz. Peygamber’in empati ve iletisimi esas alan yaklagiminin, bireyleri
anlamaya yonelik derin bir ¢abayla sekillendigi goriilmektedir. Bu baglamda,
empatiyle dinleme, basit bir tekrardan 6te, karsidaki kisinin deger yargilarini dikkate
alarak onun bakis ac¢isin1 anlamaya ve duygularini hissetmeye yonelik bir ¢aba olarak,
Hz. Peygamber’in insan iliskilerinde benimsedigi yontemin temel unsurlarindan biri

olarak degerlendirilebilir (Yurduseven, 2018: 38).

Hz. Peygamber, farkli yas gruplarindan ve cinsiyetlerden insanlarla birebir iletisim
kurmus, onlarin ihtiyaclarini, beklentilerini ve yasam kosullarin1 dikkate alarak ¢oziim
yollar1 gelistirmistir. Her bireye esit bir anlayisla yaklagsmis, onlar1 ciddiyetle dinlemis
ve insanlari sosyal statiileri ya da maddi durumlarina gore ayirmadan adil bir tutum
sergilemistir. Bu yaklasimi, toplumun her kesiminde giiven ve baglilik olusturmus,
bireylerin sorunlarini ¢6zmek igin onlara degerli olduklarini hissettirmistir (Macit,
2004: 274). Hz. Peygamber’in bu tutumu, sosyal adaleti saglamada ve toplumsal barisi
inga etmede giiclii bir model sunmaktadir. Onun rehberligi, bireylerin yalnizca maddi
degil, manevi ihtiyaglarini da karsilamaya yonelik bir anlayisa dayaniyordu. insanlar:
esit sekilde degerli gormek ve onlarin sorunlarini 6zenle dinleyip ¢oziim iiretmek,
liderlik anlayisinda 6ne ¢ikan bir ilkedir. Bu yaklagim, modern liderlik ve danismanlik

yontemleri i¢in de gliglii bir 6rnek teskil etmekte, bireylerin ihtiyaglarina duyarli bir
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yonetim anlayisinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu baglamda, Hz. Peygamber’in
rehberligi, toplumun ahlaki ve sosyal temellerini giliglendiren bir unsur olarak
degerlendirilmelidir. Onun bireylere gosterdigi empati, hosgorii ve adalet, toplumun
genel huzuruna katki saglamis ve Islam toplumunun degerler sistemini kalici bir
sekilde olusturmustur. Bu yaklagimlar, giinlimiizde toplumsal uyum ve baris i¢in de

ilham kaynagi olabilecek evrensel ilkeler icermektedir (Yurduseven, 2018: 38).

Tirmizi'nin (Semail, 160) aktardigina gore, Hz. Peygamber her zaman giiler yiizli,
nazik ve yumusak huylu bir tutum sergilemistir. Onun iletisim tarzinda kotii soz,
bagirip ¢agirma, kati kalplilik ya da baskalarinin kusurlarini yiizlerine vurma gibi
olumsuz davranislara yer yoktur. Hogslanmadig1 durumlarla karsilastiginda, bu durumu
gormezden gelmeyi tercih etmis; kendisinden yardim veya destek bekleyenleri hayal
kirikligina ugratmamis ve taleplerini miimkiin oldugunca karsilamaya caligmstir.
Ayrica, sadece faydali olacagma inandigi konularda konugmayi tercih etmis ve
dinleme konusunda da 6rnek bir tutum sergilemistir. Hz. Peygamber konustugunda,
meclisindeki insanlar onu biiylik bir dikkatle dinlemis, adeta bir kusun baslarina
konmus gibi hareketsiz kalmislardir. Onun sessizlige biiriindiigii anlarda ise, s6z almak
isteyenler konugsma firsatin1 rahatlikla bulmuslardir. Ashabindan biri konusurken,
digerleri sayg1 gostererek sessiz kalmis ve konusmaciy1 dikkatle dinlemislerdir. Onun
huzurunda asla tartisma ya da agiz dalast olmamis, her birey s6z hakkini
tamamladiginda digerine ayn1 saygi gosterilmistir. Bu yaklasim, Hz. Peygamber’in
iletisimde ne kadar sabirli, hosgoriilii ve yapici bir yontem izledigini gostermektedir.
Onun Ornek tutumu, etkili bir liderin aym1 zamanda giiglii bir dinleyici olmasi
gerektigini acikca ortaya koymaktadir. Insanlara kars1 saygili davramislari, onlarin
kendilerini degerli hissetmelerini saglamakla kalmamis, ayn1 zamanda toplumsal
huzuru ve uyumu giiglendirmistir. Hz. Peygamber’in bu iletisim tarzi, empati, nezaket
ve sabir temellerine dayanan, bireyler arasi iliskilerde kalici bir model sunmaktadir.
Gilinlimiizde liderlik, danigsmanlik ve iletisim alanlarinda bu yaklasimlar, bireylerin
duygusal ihtiyaclarina duyarlilik gosteren, saygili ve yapici bir etkilesim kurmanin
Oonemini vurgulamaktadir. Onun davranislari, toplumsal iletisimde nezaketin ve

anlayisin ne denli etkili olabilecegini ortaya koyan evrensel bir 6rnektir.
4.1.2. Rehber ve Rol Model Olma

Bireylerin bir davranisi 6grenebilmesi icin, bu davranisin bir baskasi tarafindan

uygulamali olarak gosterilmesi biiyiikk onem tasir. Davranisin bizzat uygulanarak
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Ogretilmesi, yalnizca sozlii agiklamalara gore bireyler iizerinde ¢ok daha etkili bir
O0grenme siireci olusturur. Uygulamali 6gretim yontemi, hedeflenen davranisin daha
hizl1 anlasilmasini ve benimsenmesini saglar; ayn1 zamanda bireylerin bu davranigi
model alarak daha kolay uyum gostermesine katkida bulunur. Bir davranisin ya da
becerinin uygulamali olarak gosterilmesi, 6grenmenin kaliciligini artirir ve yaparak-
yasayarak ogrenme siirecini destekler. Ancak, bu yontemin basarili olabilmesi igin
rehber kisinin sergiledigi davranist ya da beceriyi eksiksiz ve dogru bir sekilde
gostermesi gereklidir. Ciinkii bireyler genellikle rehber kisiyi model alarak
ogrendikleri i¢in, hatali veya eksik bir uygulama, yanlis 6grenmelere yol agabilir.
Dolayisiyla, rehber kisinin 6rnek davranisi titizlikle sergilemesi, 6grenme siirecinin
etkinligi agisindan hayati 6nem tasir. Bu baglamda, model olma yaklasimi, 6zellikle
beceri gelistirme veya davranis kazandirma siireglerinde etkili bir yontemdir. Gorsel
ve uygulamali 68renme, bireylerin soyut kavramlardan c¢ok somut deneyimlere
odaklanmasini saglar, bu da 6grenme siirecinin hem kolay hem de kalic1 olmasina
katkida bulunur. Rehberin sergiledigi dogru ve eksiksiz davraniglar, 6grencilerin bu
davraniglar1 giivenle taklit etmelerini ve pratikte uygulamalarini miimkiin kilar. Bu
yaklasim, egitimden rehberlige kadar pek cok alanda basariyla uygulanabilir
(Korkmaz, 2013: 250).

Toplumun liderlerinden etkilenme egilimi, liderlerin karakterine ve davraniglarina
bagli olarak sekillenir. Iyi bir lider, toplumu olumlu yonde etkilerken, kétii bir lider
toplumun yanlis yonlere sapmasina neden olabilir. Bu nedenle, liderlik roliinii iistlenen
kisilerin toplumsal ¢ikarlar1 kendi bireysel ¢ikarlarinin 6niine koymasi, verdigi sozlere
sadik kalmasi ve o6rnek teskil eden davranislar sergilemesi biiyiik 6nem tasir. Erdemli
ve samimi liderler, toplumun giivenini kolayca kazanir ve onlarin rehberligi halk

tarafindan hizla benimsenir (Ebu Gudde, 2001: 60).

Glinlimiizde bircok kanaat Onderinin karsilastigi temel sorunlardan biri, insanlara
erdemleri 6glitlerken kendi yasamlarinda bu degerleri uygulamamalaridir (Kocaman,
2020: 137). Bu tiir bir ¢eliski, toplumsal degerlerin igsellestirilmesini ve yayilmasini
engeller. Bir kisi, savundugu degerleri sadece sozleriyle yiiceltmemeli, ayn1 zamanda
bunlar1 hayatinda uygulamalidir. Erdemlerin kagit tizerinde var olmasi yeterli degildir;
bu degerler, ancak giinliik hayatta yasanarak ve 6rnek olunarak hayata gegirilebilir.
Toplumda erdemlerin yayginlagmasi, kitaplardan 6grenmekten ziyade, bunlarin fiili

uygulamalarla insanlara gdosterilmesiyle miimkiin olur. Liderlerin ve kanaat
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onderlerinin, sdyledikleri ile yaptiklar1 arasindaki uyum, toplumun bu degerlere giiven
duymasini saglar. Samimi ve drnek alinabilir bir liderlik, toplumun ahlaki ve sosyal
gelisiminde en etkili giiclerden biridir. Bu nedenle, liderlerin sadece sozleriyle degil,

yasam tarzlariyla da rehberlik etmesi temel bir gerekliliktir.

Kur’an-1 Kerim, Hz. Peygamber’i {istiin ahlak sahibi (Kalem, 68/4) ve insanlar i¢in en
giizel ornek olarak tanitmaktadir (Ahzab, 33/21). Onun yasamina baktigimizda,
ogiitledigi her 1iyiligi Once kendisinin uyguladigi, yasakladigi her seyden once
kendisinin uzak durdugu, verdigi sozlere sadik kaldig1 ve vaatlerini her zaman yerine
getirdigi gorilmektedir. Hz. Peygamber’in ahlaki, Kur’an’in dgretilerine dayanir. O,
Kur’an’1 kendisine rehber edinmis, onun hiikiimlerine uygun bir sekilde yasamis ve
hareket etmistir. Her konuda Kur’an’in emirlerini dikkate almis, sozleri ve
davraniglariyla Kur’an’a tam bir baglilik sergilemistir. Hz. Peygamber, getirdigi
emirleri once kendisi uygulamis, yasakladigi seylerden 6nce kendisi sakinmis, verdigi
nasihatlerden payimni almis ve uyarilarda bulundugunda bu uyarilar1 ilk 6nce kendi
hayatinda dikkate almistir. Umit verdigi durumlarda ise {imidi en c¢ok tasiyan kisi
olmustur. Onun hayati, Kur’an’in hayata gecirilmis bir 6rnegi niteligindedir. Bu
ozellikleriyle Hz. Peygamber, insanliga hem bireysel hem de toplumsal hayatta
izlenmesi gereken bir model sunmaktadir. Onun diiriistliigii, adaleti, ahlaki tutarlilig
ve Kur’an’a olan baglhligi, inananlar i¢in rehber olmustur. O’nun yasami, sozleri ve
davraniglariyla insanlara erdemli bir hayatin nasil yasanabilecegini gdsteren en somut
ornektir. Bu baglamda Hz. Peygamber’in rehberligi, sadece dini bir liderlik degil, ayni

zamanda ahlaki bir model olusturmak agisindan da evrensel bir 6nem tasimaktadir

(Ebu Gudde, 2001: 61).

Hz. Peygamber’in, ahlaki degerleri sadece sozle degil, bizzat uygulayarak ogrettigine
dair giizel bir 6rnek su olayda goriilmektedir: Bir giin Hz. Peygamber, elinde bir hurma
dal1 ile mescide girer ve duvarda bir balgam lekesi fark eder. Elindeki hurma daliyla
bu lekeyi temizler. Ardindan giizel bir koku ister ve kendisine getirilen kokuyu hurma
dalinin ucuna siirerek balgamin izini tamamen siler. Bu davranis, Hz. Peygamber’in
ahlaki bir tutumu 6gretirken sadece sozlerle yetinmedigini, ayn1 zamanda bunu kendi
davraniglariyla gostererek insanlara model oldugunu agik¢a ortaya koyar. Onun bu
yaklasimi, ahlaki degerlerin kalplerde daha derin bir sekilde yer edinmesini ve
insanlarin bu degerleri anlamasini kolaylagtirmistir. Bu olay, Hz. Peygamber’in

insanlara rehberlik ederken teorik agiklamalar yerine pratik uygulamalara onem
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verdigini gostermektedir. Bu tutum, liderlik ve ogreticilikte en etkili yontemlerden
biridir. Onun bizzat sergiledigi davranislar, yalnizca teorik bir bilgi olarak kalmamus,
ayni zamanda sahabeler i¢in giinliilk hayatlarinda 6rnek alinacak bir yasam rehberi
olmustur. Hz. Peygamber’in bu yaklasimi, ahlaki degerlerin yayilmasinda ve

i¢sellestirilmesinde benzersiz bir model sunmaktadir (Kocaman, 2020: 138).
4.1.3. Kademeli Yaklasim ve Siireklilik

Egitim ve 6gretimde, bireylerin anlama diizeyleri, kavrama becerileri ve dgrenme
kapasitelerine uygun bir sekilde bilgi aktarimi, belirli bir oncelik sirasina gore
yapilmalidir. Bu yontem, egitim siirecinde asamaliligi veya tedriciligi ifade
etmektedir. Asamali 6grenme siireci su temel prensiplere dayanmaktadir (Akay, 2015:

30-31):

1. Kolaydan baglayarak zora dogru ilerlemektedir,
2. Somut bilgilerden hareketle soyut kavramlara ge¢ilmektedir,

3. Bilinen konulardan bilinmeyenlere dogru bir yol izlenmektedir.

Bu yaklagim, 6grenme siirecini kolaylastirmak amaciyla mesajlarin basit, anlasilir ve
somut bir sekilde sunulmasini gerektirmektedir. Boyle bir yapi, bireylerin 6grenme
motivasyonunu artirmakta ve ayni zamanda Ogrenme siirecine karst olumsuz

tutumlarin olugsmasini 6nlemektedir.

Asamal1 6gretim, bireylerin 6grenme hizlarina ve kapasitelerine uyum sagladigi igin
egitim siirecinde daha etkili sonuglar elde edilmesini saglamaktadir. Ozellikle yeni
bilgi ve becerilerin kalic1 hale gelmesi, bireyin 6nceki bilgileriyle iliskilendirilmesi
yoluyla daha kolay bir sekilde gerceklesmektedir. Ayrica, bu yontem Ogrencilerin
O0grenme siirecine olan giivenlerini artirmakta ve zorlanmadan, adim adim
ilerlemelerine olanak tanimaktadir. Bu yaklasgimdan hareketle, egitimde asamali
yontemlerin benimsenmesi, bireylerin daha derin ve kalici bir 6grenme deneyimi
yasamasini saglamakta ve egitim siirecinin etkinligini artirmaktadir. Ozellikle farkl
diizeylerdeki bireylerin egitimine yonelik programlar hazirlanirken, agamalilik ilkesi,
bireylerin 6grenme siirecine adapte olmalarini kolaylastiran temel bir yontem olarak

kullanilmaktadir (Kocaman, 2020: 139).

Insan, diinyaya higbir bilgiye sahip olmadan gelmektedir, ancak hayati boyunca

ogrenme arzusu hi¢ sona ermemektedir. Bununla birlikte, insan zihni bilgiyi bir anda
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degil, kademeli olarak 6grenmeye yatkin olmaktadir. Bu nedenle, egitim ve 6gretim
slireclerinde somuttan soyuta, kolaydan zora, bilinenden bilinmeyene dogru ilerlemek
gerekmektedir. Insan zihninin bu 6zellikleri, bilgilerin zaman iginde asamali bir
sekilde sunulmasini zorunlu kilmaktadir (Yavuz, 1998: 94-95). Bu anlayisin ilahi bir
ornegi, Kur’an’in Hz. Peygamber’e 23 yillik bir siiregte indirilmesinde goriilmektedir.
Kur’an, insanin zihinsel ve duygusal kapasitesine uygun olarak asamali bir sekilde
vahyedilmektedir. Insanlarm eski aliskanliklarindan uzaklasmasi ve yeni
sorumluluklar benimsemesi i¢in zamana ihtiyagc duydugu gercegi dikkate
almmaktadir. Icki yasagmim kademeli olarak uygulanmasi ve bes vakit namazin
asamali sekilde farz kilinmasi, bu yontemin en ¢arpici Ornekleri arasinda yer
almaktadir. Insanlarin uzun yillar boyunca gelistirdikleri aligkanliklarimi ve hayat
tarzlarin1 terk etmeleri, yerlerine yenilerini benimsemeleri kolay bir siireg
olmamaktadir. Bu tiir koklii degisiklikler i¢in bireylerin hem zihinsel hem de duygusal
olarak hazirlanmalar1 gerekmektedir. Bu hazirlik siireci, psikolojik olarak bireyleri
degisime alistirmak ve daha zor sorumluluklari kabul etmeye hazirlamak amaci
tasimaktadir. Dolayisiyla, egitimde ve bireysel gelisimde, bireylerin dnce kolay kabul
edilebilir seylerden baslayarak, zamanla daha zorlu konulara yonlendirilmesi 6nem arz
etmektedir. Bu agamali yaklasim, de§isimi hem daha kalici hem de daha etkili hale
getiren bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Hem dini egitimde hem de modern
pedagojide bu yontem, bireylerin 6grenme siirecine uyum saglamasinmi kolaylastiran

temel bir prensip olarak kabul edilmektedir (Cebeci, 1996: 73-74).

Kur’an ayetleri, insanin dogas1 geregi zayif yaratildigini (Nisa, 4/28) ve Allah’in
kimseye giiciiniin 6tesinde bir sorumluluk yiiklemeyecegini (Bakara, 2/286) ifade
etmektedir. Bu prensipler cercevesinde Araf Siresi’nin 199. ayetinde, Allah’in
Peygamber’e insan dogasinin kabul etmeye yatkin oldugu bir yol izlemesini 6giitledigi
goriilmektedir. Ayete dair rivayet ve dirayet tefsirlerinde, bu mesajin “insanlarin tavir
ve davraniglar1 arasindan Peygamber i¢in kolay ve uygun olani se¢mesi, insanlari
gereksiz zorluklarla yiikiimlii tutmamasi ve onlardan asir1 derecede zorlayici ¢abalar
talep etmemesi” anlaminda yorumlandigi belirtilmektedir. Peygamber Esed de bu
ayeti, inananlarin hem kendi davraniglarinda insan dogasina uygun bir yol izlemeleri
hem de hatalar icinde olanlara karsi sert ve zorlayicit bir tutum sergilemekten
kaginmalar1 gerektigi seklinde aciklamaktadir. Bu ayet, hem Peygamber’in hem de

inananlarin, insanin dogasina uygun bir yaklagim benimsemelerini ve hosgoriiyii esas
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almalarini vurgulamaktadir. Insanlarin hatalarim1 diizeltirken ya da onlara bir
sorumluluk yiiklerken, onlarin dogas1 geregi sinirlar1 ve dayanikliliklart géz ontinde
bulundurulmalidir. Bu anlayis, hem bireyler arasimmda uyumun saglanmasina hem de
toplumsal huzurun giiclenmesine katkida bulunmaktadir. Allah’in bu 6gidi,
insanlarin hayatin1 kolaylastirmayi, gereksiz zorluklardan uzak durmay1 ve bireylerin
kendi kapasitelerine uygun yollar izlenmesini esas almaktadir. Bu yaklasim, sadece
dini bir talimat degil, ayn1 zamanda insani iligkilerde uygulanmasi gereken temel bir
ilkedir. Empati, hosgorii ve anlayisla sekillenen bu tutum, insan fitratina uygun bir

rehberlik anlayisinin en iyi 6rneklerinden birini sunmaktadir (Esed, 1999: 316).
4.1.4. Bireysel Ozelliklere Duyarlihk

Insanlarm dgrenme stilleri ve yaklasimlarinin birbirinden farkli oldugu bir gercektir.
Modern egitim anlayisi, bireyler arasindaki bu farkliliklar1 tanimayi ve oOgretim
stireclerini bu farkliliklara uygun sekilde diizenlemeyi esas almaktadir. Benzer sekilde,
Kur’an ve Hz. Peygamber de bireylerin bedensel, zihinsel ve ruhsal durumlarimi
dikkate alarak bir rehberlik anlayis1 benimsemistir. Kisinin kavrama kapasitesi, zekasi,
akil yliriitme yetenegi ve Kkiiltiirel diizeyi gibi bireysel ozellikler gbéz Oniinde
bulundurulmustur. Bu yaklasim, bireyin potansiyelini en iyi sekilde kullanmasina
olanak taniyan bir yontemdir. Her bireyin farkli 6grenme hizina ve kapasitesine sahip
oldugu gercegi, egitim siireclerinin kisisellestirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.
Hz. Peygamber’in, muhataplarinin anlayis seviyesine ve ihtiyaclarina gore mesajlarini
sekillendirmesi, bireysel farkliliklara duyarl bir 6gretim ve rehberlik anlayisini temsil

etmektedir (Kocaman, 2020: 142).

Kur’an’da ve Hz. Peygamber’in uygulamalarinda goriilen bu birey merkezli yaklasim,
modern egitimde de vurgulanan kisisellestirilmis 6grenme kavramiyla ortiismektedir.
Bu anlayis, yalnizca bilginin aktarilmasini1 degil, ayn1 zamanda bireylerin bu bilgiyi
anlamasini ve hayatlarina uygulamalarin1 saglamayi amaglamaktadir. Bireylerin
farkliliklarin1 dikkate almak, 6grenme siirecinde basariy1 artiran temel bir unsurdur ve
hem dini hem de modern egitim sistemleri igin vazgeg¢ilmez bir ilkedir (Yavuz, 1998:

42).

Kur’an, insanin kendi yaratilisina ve fitratina uygun sekilde davrandigini
belirtmektedir: "De ki: Herkes yaratilisina gore davranir. Rabbiniz kimin en dogru

yolda oldugunu bilir" (Isra, 17/84). Miifessirler, bu ayeti "her insan kendi kabiliyetine,
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ruhsal yapisina ve karakterine uygun sekilde hareket eder" seklinde yorumlamustir.
Insan davranislarinin temelinde, ruhsal yapisindaki psikolojik egilimler yatmaktadir.
Bu egilimlerin olusumunda, bireyin yaratilistan sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin yan1
sira aldig1 egitim ve 6gretim de 6nemli bir rol oynamaktadir. Kur’an’in farkli muhatap
gruplarma hitap ederken kullandig1 dil ve yaklasim da bu anlayis1 desteklemektedir.
Mekkelilere hitap eden ayet ve sureler, Medinelilere hitap edenlerden gesitli yonlerden
farklidir. Ayni sekilde, miisrikleri ikna etmek i¢in kullanilan deliller ile Ehl-i Kitap’a
yonelik deliller de birbirinden ayrilmaktadir. Bu, Kur’an’in her grubun ihtiyaclarina,

bilgi diizeyine ve anlay1s kapasitesine gore bir yontem benimsedigini gostermektedir.

Kur’an, peygamberlerin gorevlerinin agik bir sekilde mesaji iletmek oldugunu
vurgulamaktadir (Nahl, 16/35). Hz. Peygamber de bu prensibi benimseyerek,
"Insanlara akillar1 dlgiisiinde sdz sdyleyiniz" buyurmustur. Ayrica, muhataplariyla
iletisim kurarken onlarin anlayis seviyelerine uygun bir dil kullanmaya 06zen
gostermistir. Hatta konugsmalarinda sivelerine dahi dikkat ederek onlarin kolayca
anlayabilecegi bir iislup benimsemistir. O, "Insanlara anlayabilecekleri seyleri
sOyleyin. Anlamayacaklar1 ya da inkar edecekleri seyleri dile getirmeyin. Allah ve
Resulii’nlin inkar edilmesini ister misiniz?" diyerek muhataplarina uygun bir dil
kullanmanin 6nemini vurgulamistir. Bu yaklasim, iletisimde bireylerin farkliliklarina
duyarlhilik gostermenin ve mesajlart muhataplarin anlayabilecegi sekilde iletmenin
onemine dikkat cekmektedir. Insanlarin bilgi, alg:1 ve kiiltiirel diizeyleri géz oniine
alindiginda, etkili bir iletisim i¢in mesajlarin bu farkliliklara uygun sekilde aktarilmasi
gerekmektedir. Hz. Peygamber’in bu yontemi, etkili bir liderlik ve 6gretim modeli
sunmakta; bireylerin ihtiyacglarina duyarli bir yaklasimin basarmin temel anahtari

oldugunu gostermektedir (Kocaman, 2020: 143).

4.2 Pozitif Psikoloji Kavramlar1 ile Hz. Peygamber’in Danismanhk

Yaklasimlarmin iliskisi

Bu boliimde daha dnce inceledigimiz pozitif psikolojinin temel kavramlari ile Hz.
Peygamber’in danigmanlik 6rnekleri incenlemektedir. Umut- iyimserlik , stikiir-
minnettarlik kavramlarinin yakin anlamli olmasi nedeniyle alt1 kavram ¢ercevesinde

ele alinmaktadir.
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4.2.1. Umut

Snyder vd. (1991: 571), umudu ¢ok boyutlu bir duygu olarak degerlendirmistir. Ilk
boyut, bireyin bir hedef belirlemesi ve bu hedef dogrultusunda duygular gelistirerek
davraniglarint yonlendirmesidir. Bu siirecte hedeflerin esnek, ulasilabilir ve bireyin
degisim kapasitesine uygun olmasi 6nem tasimaktadir. Ikinci boyut, bireyin bu
hedeflere ulagsmak icin gerekli motivasyona ve yollar1 bulabilme yetenegine dair
kendine duydugu giiveni icermektedir. Uciincii boyut ise bireyin belirledigi hedeflere
ulasmak icin etkili ve islevsel stratejiler gelistirebilecegine olan inancini
kapsamaktadir. Bu baglamda, umut, bireyin zorlu durumlarda bile dayanikliligin
artiran bir kaynak olarak karsimiza cikmaktadir. Ayni sekilde din, bireylerin
umutlarini besleyen, onlara anlam ve yon sunan bir rehber olma niteligi tasimaktadir.
Din, bireylerin hayata dair anlam arayislarini destekleyen ve onlar1 gelecege dair
umutlu olmaya tesvik eden 6nemli bir aragtir. Arastirmalar, dindarlik ile bireylerin
umut duygusu arasinda giiclii bir iliski oldugunu gostermektedir. Yiiksek umut
diizeyine ve dindarliga sahip bireylerin, yasamlarinda kaygi ve stresten uzak, daha
huzurlu bir hayat siirdiikleri tespit edilmistir (Pargament ve Mahoney, 2002: 649;
Yapict, 2006: 69).

Dindarlik yalnizca ibadet ve inang diizeyinde kalmayip, bireylerin ahlak, sosyal adalet,
kisisel gelisim gibi farkli alanlarda da ruhsal ve sosyal iyilik hallerine katkida
bulunmaktadir. Bu durum, bireylerin yalnizca igsel diinyalarinda degil, ayn1 zamanda
toplumsal iliskilerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Psikoloji tarihinde de din ve
umut arasindaki iligki siklikla ele alinmistir. Yirminci yilizyilin baslarinda James, Hall,
Coe ve Starbuck gibi Amerikal1 psikologlar, dindarligi insan gelisiminin temel ve
olumlu bir unsuru olarak degerlendirmistir. Freud ve Jung gibi Avrupali psikologlar
ise dini deneyimlerin bireylerin zihinsel sagligi tizerindeki etkilerini incelemis ve bu
deneyimlerin bireylerin umut gelistirme kapasitelerini artirdigini ifade etmislerdir.
Din, bireylere yalnizca bir inang sistemi sunmakla kalmamis, ayn1 zamanda onlara
zorluklarla basa ¢ikabilecekleri bir anlam ve dayaniklilik kaynagi saglamistir (Dagci,
2014: 67). Bununla birlikte, davranis¢iligin yiikselisi ve psikolojiyi felsefe ve dinden
ayirma ¢abalarina ragmen, dinin bireylerin ruhsal saglig1 tizerindeki etkisi tartisilmaz
bir sekilde varligini siirdiirmektedir. Dini inanglar, bireylerin zorlayici yasam
olaylarinda dahi umut duygusunu canli tutmalarina yardimci olmakta, onlar1 gelecege

olumlu bir bakis acisiyla yonlendirmektedir. Bu noktada Hz. Peygamber’in 6gretileri
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de dikkate degerdir. O, bireyleri yalnizca zorluklarla miicadele etmeye tesvik etmekle
kalmamis, ayn1 zamanda onlara umutlu bir yagam siirmenin rehberligini yapmistir

(Dagce1, 2014: 67).

Kur’an-1 Kerim, umut duygusunun insanlar i¢in dnemini vurgulayarak bireylerin zor
zamanlarda dahi karamsarliga kapilmamalarini 6giitlemektedir. Ziimer Suresi’nde yer
alan “Ey kendi aleyhlerine asir giden kullarim! Allah’in rahmetinden iimit kesmeyin.
Ctinkii Allah, biitiin giinahlart bagiglar. Siiphesiz O, ¢ok bagislayici, ¢cok merhamet
edicidir” (Zimer, 39/53) ayeti, Allah’in smirsiz affediciligine dikkat cekerek,
bireylerin hata ve gilinahlarindan dolayr imitsizlige diismemesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu ayet, insanin kendisini toparlamasi ve gelecege dair yeniden
umut tagimasi igin giiclii bir motivasyon sunmaktadir. Benzer sekilde, Insirah
Suresi’nde gegen “Siiphesiz, her zorlukla beraber bir kolaylik vardir” (Insirah, 94/6)
ayeti de sikintilarin gecici oldugunu ve her zorlugun ardindan bir kolaylik gelecegini
ifade ederek bireyleri umutlu kalmaya tesvik etmektedir. Bu ayetler, Allah’in
rahmetine ve yardimina giivenerek sabir ve dua ile her tiirlii zorlugun istesinden
gelinebilecegini Ogiitleyen bir rehberlik sunmakta, bireylerin ruhsal dayanikliligini

giiclendirmektedir.

Hz. Peygamber hem bireysel hem de toplumsal diizeyde insanlara umut asilayan ve
onlar1 motive eden bir lider olarak dikkat ¢ekmistir. O, hayatin getirdigi zorluklar
karsisinda iimmetine daima Allah’a giivenmeleri ve imitsizlige diismemeleri
gerektigini ogiitlemistir. Hz. Peygamber’in, “Allah, kulunun zanni iizerinedir. O
halde, Allah hakkinda hayir diistintin” (Buhari, Tevhid, 35; Miislim, Zikir, 19) hadisi,
insanlarin Allah’a olan giivenlerinin ve olumlu beklentilerinin, hayatlarinin akisinda
belirleyici bir etkiye sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu hadis, bireylerin Allah’in
rahmetine siginarak zor durumlarda bile umutlarini korumalarinin 6nemine isaret
etmektedir. Bu 6greti, insan psikolojisi agisindan da derin bir anlam tasimaktadir.
Insan, sikintilarla karsilastiginda kolaylikla karamsarliga kapilabilmekte, icinde
bulundugu durumdan ¢ikis yolu bulamayacagimi diisiinebilmektedir. Ancak, Hz.
Peygamber’in bu hadisi, bireyleri Allah’a karsi olumlu bir zan i¢inde olmaya
yonlendirmekte ve onlarin zihinsel dayanikliliklarini —artirmaktadir.  Allah’in
yardiminin her zaman yakin oldugunu hatirlatan bu mesaj, bireylerin yalnizca manevi
diinyalarmi degil, ayn1 zamanda ruhsal sagligini da giliglendirmektedir. Zira Allah’a

olan giiven, bireylerde umut duygusunu canli tutmakta, belirsizliklere kars1 direng
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gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bu hadisin rehberliginde insanlar, Allah’in
rahmetini ve yardimini her zaman yanlarinda hissederek zorluklara kars1 daha giiglii
bir durus sergileyebilirler. Ayrica, bu anlayis bireyin i¢sel huzurunu artirmakta ve
hayata karst olumlu bir tutum gelistirmesini saglamaktadir. Ornegin, yasadig
sikintilarin ardindan bir kolaylik gelecegine inanan bir birey, daha sabirli ve direngli
bir sekilde miicadele edebilmektedir. Bu da, bireyin yalnizca kisisel olarak degil,
toplumsal iliskilerinde de daha uyumlu ve yapici bir birey olmasini saglamaktadir. Hz.
Peygamber’in bu tavsiyesi, ayni zamanda umut duygusunun bireyin davraniglari
iizerindeki etkisini de agiklamaktadir. Umut dolu bir birey, daha fazla ¢gaba gdstermeye
ve hedeflerine ulagmak i¢in yollar aramaya devam edecektir. Bu, sadece kisinin
kendisi i¢in degil, ¢evresi icin de olumlu bir atmosfer olusturmasma katki
saglayacaktir. Umut, insan1 hem bireysel hem de toplumsal diizeyde birlestiren, motive
eden ve ileriye tagiyan bir giic olarak hayati anlamlandirmaktadir. Hz. Peygamber’in
bu hadisi, bireylerin zorluklar karsisinda teslimiyetle degil, umutla miicadele etmeleri
gerektigini Ogiitleyen giiclii bir rehber niteligi tasimaktadir. Dini basa ¢ikma, umut,
hayat memnuniyeti ve psikolojik saglamlik lizerine gerceklestirilen bir arastirma da bu

hadisi serifi destekleyen olumlu bulgular elde edildigi belirtilmistir [1].

Kur’an-1 Kerim, umudu destekleyen pek cok ayet icermektedir. Ornegin Bakara
Suresi’nde soyle buyrulmaktadir: “Andolsun ki sizi biraz korku, a¢lik, mal, can ve iiriin
eksikligi ile imtihan ederiz. Sabredenleri miijdele! Onlar ki, bir sikintiyla
karsilastiklarinda ‘Biz Allah’a aidiz ve O’na donecegiz’ derler. Iste Rablerinden
bagislama ve rahmet onlarn iizerinedir. Dogru yolu bulanlar da onlardwr.” (Bakara,
155-157). Bu ayet, bireylere karsilastiklar1 sikintilar karsisinda sabirli olmalarini ve
olaylarin olumlu taraflarina odaklanmalarini tavsiye etmektedir. Ziimer Suresi’ndeki
“Allah in rahmetinden timit kesmeyin” (Ziimer, 53) ayeti ise insanlara, her ne durumda
olurlarsa olsunlar Allah’in merhametine siginmalar1 ve umutlarin1 kaybetmemeleri
gerektigini ogiitler. Islam’da tevekkiil, yani bireyin elinden geleni yaptiktan sonra
Allah’a gilivenerek sonucu O’na birakmasi, kisilere giiclii bir iyimserlik kaynagi
saglamaktadir.Bu dini degerlerin bireyler lizerindeki etkisi glinimiizde de agik¢a
goriilmektedir. Ornegin, 2011 yilinda ABD’de gergeklestirilen bir Gallup arastirmast,
Miisliimanlarin diger dini gruplara kiyasla gelecege daha umut dolu bir bakis agisiyla

yaklastigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu, Islam’in bireylere sabir, umut ve tevekkiil
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gibi kavramlar1 6ziimseyerek zorluklarla basa ¢ikmada giiclii bir manevi ¢ergeve

sundugunu gostermektedir (Oztiirk, 2013: 55).

Freud’un (2011: 25-26) yaklasimi, insan dogasin1 genellikle olumsuz bir ¢ercevede ele
almakta ve bireyi saldirganlik ve cinsellik temelli diirtiilerle tanimlamaktadir. Ona
gore, toplumsal baskinin olmadigi ya da bireylerin bu diirtiilerini 6zgiirce disa
vurabildigi durumlarda, bireyler daha saglikli bir zihinsel yapiya sahip olabilmektedir.
Bu bakis acisiyla Freud, dini bireyin dogasina aykir1 bir baski mekanizmasi olarak
degerlendirmistir. Buna karsin, Islam Peygamberi Hz. Peygamber, dini karamsar bir
perspektifle ele almamuis, aksine iyimserligi ve hayra yormayi tesvik eden bir yaklagimi
benimsemistir. Hz. Peygamber, yasami1 her zaman iyimser bir bakis acisiyla ele almis
ve ¢evresindekilere de bu tutumu benimsemelerini 6giitlemistir. Yiiziinden tebessiim
eksik olmaz, en zor zamanlarinda bile tiziintiisiinii ¢evresine yansitmaktan kaginirdi.
Yanindakilere karamsarlik asilayacak herhangi bir davranista bulunmazdi. Oysa
Mekke doneminde miisriklerin agir eziyetlerine maruz kalmis, Medine doneminde ise
sayisiz saldir1 ve suikast girisimleriyle karsilasmistir. Hudeybiye Seferi sirasinda
Kureys temsilcisi Sitheyl b. Amr’in ismini duydugunda, Siiheyl kelimesinin “kolaylik
ve yumusaklik” anlamia geldigini belirterek bu olay1 olumlu bir sekilde yorumlamig
ve Miislimanlara islerinin kolaylasacagini mijdelemistir. Hz. Peygamber’in bu
tutumu, olaylara pozitif bir agidan yaklagsmanin ve anlam yiiklemenin siireglerin
yonetiminde etkili olabilecegini gostermektedir. Bu olay, nihayetinde, Mekkeli
miisriklerin Islam Devleti’ni resmen tanidig1 Hudeybiye Antlasmasi ile sonuglanmistir
(Koksal, 2010: 300). Bunlarin yani sira, alt1 kez evlat acis1 yasamistir. Sadece Hz.
Fatima hari¢, diger tim cocuklar1 hayattayken vefat etmistir. Tarihi kaynaklar,
kizlarinin ve oglu Ibrahim’in vefat1 sirasinda Hz. Peygamber’in derin bir {iziintii
yasadigim ve gdzyasi doktiigiinii bildirmektedir. Oglu Ibrahim’in vefati esnasinda
daglara donerek su ifadeleri dile getirmistir: “Ey dag! Benim yasadiklarim senin
basina gelseydi, yerle bir olurdun. Ancak biz Allah’in emrettigi gibi ‘Biz Allah’a aitiz
ve O’na donecegiz’ der ve dlemlerin Rabbi olan Allah’a hamd ederiz.” Bu sozler, Hz.
Peygamber’in yasadig1 zorluklarin ve ¢ektigi acilarin biiyiikliigiinii ortaya koymakla
birlikte, sabrinin, direncinin ve Allah’a teslimiyetinin derecesini de agikca
gostermektedir. Ayni1 zamanda bu ifadeler, onun insani yoniinii ve yagamis oldugu
sikintilara ragmen metanetini nasil korudugunu anlatmasi bakimindan oldukca dikkat

cekicidir (Sarigam, 2018 :608).
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Islam, olumlu anlamlar tasiyan kavramlara hayir olarak bakmayi ve “fal-i hayr”
seklinde diistinmeyi desteklerken, kdtiiye yorma ve karamsar yorumlamayi uygun
bulmamigstir. Eski tabirle “som tutmak™ olarak adlandirilan olumsuz anlamlar
yiikleme, Islam’in tesvik ettigi bakis acisiyla gelismektedir. Giizel sdzlerin hayirla
yorumlanmasi, olaylara olumlu bir perspektiften bakilmasini saglar ve bu yaklasim
bireyin psikolojik saglig1 izerinde olumlu etkiler birakir. Bu, sadece bireysel anlamda
degil, toplumsal baris ve uyumun saglanmasinda da etkili bir ilkedir. Boylece Islam,
bireylerin hayata umutla bakmalarini ve olumlu diisinme aliskanliklar

gelistirmelerini destekleyen bir 6greti sunmaktadir (Cakan, 2007: 28).

Hz. Peygamber, ailesine oldugu kadar sahabelerine de derin bir sevgi ve baglilik
gostermistir. Onlarin basina gelen aci olaylar, kendi basina gelmis gibi onu derinden
etkilerdi. Ornegin, Bi'ri Maune olayinda, miisriklerin yetmis kisilik teblig heyetini
haince katletmesi, Hz. Peygamber'i biiyiik bir iiziintiiye sevk etmistir. Ancak yasadigi
tim bu ac1 ve zorlayici olaylara ragmen, hi¢gbir zaman karamsarhifa kapilmamus,
metanetini her zaman korumustur. O, hayata karsi iyimser yaklagimiyla 6ne ¢ikmis ve
bu tutumu onun en belirgin ve érnek alinacak dzelliklerinden biri olmustur. Iyimserlik
ve gii¢lii bir moral anlayisi, hem basariya ulasmanin hem de insanlara 6rnek olmanin
temel unsurlaridir. Moral bozuklugu yasayan, hayata kiismiis bir kisinin, baskalar1
tarafindan model alinmasinin miimkiin olmadig1 asikardir. Hz. Peygamber’in pozitif
tutumu ve her durumda ytiksek bir moral sergilemesi, liderlik ve rehberlik vasiflarim

giiclendiren en 6nemli 6zelliklerindendir (Sarigam, 2018 :609).
4.2.2. Affetme

Islam dini cergevesinde, Tanr1 tasavvurlar kisinin affetme duygusuyla barismasina
katkida bulunabilir. Islami inang, insanin giinahsiz bir sekilde diinyaya geldigini,
ancak hicbir insanin gilinahsiz kalamayacagini ve bu nedenle Allah’tan tovbe ederek
bagislanma dilemesi gerektigini belirtir. Bu anlayis, affetme olgusunu tesvik eden bir
zemin sunar. Kulun Allah’tan bagislanma dilemesi gibi, bireyin kendisine hata
yapanlar1 affetme becerisi de gelistirilebilir. Islam’daki Allah inanci, felsefi teizmdeki
Tanr1 anlayisina oldukga yakindir (Sari, 2016: 137). Allah, her seyin yaraticisidir ve
olmus, olmakta olan ve olacak olan her seyi en iyi bilen varliktir. Her sey O’nun bilgisi
ve izniyle varlik kazanir ve Allah’t sinirlayabilecek herhangi bir giic veya otorite
yoktur. Bu nedenle, var olan her seyi degistirme giicline sahiptir. Boyle bir Tanr1

inancina sahip bir birey i¢in, manevi danigmanligin en temel 6znesi Allah’tir. Kisinin
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hayatin1 diizene sokabilecek yegane gii¢ Allah’tir ve Allah, insan1 bu diinyada yalniz

birakmaz. Hayatin zorluklarini veren de ¢6ziimlerini sunan da Allah’tir (Senbas, 2016:
80).

Hz. Peygamber, insanlarin Allah’1 farkli bigimlerde tasavvur edebilecegi gergegini
kabul etmistir. Nitekim bir hadisinde Hz. Peygamber, Allah’in "Ben, kulumun beni
nasil tasavvur ediyorsa dyleyim" (Miislim, 7128) dedigini ifade ederek, farkli Tanri
tasavvurlarina olanak tanimistir. Burada esas olan, bir Miisliimanin her seyin yaraticisi
ve mutlak giice sahip olan Allah’a iman etmesidir. Bu inan¢ temelinde, bireylerin
kendi kiiltiirleri ve bilgi diizeyleri dogrultusunda Allah’1 tasavvur etmelerinde bir
sakinca gorilmemektedir. Hz. Peygamber, giinah isleyen bireylerin sugluluk
duygusundan kurtulabilmeleri i¢in Allah’a dua etmelerini 6nermistir. Hz. Ayse’nin bir
rivayetinde, kendisinin Hz. Peygamber’e Kadir Gecesi yapilabilecek en iyi duayi
sordugu ve Hz. Peygamber’in su sekilde yanit verdigi belirtilmistir: “Ey Allah’im, Sen
affedicisin, affetmeyi seversin. Beni de affet ve bagisla” (Ibn-i Mace, Dua, 5; Tirmizi,
Deavat, 84). Bu ifadeden de anlasilacagi gibi, hayatin zorluklar1 i¢inde giinahlardan
tamamen kac¢inamayan insanin, dua ederek sugluluk hissinden arinmasi1 miimk{indiir.
Hz. Peygamber, bu dua ile, giiven duygusunu yitirmis olan Miisliimanlara yeni bir
bakis acis1 kazandirmakta ve Allah’in bagislamay1 sevdigini hatirlatmaktadir. Bu
baglamda, bireyin kendini yeniden arindirmasi ve giivenini tazelemesi igin
bagislanmay1 yalnizca Allah’tan istemesi gerektigi vurgulanmaktadir (Sirin, 2013:

200-201).

Her birey, ayn1 olaya farkli tepkiler verebilir ve olaylar1 kendi bakis agisina gore
degerlendirebilir. Benzer sekilde, bir olay bir agidan iyi, bagka bir acidan ise kotii
olarak yorumlanabilir. Bu durum, iyilik ve kotiiliigiin goreceli oldugunu ve bu
kavramlarin anlaminin bakis agisina baglh olarak degisebilecegini ortaya koyar.
Mutlak anlamda iyi ya da koétii olanin ne oldugu, insanin algi ve bilgi seviyesinin
Otesinde kalabilir. Nitekim Kur’an-1 Kerim bu durumu su sekilde ifade etmektedir:
“Belki bir sey sizin i¢in hayirlidir ama siz onu sevmiyorsunuzdur. Belki de bir sey
sizin i¢in serdir ama siz onu seviyorsunuzdur. Allah bilir, siz bilemezsiniz” (Bakara
2/216). Bu baglamda, iyilik ve kotiiliik kavramlarmin en azindan bazi zamanlar ve
durumlar i¢in goreceli olabilecegi sdylenebilir (Koyli, 2017: 72-73). Bu goreceli bakis
acisinin, bireylerde sugluluk duygusunu azaltmada ya da affetme yetenegini artirmada

olumlu etkiler yaratabilecegi ifade edilebilir. Ornegin, bir kisi kendi istem dist
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degerlendirmesi sonucu bir hata yaptigin1 diisiinerek sugluluk hissini hafifletebilir.
Ayni sekilde, bir baska kisi, karsisindaki bireyin yanlis bir diisiinceyle kendisine zarar
verdigini varsayarak, onu affetme istegi duyabilir (Senbas, 2016: 81).

Affetme, bireyin kendi hatalarin1 ya da baskalarinin yaptig1 yanlislar1 bagiglamasi,
olay veya durum karsisinda kin ve 6fke duygularindan uzaklasmasi ve bu duygulara
tepki vermekten vazgecmesi anlamina gelmektedir. Bu tutum, bireyin hem kendisiyle
hem de baskalariyla baris iginde olmasini, iliskilerini yeniden insa edip diizenlemesini
saglamaktadir. Bu sayede nefret ve intikam duygular1 yerini hosgorii ve empatiye
birakmaktadir. Ancak bagislamak, yapilan yanlisin varligim inkar etmeyi ya da bu
hatalar1 gérmezden gelmeyi gerektirmemektedir. Burada esas olan, bu tiir hatalarin
karsiligin1 talep etmekten vazge¢mektir. Kur’an-1 Kerim’de Allah’in bagislayict
yOniine vurgu yapilmasi (Bakara, 2/173), Miisliimanlara Allah’in ahlakiyla
ahlaklanmay1 6giitleyen anlayis dogrultusunda affetme davranisini tesvik etmektedir
(Al-i imran, 3/134; Sura, 42/40). Bu durum, manevi danismanlikta dinin olumlu bir
etki yarattigimi ortaya koymaktadir. Ciinkii bir bireyin kendisini veya bir bagkasini
affetmesi, kaygi, depresyon, nefret ya da intikam duygularindan kurtulmasini;
zayiflayan toplumsal baglarin yeniden kurulmasini veya giiclendirilmesini

saglamaktadir ve pozitif duygular ile davraniglarin gelisimine imkan tanimaktadir

(Kula, 2016: 57).
4.2.3. Sefkat

Sefkat kavrami, insanin dogasinda var olan ve karsidaki kisinin iyiligini gézetmeyi
amaglayan &nemli bir duygudur. Islam dininde sefkat kavrami daha cok merhamet
kavrami olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ug temel 6zellik iizerine sekillenen bu kavram,
birinin zarar gérmesini engelleme istegi, faydalardan mahrum kalmasina dair duyulan
endise ve faydalarinin siirekliligini arzulama seklinde tanimlanabilir (Cetin, 2016:
254). Bu duygunun yansimalari, baskalarina duyulan acima, zarar goérmesini
engelleme cabasi ve oldugu haliyle kabul etme gibi davranislarda goriilmektedir.
Sefkatin bu kapsamli dogasi, 6zellikle Hz. Peygamber’in (s.a.v.) yasaminda en yiiksek
diizeyde tezahiir etmistir. Onun sefkat ve merhameti hayatin her alanina yayilan bir
anlayis olarak yalnizca miiminlere degil, miisriklere, miinafiklara ve hatta bitki ve

hayvanlara kadar uzanan genis bir kapsama sahiptir (Yargici, 2014: 29).
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Hz. Peygamber, sefkat ve merhamet anlayisini yalnizca sozde birakmamus,
hayatindaki davraniglariyla bu degerleri somutlastirmistir. Kadinlara, g¢ocuklara,
yaslilara, dostlarina ve ¢evresindeki herkese karsi bu tutumunu agikga sergilemistir. O,
insanlar1 yalnizca Miisliiman olmalar1 durumunda degil, inanglarindan bagimsiz olarak
gbzetmis ve onlara merhamet gostermistir. Kur’an’da ifade edildigi iizere, insanlarin
iman etmemesi nedeniyle kendini tiiketecek kadar iizlintii duymasi (Kehf, 18/6), onun
miigrikler dahil tiim insanlara yonelik derin sefkatinin bir yansimasidir. Amcast Ebl
Talib’in iman etmesi i¢in gosterdigi yogun caba ve kendisine eziyet eden Taiflilere
beddua etmeyip, onlarin dogru yola yonelmesi i¢in dua etmesi de bu yaklasiminin

orneklerindendir.

Hz. Peygamber, agir hakaretlere ve fiziksel siddete maruz kaldigi durumlarda bile
insanlara sefkatle yaklagmis, kotiiliik karsisinda umut dolu bir merhamet gostermistir.
Ornegin, bir olayda meleklerden biri ona, bir dag1 zalim bir kavmin {izerine indirmeyi
teklif etmis, ancak Hz. Peygamber bunu reddederek, onlarin soyundan yalnizca
Allah’a ibadet eden insanlarin ¢ikacagini iimit ettigini ifade etmistir. Bu tutum, onun
kotiiliik karsisinda dahi insanlik i¢in umut tasidigim1 gostermektedir. Beddua ettigi
durumlar ise tamamen istisnai ve muhataplarinin asir1 zuliimleri nedeniyle hak edilmis

durumlar olup, onun genel sefkat anlayisini degistirmemistir (Cetin, 2016: 255).

Hz. Peygamber, iimmetinin hem diinyada hem de ahirette sikintrya diisme ihtimaline
karst derin bir kaygi tasimistir. Ozellikle iimmetinin cehennem azabma diisme
ihtimali, onun merhamet duygularini en ¢ok harekete geciren unsurlardan biri
olmustur. Bu kaygisini, “Ben sizin i¢in bir babanin evladina olan durumu gibiyim”
sOzleriyle ifade etmistir. Ayrica, insanlar1 cehennem azabindan koruma c¢abasini bir
tesbihle acgiklamis, insanlarin atese g¢ekilen kelebekler gibi oldugunu ve kendisinin
onlar1 kurtarmaya ¢alistigini dile getirmistir (Buhari, Rikak, 79/26). Hz. Peygamber’in
bu yaklasimi, onun hem bireyler hem de toplumlar icin tasidigi derin sevgi ve

merhameti agikca ortaya koymaktadir (Yargici, 2014: 29).

Hz. Peygamber Allah’in merhametinin yiiceligini vurgulayarak cevresine umut
astlamanin yaninda merhamet kavramin derinligini de 6gretmeye calismistir. “Bir giin
Resulullah esirler arasinda kosturan bir kadin gordii. Kadin rast geldigi bir ¢ocugu
hemen kucagma aldi ve emzirmeye basladi. Resulullah arkadaslarina © Bu kadin
cocugunu hic¢ atese atar m1 ne dersiniz?’ dedi. Onlar, ¢ Hayir, asla atmaz’ dediler.

Bunun tizerine Resulullah ¢ O halde bilin ki , Allah’1n kullarina merhameti bu kadinin
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cocuguna olan merhametinden ¢ok daha fazladir’ buyurdu.’” ( Miislim, Tevbe, 22 ) Bu
hadis-i serif orneginde gordiigiimiiz gibi Hz. Peygamber ¢evresinin anlayabilecegi
ornekler lizerinden kisilere agiklamalar yaparak olay ve kavramlarin anlasilabilirligini

artirmaktadir.

Onun sefkat anlayisi, yalnizca bireysel degil, toplumsal huzurun saglanmasinda da
etkili olmustur. Hz. Peygamber, bireylerin ve toplumlarin refahini artirmak i¢in sade,
uygulanabilir ve evrensel degerlere dayanan bir model sunmustur. Islam’mn temel
ilkelerinden biri olan sefkat, onun stinnetinde somut 6rneklerle hayat bulmus ve sosyal
hayatin dengesini saglayan onemli bir unsur haline gelmistir. Sefkat ve merhamet,
onun basarisinin temel dayanaklarindan biri olmus; maddi gii¢ yerine bu degerler,
onun liderlik anlayisinda belirleyici bir rol oynamistir. Bu 6zellikleriyle Hz.
Peygamber, hem bireyler hem de toplumlar i¢in 6rnek bir model olarak kabul

edilmektedir (Bosnak ve Cetinalp, 2018: 161).
4.2.4. Siikiir

Pozitif psikoterapi, bireyin giiclii yanlarini ve igsel potansiyelini ortaya ¢ikarmayi
amaglarken, siikiir kavrami bu siirecin temel taslarindan biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Siikiir, bireyin farkindaligini artiran ve manevi yoniinii harekete geciren
bir yaklasim olarak bireyin yasamina olumlu katkilar sunmaktadir (G6cen, 2018: 58).
Stikretmek, Yaratan ile birey arasinda giiclii bir bag kurarak bireyin hayata olumlu bir
perspektiften bakmasmi saglamaktadir. Bu yaklasim, bireyin yasam sevincini

artirirken psikolojik ve fiziksel sagligini da desteklemektedir (Ozdogan, 2009: 205).

Islamiyet’te siikiir, Allah ile kul arasindaki iliskinin temel unsurlarindan biri olarak
kabul edilmektedir. Elmalili (1992: 71-72) siikiir kavramini “gelmis olan bir nimete
sozlii ve fiili olarak veya kalb ile nimeti verene saygida bulunarak, ona karsilik vermek
hatta bundan gelen mutlulugun ilanmdir” diye tanimlamaktadir. Kur’an-1 Kerim,
yeryliziindeki tiim canlilarin rizkinin Allah tarafindan saglandigini ve siikretmenin bu
nimetlerin karsilig1 olarak emredildigini ifade etmektedir (Hud, 11/6). Siikiirle ilgili
ayetlerde, Allah’a kulluk etmenin bir pargasi olarak siikretmek ve verilen nimetleri
hatirlamak iizerinde durulmaktadir: “Rabbinizin rizkindan yiyin ve O'na siikredin”
(Seb’e, 34/15), “Size verdigim nimeti hatirlayin” (Bakara, 2/40). Siikriin bireylerin
hayatindaki énemine vurgu yapan Ibrahim suresinde ise su buyrulmaktadir: “Eger

stikrederseniz, size nimetimi artiririm. Eger nankorliik ederseniz, sliphesiz azabim ¢ok
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siddetlidir” (Ibrahim, 14/7). Bu ayetler, siikriin yalnizca bireysel bir tutum degil, ayn1
zamanda Yaratan ile kurulan manevi bagin giiclenmesine vesile oldugunu ortaya

koymaktadir.

Hz. Peygamber, siikiir kavramini yalnizca Yaratan’a yonelik bir sorumluluk olarak
degil, ayn1 zamanda toplumsal iligskilerde de 6nemli bir unsur olarak degerlendirmistir.
“Insanlara tesekkiir etmeyen, Allah’a da siikretmez” (Tirmizi, Birr, 35) hadisi, siikriin
hem toplumsal hem de manevi boyutlarina dikkat ¢ekmektedir. Siikiir, bireyin
kendisine yapilan iyilikleri fark etmesi ve bu iyiliklere tesekkiir etmesi ile baglar. Bu
farkindalik, zamanla Yaratan’a olan minnettarliga doniiserek bireyin manevi baglarim
giiclendirmektedir (Cagrici, 2010: 259). . Onun rehberliginde, hem Allah’a hem de
insanlara kars1 tesekkiir ve siikran ifade etmenin manevi huzur, toplumsal baglarin
giiclenmesi ve psikolojik iyilesme acisindan 6nemli oldugu goriilmektedir. Ornegin,
Hz. Peygamber, bir davete katilarak kendisine ikram edilen yemegi yedikten sonra
sahabelere, “Kardesinize (bu ikramin karsiligi olarak) tesekkiir ediniz” demistir.
Sahabelerin tesekkiir etmenin nasil olmasi gerektigini sormasi iizerine, Hz.
Peygamber, “Bir kisinin evine gidilir, yemegi yenilir, icecegi igilir; ardindan ona dua
edilirse, bu ona tesekkiir etmenin bir yoludur” seklinde cevap vermistir. Bu rivayet,
bir davete katilan kisinin, ikramin ardindan ev sahibine dua etmesinin, ev sahibine
manevi anlamda 6nemli bir karsilik sundugunu ve ikramda bulunmanin toplum ig¢inde
hayirli bir davranis olarak degerlendirildigini ifade etmektedir. Dua etme davranisi,
yalnizca dini inanglar1 olan bireyler arasinda degil, dine mesafeli kisiler arasinda da
goriilebilen evrensel bir olgudur. Insan, siirekli bir ihtiyag icinde olan bir varlik olarak,
dogasi geregi kendisinden iistiin bir giice yonelme egilimindedir. Bu yonelim, kisinin
duasinin kabul edilecegine dair tasidigi inangtan kaynaklanmaktadir. Ayrica dua,
sadece fiziksel ihtiyaclarin karsilanmasini degil, ayn1 zamanda ruhsal arzularin ve
Ozlemlerin tatminini de saglamaktadir. Dua, yapilan bir iyilige karst duyulan
memnuniyetin ifade edilmesi agisindan 6nemli bir ara¢ olarak, toplumda huzur ve
karsilikl1 anlayisin olusmasina katkida bulunmaktadir (Yurduseven, 2018: 100). Insani
iliskilerde borglu kalmanin 6niine gegmek igin (Gocen, 2012: 86 ) “Kime bir iyilik
yapilmis ise karsiligini versin, buna giicii yetmezse onu ansin; ¢ilinkii onu anan ona
stikretmis olur;(karsilik vermeyen) nankorliik etmis olur *’( Ahmed b. Hanbel,

Miisned, VI, 90 ) buyurmaktadir.
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Hz. Peygamber (SAV), kendisine verilen bir hediyeye her zaman en az onun kadar
degerli, hatta bazen daha kiymetli bir karsilik verirdi. Bu tutumu, peygamberlik gorevi
dolayisiyla insanlardan bir ¢ikar beklemedigini ve kimseye bor¢lu kalmak istemedigini
acikca ortaya koymaktadir. Onun, hediyeye karsilik verme anlayisi, toplumsal
iliskilerde esitlik ve adaleti gozetmesinin bir yansimasidir. Ayrica, hakimlerin ve
idarecilerin  hediye kabul etmesinin rligvet olarak degerlendirilme riski
diistiniildiigiinde, Hz. Peygamber’in liderlik konumunda biri olarak aldig:1 hediyelere
karsilik vermesi, hem toplum nezdindeki giiveni pekistirmis hem de 6rnek bir liderlik
anlayis1 sergilemistir. Bu davranisi, tesekkiir ve karsilik verme yoluyla toplumsal
baglarin giiclendirilmesine ve giiven ortaminin korunmasia katki saglamistir

(Agirman, 2006: 28).

Pozitif psikoloji, siikrii mutlulugun ve psikolojik 1yi olusun temel unsurlarindan biri
olarak gormektedir. Siikretmek, bireyin hosnutsuzluk yerine sahip olduklarinin
kiymetini bilmesini, yasamindaki giizelliklere odaklanmasini saglamaktadir. Siikiir,
bireyin olumlu bir bakis agis1 gelistirmesine ve yasaminda memnuniyet duygusunun
artmasina katkida bulunmaktadir. Ayni1 zamanda bireyin sosyal iliskilerinde empati ve
takdir duygularim1 giliclendiren bir tutumdur. Giinlimiizde bireysellik ve bencillik
egilimlerinin artmasi, iyiliklerin kaynagini fark etme bilincini zayiflatmig, bu durum
huzursuzluk ve tatminsizlik gibi sorunlara yol agmistir. Siikiir ise bu problemlere etkili
bir ¢6zlim sunarak bireyin manevi ve toplumsal baglarini kuvvetlendirmektedir (Ayten

ve Diizgiiner, 2021: 213-214).
4.2.5. Digerkamhk

Pozitif psikoterapide, bireyin ¢evresiyle saglikli iliskiler kurabilmesi, sorumluluk
bilinci gelistirebilmesi, 6z-denetim saglayabilmesi ve duygusal dengeyi koruyabilmesi
onemli yer tutmaktadir. Ibadetler, bireyde bu yetkinliklerin olusmasina katki
saglayarak giiclii bir benlik anlayist, i¢ huzur, zorluklarla basa ¢ikma becerisi ve teselli
bulma gibi olumlu etkiler yaratmaktadir. Aym1 zamanda, saglam bir iradenin
olusmasini destekleyen din ve ibadetler, bencillik, kibir ve kiskanclik gibi olumsuz
duygular1 alcakgoniilliiliikk, comertlik ve hosgoérii gibi olumlu davraniglarla
degistirebilmektedir. Comertlik, bireyin mal sevgisini dengeleyerek paylasma ve
bagkalarina fayda saglama davranislarini giiglendirmektedir. Hz. Peygamber’in tegvik
ettigi isar (digerkamlik) ilkesi, bireyin baskalarinin ihtiyaglarini kendi ihtiyaglarinin

oniline koymasin1 saglayan bir erdemdir. Bu tutumu benimseyen bireyler, yalnizca
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cevresindekiler i¢in degil, kendi ruhsal doyumlar i¢in de biiyiik bir kazanim elde
etmektedir. Ibadetlerini ve digerkAmlik gibi degerleri i¢sellestiren bireyler, i¢ huzur ve
mutlulugu daha derinden tecriibe etmektedir. Hz. Peygamber’in isar veya digerkamlik
anlayisi, pozitif psikoterapideki diger odaklarla uyumlu bir sekilde, bireylerin manevi
ve sosyal baglarini giiclendiren bir danismanlik yaklasimi olarak degerlendirilebilir.
Bu baglamda, onun 6gretileri, bireysel mutlulugun toplumsal fayda ile nasil bir arada

bulunabilecegini gosteren 6rnek bir model sunmaktadir (Acaboga, 2007: 29).

“Kuskusuz namaz hayasizliktan ve kotiiliikten alikoyar” (Ankebut, 29/45) ayetini
pozitif psikoterapi baglaminda ele alacak olursak, namaz gibi ibadetlerin bireylerin
ruhsal ve ahlaki gelisimine katki sagladig1 goriilmektedir. Namaz, gerektigi gibi hust
ve diizenle kilindiginda bireyi erdemli bir insan ve topluma katki saglayan bir birey
haline getirmektedir. Islam’m ideal insan modeli, iyi ahlak sahibi ve kotii
aliskanliklardan uzak duran bir yapiya sahiptir. Bu niteliklere sahip bireyler, ic¢sel
catigmalardan arinmis olduklart i¢in huzurlu ve mutludurlar (Acaboga, 2007: 40).
Namaz gibi ibadetler, ayn1 zamanda bireyin kendini anlamasinda, ifade etmesinde ve
sosyallesmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Orug, dua ve tovbe gibi ibadetler de
bireyin kendini kabullenmesine ve sorumluluk bilincini artirmasina yardimci
olmaktadir. Bu o6zelliklere sahip bireyler, kaygilardan uzak, kendini gergeklestiren
insanlar haline gelirler. Kendini gerceklestiren bireyler, hayatin getirdigi belirsizlikler
ve zorluklarla daha kolay basa ¢ikabilmekte ve Allah’tan gelen her durumu tevekkiille
karsilayarak hayata karsi daha olumlu bir tutum sergilemektedirler. Bu bireyler,
insanlari, olaylar1 ve baslarina gelen durumlar1 oldugu gibi kabul ederek, i¢c huzur ve
mutluluga ulagirlar. Jung’a gore, dini tecriibelerden elde edilen huzur ve mutluluk,
higcbir psikanalitik yontemle saglanamaz. Hz. Peygamber’in rehberlik ettigi isar
(digerkamlik) ilkesi de bu baglamda bireyin kendisiyle ve cevresiyle uyumlu bir
sekilde yagamasini saglar. Digerkam bireyler, yalnizca kendilerini degil, ¢evresindeki
insanlarin mutlulugunu da onemser, bu da onlarin ruhsal doyumlarini artirir ve
toplumsal barisi destekler. Bu tiir bireyler, sorumluluk bilinciyle hareket ederek, hem

bireysel hem de toplumsal mutlulugun kapilarini aralamaktadir (Gedik, 2023: 29).
4.2.6. Hosgorii

Gilinlimiiz diinyasinda hiz, rekabet ve bireysel ¢ikarlarin 6ncelik kazandig1 bir yasam
tarzi, insanlarin i¢ huzurunu ve hayatin kiiclik giizelliklerinden keyif alma yetisini

azaltmaktadir (Ayten, 2015: 39). Pozitif psikoterapi, bireylerin i¢lerinde var olan
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mutluluk ve nese potansiyelini yeniden harekete gecirmeleri gerektigini
vurgulamaktadir. Kisinin mevcut durumundan memnuniyet duymasi ve yasamin basit
anlarindan mutluluk ¢ikarmay1 6grenmesi, ger¢ek huzurun temel taslarindan biri
olarak goriilmektedir. Ancak asir1 arzular ve doyumsuz istekler, bu mutlulugun
oniindeki en biiyiik engellerden biri olarak durmaktadir. Insan bu arzularin1 kontrol
altina alarak, tiiketim odakli bir yasam tarzindan uzaklasmay1 basarirsa, gercek
anlamda igsel bir denge ve huzura ulasabilmektedir. insanin yaratilis1, arzularina
teslim olmak icin degil, onlar1 yoneterek gercek oOzgirliige kavusmak icin
tasarlanmistir. Bu dogrultuda, tasavvufun ziihd anlayisi, insanin gegici diinyevi
tutkularindan siyrilarak daha sade ve dengeli bir yasam siirmesi i¢in bir ¢6ziim yolu

sunmaktadir (Yakit, 2000: 115).

Hz. Peygamber, “Ummetimin sonunda bir topluluk cikacak. Onlar, refah iginde
yasayacak, yemek ve giysi arzulariyla mesgul olacaklar. Onlar, iimmetimin en
serlileridir” buyurarak, insanlar1 asir1 diinyevi bagliliklara karsi uyarmaktadir. Bu
hadis, diinyevi hirslara teslimiyetin bireyler ve toplumlar iizerindeki olumsuz
etkilerine dikkat ¢cekmektedir. Tasavvuf ehli, bu tiir diinya nimetlerine olan asiri
digkiinliigiin, hosgorii ve i¢ huzuru zedeleyebilecegini belirterek, ziihdii hem diinyevi
arzular1 kontrol etmek hem de bireyin kendisi ve ¢evresine karsi anlayis gelistirmesi
icin bir terbiye yontemi olarak gormektedir. Bu anlayis, insanin yalnizca kendi igsel
diinyasinda huzur bulmasimi degil, ayn1 zamanda diger insanlara kars1 daha kapsayici

ve hosgoriilii bir tutum sergilemesini de tesvik etmektedir.

Islam dininde hosgdrii, temel bir erdem olarak siklikla vurgulanmakta ve bu kavram
cesitli ayetlerle desteklenmektedir. Kur’an-1 Kerim, sadece Miisliimanlar arasinda
degil, farkli inanglara sahip insanlar arasinda da hosgoriiyii tesvik etmektedir. Hicr
Suresi 15/85. ayette, “Siz onlara (Miisliman olmayanlara) iyi davranin” ifadesiyle,
Miisliimanlarin diger inan¢ gruplarina karsi anlayisli ve iyi niyetli olmalar
ogiitlenmektedir. Bu, Islam’in hosgérii anlayisinin yalnizca bir grup icinde sinirh
kalmadigini, aksine insanligin genelini kapsayan genis bir cergevede ele alindiginm

gostermektedir.

Benzer sekilde, Bakara Suresi 2/109. ayet, Yahudi ve Hristiyanlara kars1 sabir ve
hosgoriiyli emretmektedir: “Siz simdilik (onlar1) affedin ve hosgoriin.” Bu ayet, farkli
inanglara sahip bireylerle iligkilerde anlayis ve sabir sergilenmesini 6giitlemektedir.

Dini farkliliklarin yol agtig1 gerilimlere ragmen, affedicilik ve hosgorii erdemlerinin

105



On planda tutulmasi gerektigi ifade edilmektedir. Bu yaklagim, sadece barisi tesvik
etmekle kalmamakta, ayni zamanda toplumda ahlaki bir denge kurulmasim

saglamaktadir.

Furkan Suresi 25/72. ayet ise, hosgoriiniin ahlaki olgunlugun bir gostergesi oldugunu
vurgulamaktadir: “Onlar, yalana sahitlik etmeyen, faydasiz bos bir seyle karsilastiklar
zaman, vakar ve hosgorii ile gecip gidenlerdir.” Bu ayet, insanin gereksiz catigmalara
ve tartigmalara girmekten kaginmasi gerektigini ifade etmektedir. Ayni zamanda,
hosgoriiniin manevi bir karsiligi oldugu ve bireyin yasam kalitesini artirdigi

belirtilmektedir.
4.3. Hz. Peygamber’in Ornek Damismanhk Uygulamalar

Hz. Peygamber, giiclii iletisim becerileri ve rehberlik anlayisiyla, muhataplarinin geri
bildirimlerini dikkate alarak etkili bir danmismanhk yaklasimi gelistirmistir.
Goriigmelerinde, muhataplarinin cinsiyet, yas, bilgi seviyesi, kiiltiirel farkliliklar ve
psikolojik durumlarin1 géz oniinde bulundurarak her bireye 6zel bir hassasiyetle
yaklagmigtir. Insanlari "esref-i mahlikat" (Isra, 17/70) olarak géren Hz. Peygamber,
onlar1 sadece insan olmalarindan dolay1 degerli kabul etmis, higbir sekilde cinsiyet,
statii, maddi durum, 1rk ya da ten rengi iizerinden ayrim yapmamistir. Amr b. As’in
aktardigina gore, Hz. Peygamber toplumda koétii olarak goriilen insanlarla bile diyalog
kurmus, saygili bir tutum sergilemis ve nazik bir tislupla konusarak onlarin goniillerini
kazanmistir. Bu insani yaklasimi, séz konusu kisilerin Islam’a 1sinmalarmi ve Hz.
Peygamber’e sevgi duymalarini saglamistir. Amr b. As, Hz. Peygamber’in bu olumlu
yaklasimindan etkilenerek kendisinin toplumun en hayirli insanlarindan biri oldugunu
distinmiistiir (Tirmizi, “Semail”, 348’den akt. (Kog, 2018: 178). Bu yaklasim, Hz.
Peygamber’in iletisimde empati ve insan odakli bir tavir benimsedigini
gostermektedir. Onun her bireye esit sekilde deger vermesi, bireyler arasi iliskilerde
saygi ve anlayist temel almasi, rehberliginin etkili ve kalici olmasini saglamistir.
Giiniimiiz danismanlik anlayislarinda da one ¢ikan bu yaklagimlar, onun sadece
manevi degil, ayn1 zamanda insani degerler lizerine kurulu bir iletisim modelini
benimsedigini ortaya koymaktadir. Bu anlayis, bireylerin farkliliklarina ragmen
toplumsal uyumun nasil saglanabilecegi konusunda gii¢lii bir 6rnek sunmaktadir (Kog,

2018: 178).
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Hz. Peygamber, teblig ve irsat gorevlerinde manevi rehberlik anlayisiyla hareket
etmis, dogru zaman ve mekan secimleri yaparak iletisiminde nazik ve hosgoriilii bir
dil kullanmustir. {letisim siirecinde mesajlarin1 etkili kilmak icin asamal1 bir yaklasim
benimsemis, kolay anlasilabilir yontemlere oncelik vermistir. Sozlerinin kaliciligini
artirmak ve muhataplarimin zihninde yer etmesini saglamak amaciyla mesel, tasvir ve
kissalardan yararlanmistir (Belen, 2014: 107). Namazlardan sonra cemaatiyle sohbet
eden ve onlara vaazlar veren Hz. Peygamber (Ahmet b. Hanbel, “Miisned”, V: 91-97,
105), sahabelerinin yasadig1 sikintilara yonelik etkili ve ¢oziim odakli ogiitlerde
bulunmustur. Bu vaaz ve hutbeler, modern psikolojik danismanlikta grup terapisi
uygulamalarinin temelini olusturan bir yontem olarak degerlendirilebilmektedir
(Belen, 2014: 108). Bu yaklasim, Hz. Peygamber’in iletisim becerilerinde bireylerin
duygu ve ihtiyaclarina duyarlilik gostermesini ve etkili bir 6gretici rol iistlenmesini
ortaya koymaktadir. Onun nazik iislubu ve karsisindaki kisilerin durumlarin1 dikkate
almasi, bireylerin giivenle sorunlarmi paylasmasini saglamis, bu sayede manevi
rehberlik siirecinde daha kalici sonuglar elde edilmistir. Ayrica, dini Ogretilerini
ogretirken kolaylik ilkesine 6ncelik vermesi ve somut drneklerle agiklamalar yapmast,
onun pedagojik bir anlayisla hareket ettigini gostermektedir. Bu tiir bir yaklasim,
sadece dini bir rehberlik degil, ayn1 zamanda bireysel ve toplumsal gelisim i¢in gii¢lii
bir model sunmaktadir. Modern grup terapilerinin 6ziinii andiran bu uygulamalar, Hz.
Peygamber’in, iletisimde bireylerin anlam ve 6grenme siireglerine ne kadar énem

verdigini agikca ortaya koymaktadir.

Islam Peygamberi Hz. Peygamber, insanlar1 hi¢bir zaman zorlayici bir yaklasimla
yonlendirmemistir (Gasiye, 88/21-22; Kaf, 50/45; Yanus, 10/99). Onun rehberlik
anlayisi, Kur’an’in 1s18inda sekillenmis ve bireylerin kendi 6zgiir iradeleriyle dogru
yolu segmelerine yardimci olmay: esas almistir. Insanlarin karsilastiklar: yollarda
secenekler sunmus ve bu alternatifler arasindan onlar i¢in en hayirlt olant segmeleri
icin onlara rehberlik etmistir (Bakara, 2/256; En’am, 6/104; Nahl, 16/82). Bu yaklagim,
Hz. Peygamber’in rehberlik anlayisinda 6zgiir iradeye duydugu sayginin temel bir
unsur oldugunu géstermektedir. Insanlar1 bir seyi kabule zorlamak yerine, dogruyu
anlamalar1 ve igsellestirmeleri icin onlar1 bilgilendirmis ve bilin¢lendirmistir. Bu,
bireylerin kendi kararlarini vermelerini saglayan bir rehberlik yontemi olarak, onlarin
hem kisisel gelisimlerine hem de toplumsal uyuma katki saglamistir. Hz.

Peygamber’in insanlara bu 6zgiirliikk¢li yaklasimi, sadece dini degil, ayn1 zamanda
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ahlaki ve toplumsal bir egitim modeli sunmaktadir. Onun yontemi, insanlara bilgi
vererek ve alternatifler sunarak se¢im yapma sorumlulugunu bireylere birakmak
iizerine kuruludur. Bu tutum, bireylerin yalnizca dogru yolu bulmalarim degil, ayni
zamanda bu segimlerini bilingli bir sekilde benimsemelerini saglamaktadir.
Glniimiizde de bu anlays, etkili rehberlik ve egitim yaklagimlarinda o6rnek

alinabilecek 6nemli bir prensip olarak degerlendirilebilir (Kog, 2018: 178).

Hz. Peygamber, mescitte, yolculukta ya da evinde bulundugu zamanlarda kendisine
yoneltilen sorular ve danismanlik talepleri lizerine sahabelere rehberlik etmis ve
onlarin egitilmesine katkida bulunmustur. Hadis kaynaklarinda, Ibn Sayyad adinda bir
Yahudi gencin sira dis1 psikolojik durumu ile ilgili bir olay aktarilmaktadir. Bu gencle
ilgili durumu anlamak i¢in Hz. Peygamber’in ¢esitli sorular sorarak ve goézlemlerde
bulunarak bilgi edinmeye ¢alistig1 belirtilmistir (Kuzudisli, 2009: 85-128). Modern
bakis agistyla degerlendirildiginde, Hz. Peygamber’in bu yaklasimi, dis gézlem ve ig
gbzlemin bir arada kullanildig1 deneysel bir yontem olarak tanimlanabilir (Hokelekli,
2013: 25). Bu olay, Hz. Peygamber’in danismanlik anlayisinda, bireylerin &zel
durumlarina duyarlilik géstermesinin ve problemleri anlamaya yonelik ¢ok yonlii bir
yaklasim benimsemesinin énemini vurgulamaktadir. Sahabenin karsilastig1 sorunlari
sadece yiizeysel olarak degerlendirmekle kalmamis, derinlemesine bir analiz yaparak
onlara en uygun ¢6ziimleri sunmay1 amaglamistir (Soylev, 2017: 89). Bu baglamda,
Hz. Peygamber’in kullandigi yontemler, giiniimiizdeki psikolojik danismanlik ve
terapi yaklasimlarinin  Onciisii  olarak degerlendirilebilir. Ayrica, bireylerin
durumlarina 6zel bir ilgiyle yaklagsmasi ve empatiyle hareket etmesi, onun danismanlik
anlayisinin insani ve manevi degerler {izerine insa edildigini géstermektedir. Bu tiir bir
yontem, bireylerin problemlerini ¢6zmekle kalmayip, onlarin kendilerini anlamalarina

ve kisisel gelisimlerine de katkida bulunmaktadir.

Hz. Peygamber, sahabelerine rehberlik ederken bireylerin farkliliklarini dikkate alarak
onlara alternatif ¢6ziim yollar1t sunmus ve her bireyin ihtiyaglarina gére en uygun
yaklagimi1 benimsemistir. Danisilan konularda, insanlarin i¢inde bulundugu kiiltiirel ve
sosyal kosullar1 goz onilinde bulundurarak, seviyelerine ve anlayiglarina uygun
coziimler 6nermistir. Ayni tlirden sorulara bile, soruyu soran kisinin durumuna gore
farkli cevaplar vermis ve boylece bireysel farkliliklara olan hassasiyetini ortaya
koymustur. Ornegin, maddi durumu zay1f olan sahabeler icin sadakay1, Allah’1 anmak,

iyiligi tesvik etmek, kotiililkten uzak durmak ve helal yoldan ihtiyaglar1 karsilamak
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seklinde tanimlarken, maddi durumu iyi olanlar i¢in sadakay1 kuyudan su ¢ikarma gibi
farkli bir gorevle ifade etmistir. Kendisine tavsiye isteyen arkadaslarina da duruma
gore farkli onerilerde bulunmustur: Birine "sinirlenme", digerine "Allah’a iman et,
sonra dosdogru ol", bir bagkasina ise "Allah’tan kork" demistir. "En hayirli amel
nedir?" sorusuna ise, kisiye bagli olarak "¢evresine giiven vermek", "namazi vaktinde
kilmak", "Allah i¢in sevmek ve Allah i¢in bugzetmek" ya da "ikramda bulunmak" gibi
farkli cevaplar vermistir (Kog, 2018: 178).

Psikanaliz ve analitik psikolojide Oonemli bir yer tutan riiya konusu, asr-1 saadet
doneminde de dikkat ¢eken ve lizerinde durulan bir mesele olmustur. Hz. Peygamber,
vahyin asamalarint (Rudani, 2019: 353) ashabina detayli bir sekilde anlattig1 gibi,
vahiy esnasinda yasadigi ruh hali ve psikolojik durumu da sahabe tarafindan
gozlemlenmistir (Rudani, 2019: 353). Bunun yani1 sira, sahabeler zaman zaman Hz.
Peygamber’e riiyalarii anlatmis ve bu riiyalarin yorumlanmasini istemistir (Urkmez,
2012: 334). Bu durum, Hz. Peygamber’in bireylerin ig¢sel diinyasmna duydugu
hassasiyeti ve onlarin manevi deneyimlerini anlamaya yonelik yaklagimini ortaya
koymaktadir. Riiyalar, sadece bireylerin bilingaltin1 degil, ayn1 zamanda manevi ve
ruhsal durumlarmi anlamak i¢in de Onemli bir ara¢ olarak goriilmiistiir. Hz.
Peygamber’in riiyalar1 yorumlama konusunda gosterdigi 6zen, onun psikolojik ve

ruhsal destek saglama noktasindaki yetkinligini gostermektedir (Kog, 2018: 179).

Bu yaklagimlar, modern psikolojideki bilingalt1 arastirmalar1 ve riiyalarin
anlamlandirilmasi ile paralellik gostermektedir. Riiyalara verilen bu deger, bireylerin
manevi deneyimlerini anlamlandirmalarina yardimci olmus, ayni1 zamanda toplumda
giiven duygusunu artiran bir iletisim ve rehberlik araci haline gelmistir. Bu baglamda,
Hz. Peygamber’in riiyalara olan yaklasimi, onun rehberlik anlayisinin ne denli

kapsayici ve derin oldugunu bir kez daha goézler 6niine sermektedir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE DEGERLENDIRME

5.1. Genel Degerlendirme ve Tartisma

Manevi danismanlik, bireyin ruhsal ve psikolojik iyilik halini giiglendirmek i¢in anlam
arayisl, manevi destek ve umut gibi kavramlar1 ele alan bir yaklasimdir. Pozitif
psikoterapi ile manevi danigsmanlik, bireylerin olumlu &zelliklerini gelistirmeyi ve
yasam zorluklar1 karsisinda dayanikliliklarini artirmay1 amaglayan ortak bir zemine
sahiptir. Pozitif psikoterapide oldugu gibi, manevi danigsmanlik da bireyin yasamina
anlam kazandiran ve psikolojik dayanikliligin1 destekleyen bir ¢erceve sunmaktadir.
Bu baglik altinda umut, iyimserlik, affetme, minnettarlik, sefkat ve 6z-sefkat, stikiir,
digerkamlik ve hosgorii kavramlari, Hz. Peygamber'in damigsmanlik yaklagimlariyla

birlikte degerlendirilmistir.

Manevi danismanlik ve pozitif psikoterapi, bireylerin ruhsal ve psikolojik iyilik halini
artirmayr amaglayan iki yaklasim olarak birbiriyle iliskilendirilebilir. Pozitif
psikoterapi, umut, dayaniklilik ve anlam kavramlarina odaklanirken (Snyder, 2002:
215), manevi danismanlik bireyin ruhsal kaynaklarin1 ve anlam arayisini destekler.
Kur’an-1 Kerim’deki “Allah’in rahmetinden timit kesmeyin” (Ztiimer, 39/53) ve “Her
zorlukla beraber bir kolaylik vardir” (Insirah, 94/6) ayetleri, bireylerin zor durumlarda
bile umutlarin1 korumalarini tesvik etmektedir. Hz. Peygamber’in “Allah, kulunun
zann lzerinedir” hadisi (Buhari, Tevhid, 35; Mislim, Zikir, 19), bireylerin olumlu

beklentilerle ruhsal dayanikliliklarini artirmalarina rehberlik etmektedir.

Pozitif psikoterapi, bireyin giiclii yonlerini gelistirerek psikolojik dayaniklilig
artirmay1 hedeflerken, manevi danismanlik bireylerin ruhsal anlamlarmi ve iyilik
hallerini giiclendirir. Her iki yaklasim da bireylerin umut ve anlam arayisiyla
zorluklarin iistesinden gelmesine yardimci olarak, daha tatmin edici bir yasam
stirmelerine katki saglamaktadir (Pargament ve Mahoney, 2002: 649; Dagc1, 2014:
67).
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Tablo 5.1: Umut Kavram ve Hz. Peygamber'in Danismanhk Yaklasimlar

Pozitif Psikoterapi Hz. Peygamber'in Damismanhk

Kavram/Ozellik Yaklagimlari Yaklasimlari

Hedeflere ulasma motivasyonu  Zorluklarda Allah’a giiven ve olumlu
Umut Tammm  ve yollar tasarlama kapasitesidir beklentiler gelistirmektir (Ziimer,
(Snyder, 1995). 39/53; Insirah, 94/6).

Allah’a tevekkiil ve sabirla hareket

]leil’;l l;(tenleri zfgle)h;?fnelz bgl)rll‘igl?\’/g})]gf”ar etmeyi igerir (Buhari, Tevhid, 35;
’ ) Miislim, Zikir, 19).
Sabir ve Allah’a giiven, dayaniklilig:
Umut ve Psikolojik dayanikliligi artirir;  artirir (Ingirah, 94/6).Hz. Peygamber
Psikolojik stres ve kaygiy1 azaltir (Snyder, olaylari olumlu yorumlayarak
Dayamikhihk 2000). immetini motive etmistir. (Hudeybiye

Ornegi )

Umut terapisi yasam kalitesini

Kronik L Allah’1n gifasini indirmedigi higbir
artirir; kanser ve HIV gibi - - A
Hastahklarda hastalikl 1ili bul dert olmadig ifadesi ( Hakim,
Umut astaliklarda et 11b1_1 unmustur Miistedrek, 1,197)
(Gezelseflo ve Esbati, 2013). > i
Toblumsal Sosyal iligkileri gii¢lendirir, Toplumda dayanigsmay1 tesvik eder,
U Em ve Umut bireyleri daha uyumlu yapar bireylere umut asilar (Hudeybiye
y (Snyder vd., 1991). Anlasmasi1 ornegi).

Maneviyat ve dindarlik,
Dindarlik ve bireylerin umut ve anlam
Umut bulmasini saglar (Pargament ve
Mahoney, 2002).
Engeller karsisinda ¢6ziim

Ibadet ve dua, bireylerin umutlarini
besler ve huzurlarimi artirir (Buhari,
Tevhid, 35).

Hedeflere A ) Sabir ve tevekkiil, bireylerin hedeflere
Ulasma ve retme ve alternatif yollar ulasma kararliligin1 giiglendirir
Umut gelistirme kapasitesini artirir (Buhari, Tevhid, 35).

(Snyder vd., 2002).

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Tablo, umut kavramini Pozitif Psikoterapi Yaklagimlar1 ile Hz. Peygamber’in
Danigsmanlik Yaklagimlar1 g¢ercevesinde karsilastirmaktadir. Pozitif psikoterapide
umut, bireyin hedef belirleme, bu hedeflere ulasmak i¢in yollar tasarlama ve
motivasyon gelistirme kapasitesi olarak tanimlanmistir (Snyder, 1995: 169). Buna
karsin, Hz. Peygamber’in yaklasiminda umut, zorluklar karsisinda Allah’a giivenerek
olumlu beklentiler gelistirme olarak ele alinmustir (Ziimer, 39/53; Insirah, 94/6).
Pozitif psikoterapide, umut bireyin psikolojik dayanikliligini artiran bir faktor olarak
vurgulanirken (Snyder, 2000), Hz. Peygamber’in danmismanliginda bu dayaniklilik,
Allah’a tevekkiil ve sabirli olma ile iliskilendirilmistir (Buhari, Tevhid, 35; Miislim,
Zikir, 19). Kronik hastaliklarda umut, pozitif psikoterapide yasam kalitesini artirmak

ve hastaliklarin etkilerini azaltmak i¢in kullamilan bir ara¢ olarak goriiliirken
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(Gezelseflo ve Esbati, 2012: 93), Hz. Peygamber’in danigsmanliginda, Allah’a giivenin
bireylere manevi destek sagladigi ifade edilmistir (Ziimer, 39/53). Ayrica, pozitif
psikoterapi toplumsal iliskilerde umudu bireylerin sosyal baglarini gii¢lendiren bir
unsur olarak ele alirken (Snyder vd., 1991: 572), Hz. Peygamber’in yaklasimi
toplumsal dayanigmay1 tesvik eden bir umut anlayisini 6ne ¢ikarmaktadir (Buhari,
Edebii’l-Miifred). Her iki yaklagim da bireylerin umut aracilifiyla dayanikliliklarini

artirmalarini ve hedeflerine ulagmalarini saglamay1 amaglamaktadir.

Manevi danismanlik, pozitif psikoterapinin bireyin psikolojik ve manevi iyi olusunu
destekleyen bir yaklagimidir. Umut, bu baglamda bireylerin zorluklarla basa ¢ikma
becerilerini ve psikolojik dayanikliliklarini artiran temel bir kaynak olarak
degerlendirilmektedir. Snyder’in Umut Teorisi, bireylerin hedef belirlemesi, bu
hedeflere ulasmak icin yollar gelistirmesi ve gerekli motivasyonu saglamasi iizerine
temellendirilmektedir (Snyder, 2002: 216). Manevi danismanlik, bu siirecte bireylerin
umut duygusunu canli tutarak onlarin igsel ve manevi kaynaklarini harekete

gecirmektedir.

Kur’an-1 Kerim’de yer alan “Allah’in rahmetinden timit kesmeyin” (Ziimer, 39/53) ve
“Her zorlukla beraber bir kolaylik vardir” (Insirah, 94/6) ayetleri, umut kavramini
bireylerin manevi dayanikliliklarini artiran bir rehberlik araci olarak sunmaktadir. Bu
ayetler, bireylerin karamsarlik yerine sabir ve umutla hareket etmelerini tesvik
etmektedir. Hz. Peygamber’in, “Allah, kulunun zanm {izerinedir” hadisi (Buhari,
Tevhid, 35; Miislim, Zikir, 19), bireylerin Allah’a gliven duyarak daha direngli ve
umutlu bir bakis agis1 gelistirmelerini saglamaktadir. Hz. Peygamber’in her derdin bir
¢Oziimii olduguna dair ashabini yonlendirmesi ( Hakim, Miistedrek, I, 197) umudun

daim olmasina giizel bir 6rnektir.

Manevi danismanlik, bireylerin yasamlarina anlam katarak ruhsal dayanikliliklarini ve
iyimserliklerini artirmaktadir. Ozellikle kronik hastaliklarla miicadelede umut terapisi,
bireylere hedef belirleme ve bu hedeflere ulasma yollar1 gelistirme becerisi
kazandirmaktadir (Sanatani vd., 2008: 475). Umut, manevi rehberlik araciligiyla
bireyin igsel huzurunu giiclendiren ve pozitif psikoterapinin temel hedeflerini

destekleyen bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Affetme, manevi damigmanlik ve pozitif psikoterapi c¢ergevesinde bireylerin hem

psikolojik hem de sosyal iyi oluslarini destekleyen onemli bir mekanizma olarak
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degerlendirilmektedir. ~ Affetmeyi hatali bireye verilen armagan olarak
degerlendirebiliriz. Pozitif psikoloji, affetmenin bireylerin 6fke, kin gibi olumsuz
duygularin1  azaltarak  dayanikliliklarii — artirdigina,  iliskilerindeki — baglari
giiclendirdigine ve yasam kalitesini yiikselttigine dikkat ¢ekmektedir (Bono ve
McCullough, 2006: 148; Woodyatt vd., 2017: 48). Affetme gergeklestiginde kin gibi
olumsuz duygular ortadan kalkacagi i¢in adil bir cezay1 da mesru kilar. Bunun yani
sira, affetmenin stresle iliskili kardiyovaskiiler tepkileri azalttig1 ve bireylerin fiziksel
sagligin1 olumlu yonde etkiledigi de bilimsel ¢alismalarla ortaya konmustur (Witvliet
vd., 2001: 119; Lawler vd., 2003: 375). Ancak affetme siirecinin bazi durumlarda
bireylerde 6zsaygi kaybina veya kendini savunmasiz hissetmeye yol agabilecegi
belirtilmekte, bu nedenle affetme karar1 verilirken bireylerin siirecin faydalarini ve
olas1 risklerini dikkate almalar1 onerilmektedir (Strelan vd., 2016: 311; McNulty ve
Russell, 2010: 588).

Islam dini baglammda ise affetme, bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle baris iginde
olmasini saglayan bir deger olarak one ¢ikmaktadir. Islami inanca gore, insanlar
giinahs1z dogmakta ancak hayatlar1 boyunca hatalar yapabilmektedirler. Bu durum,
Allah’a toévbe ederek bagislanma dileme ve baskalarmi affetme gerekliligini ortaya
koymaktadir (Sari, 2016: 137). Hz. Peygamber, bireylerin su¢luluk duygularini
hafifletmek ve Allah’in bagislayict yoniinii hatirlatmak amaciyla dua etmeyi tesvik
etmis, “Ey Allah’im, Sen affedicisin, affetmeyi seversin. Beni de affet ve bagisla”
duasini bir rehber olarak sunmustur (Sirin, 2013: 200-201). Hz. Peygamber’in,
hirkasindan ¢ekistirerek boynuna zarar bedeviyi affetmesi ( Buhari, Hums 19) , en azili
diismanlaria kars1 Mekke’nin fethinde gosterdigi affetme erdemi 6rneklerden birkag

tanesidir.

Kur’an-1 Kerim’de affetmenin bireylerin iyi niyet ve hosgorii gelistirmeleri i¢in temel
bir ahlaki 6greti olarak yer aldig1 goriilmektedir. Bakara Suresi’ndeki “Allah bilir, siz
bilemezsiniz” ayeti, iyilik ve kotiiliiglin goreceli oldugu anlayisini vurgulamakta ve
bireylerde affetme becerisinin gelisimine katkida bulunmaktadir (Koylii, 2017: 72-73).
Manevi danismanlikta affetme, bireylerin olumsuz duygulardan arinmasini saglayarak
i¢csel huzur ve toplumsal barisi destekleyen bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.
Affetme, bireylerin kaygi, depresyon ve nefret gibi duygular1 asmalarina ve pozitif

davraniglar gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Kula, 2016: 57).
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Tablo 5.2: Affetme Kavrami ve Hz. Peygamber'in Danmismanhk Yaklasimlar:

Kavram/Ozellik Pozitif Psikoterapi Hz. Peygamber'in Damismanhk
Yaklasimlar Yaklasimlan

Kin ve 6fkeyi birakip,

fail hakklndq o.lumlu Allah’a tevekkiille bagislama ve barisi
Affetme Tanumu duygular gelistirme destekleyen davranis (Al-i imran, 3/134)

stireci (McCullough, Y viants ’ '

2000).

Stres ve kaygiy1 azaltir; . 5

_ - _ i ve hosedrivii Affetme, ruhsal huzgr ve ahlaki qlgunlugu

Psikolojik Etki ctmpatt ve Nosgoruy artirir (Yakasini gekistiren bedeviye

artinr (Witvliet vd., aklagimi , Taif halkina d

2001). yaklagimt , uas1)

Duygusal baglarin Hz. Peygamber, affetme ile toplumsal
Iliskilerde Affetme onarilmasini saglar bariga katkida bulunmustur (Mekke’ nin

(Fincham, 2001). Fethi).

Farkindalik, karar

verme ve empati Hz. Peygamber’in Hz. Vahsi’yi affetme
Affetme Siireci gelistirme asamalarim1  siireci ( Ahmet b. Hanbel, EI-Miisned

icerir (Enright vd., 25/482)

1996).

Manevi huzuru artirir,

dini inanglarla Allah’1n bagislayiciligina vurgu yaparak

Manevi Boyut desteklenebilir (Bono  affetmeyi tesvik etmistir (Bakara, 2/173).

ve McCullough, 2006).

Catigsmalan azaltir,

. uyumu artirir Hz. Peygamber, affetme yoluyla toplumsal
Topluggeel Etlg (McCullough vd., barist saglamistir (Mekke’nin fethi).
2006).
Yafl lls_aqlasllma VeY& - Affetmemenin yalnizca hak arama
degersizlik duygusu

Risk ve Sinirhliklar durumlarinda uygun olabilecegini ifade

yaratabilir (Strelan vdl., ¢ "R ®

2016).

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Affetme, pozitif psikoterapi yaklasimi i¢inde, bireyin olumsuz duygulardan arinarak
ruhsal iyilik haline ulasmasini saglayan bir kavram olarak ele alinmaktadir. Bu
yaklagimda affetme, kisinin kendisi ve ¢evresiyle olan iliskilerini giiclendirmekte ve
duygusal baglarin onarilmasia katki sunmaktadir (Snyder, 2001: 102). Psikolojik
acidan, affetme bireylerin stres diizeyini azaltarak duygusal rahatlama saglamasina
olanak tanimaktadir. Iliskiler baglaminda, affetmenin, catismalarin c¢dziilmesi ve
kisileraras1 baglarin yeniden ingasi siire¢lerinde onemli bir rol oynadigi ifade
edilmektedir. Maneviyat perspektifinde, pozitif psikoterapi, affetmeyi bireylerin igsel

huzurlarmi artiran bir kaynak olarak degerlendirirken, Islam dininde affetme, Allah’in
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bagislayiciligmma giivenle baglantilidir ve bu anlayis tevekkiil kavrami ile
desteklenmektedir. Hz. Peygamber’in danigmanlik yaklasimi ise, affetmenin hem
bireysel hem de toplumsal barisin tesis edilmesinde temel bir ara¢ oldugunu

vurgulamaktadir.

Minnettarlik, pozitif psikoterapi baglaminda, bireylerin olumlu 6zelliklerini
giiclendirerek yasam zorluklar1 karsisinda dayanikliliklarini artirmay1 hedefleyen bir
kavram olarak degerlendirilmektedir. Pozitif psikolojinin 6nemli bir unsuru olan
minnettarlik, bireylerin psikolojik ve sosyal baglamda yasam memnuniyetlerini
artirirken, negatif duygular1 azaltma ve olumlu duygular1 giiglendirme potansiyeline
sahiptir (Emmons ve McCullough, 2003: 379; Khaer vd., 2021: 81). Minnettarlik
miidahaleleri arasinda giinliik yazma, olumlu olaylar1 listeleme ve tesekkiir mektuplari
gibi uygulamalar yer almakta olup, bu yontemlerin bireylerin umut seviyelerini
artirdigi, streslerini azalttigi ve proaktif davramislarini tesvik ettigi belirtilmistir

(McCullough vd., 2002: 114; Xiang ve Yuan, 2021: 2487).

Minnettarlik, bireylerin  kendisi, diinya ve gelecege yonelik olumlu
degerlendirmelerini artirarak depresyonun “negatif ticliisii’nii tersine ¢evirmekte ve
stres kaynakli hastaliklarin azalmasina katki saglamaktadir (Beck vd., 1979: 28; Froh
vd., 2011: 292). Bunun yani sira, sosyal baglar1 giliglendirmesi ve prososyal
davraniglar1 tesvik etmesi, minnettarligin hem bireysel hem de grup diizeyinde etkili
bir miidahale araci olarak kullanilmasini saglamaktadir (Grant ve Gino, 2010: 947;

Seligman vd., 2009: 299).

Manevi danmismanlikta, Hz. Peygamber’in minnettarlik temasin1 vurgulayan
yaklasimlar dikkati cekmektedir. Hz. Peygamber, bir davet sonrasinda ev sahibine dua
etmenin tesekkiir etmenin bir yolu oldugunu belirterek, bu davranisin toplumsal
baglar1 giiclendiren 6nemli bir eylem oldugunu ifade etmistir (Yurduseven, 2018:
100). Ayrica, kendisine verilen hediyelere esdeger veya daha kiymetli bir karsilik
vererek toplumsal iligkilerde esitlik ve adaleti gézetmis; liderlik konumunda hediye
kabul etme hassasiyetiyle giiven insa etmis ve toplumsal baglarin giiglenmesine katki
saglamistir (Agirman, 2006: 28). Bu baglamda, minnettarlik, hem bireysel
dayanikliligi hem de toplumsal uyumu artiran 6nemli bir psikoterapdtik arag olarak

degerlendirilmektedir.
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Sefkat, pozitif psikoterapinin temel unsurlarindan biri olarak, bireylerin hem kendi
duygusal iyi oluglarin1 artirmay1 hem de toplumsal baglar1 gii¢clendirmeyi hedefleyen
onemli kavramlar arasinda yer almaktadir. Sefkat, bireyin bagkalarinin sikintilarina
duyarlilik gostererek onlarin acilarini hafifletmeye yonelik bir egilim gelistirmesi
anlamma gelmektedir (Goetz vd., 2010: 352). Bu duygu, bireylerin zihinsel ve
davranigsal diizenleme kapasitelerini artirirken, yasamin zorluklarina karsi bir
motivasyon kaynagi olarak islev gormektedir (Gilbert ve Choden, 2013: 112; Simoén,
2014: 193).

Manevi danigmanlik kapsaminda degerlendirildiginde, Hz. Peygamber’in sefkat
anlayisi, yalnizca bireylerin psikolojik i1yi oluslarini desteklemekle kalmayip, aym
zamanda toplumsal huzur ve refahin saglanmasinda da belirleyici bir rol
oynamaktadir. Hz. Peygamber’in hayati, sefkatin somut bir 6rnegi olarak yalmzca
miiminlere degil, misriklere, miinafiklara, hayvanlara ve dogaya kadar genis bir
kapsama ulagsmustir (Yargici, 2014: 29). Onun, iman etmeyenlere duydugu iiziinti
(Kehf, 18/6) ve kendisine zarar verenlere bile dua ederek onlarin dogru yola yonelmesi
icin caba gostermesi, sefkatin evrensel bir deger olarak nasil uygulanabilecegini

gostermektedir (Buhari, Rikak, 79/26; Cetin, 2016: 255).

Sefkat odakli terapi (CFT), bireylerin utang ve kendini elestirme egilimlerini azaltmay1
ve psikolojik 1yi oluslarini artirmay1 hedefleyen bir yontem olarak dikkat ¢ekmektedir.
Bu terapi, bireylerin duygusal diizenlemelerine destek olurken, giiven ve rahatlama
hislerini giliglendirmeyi amaglamaktadir (Gilbert, 2010: 592-593; Irons, 2017: 48).
CFT gibi sefkat temelli miidahalelerin depresyon, kaygi ve stres seviyelerini azaltmada
etkili oldugu ve bireylerin yasam memnuniyetlerini artirdig1 gériilmektedir (Bluth vd.,
2016: 481; Galante vd., 2014: 1106). Bu baglamda, manevi danismanlik stireglerinde
sefkat ve 0z-sefkat temelli yaklagimlar, bireylerin ruhsal dayanikliliklarini artiran ve

toplumsal iliskileri giiclendiren etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir.

Tablo 5.3: Sefkat Kavrami ile Hz. Peygamber’in Yaklasimlari
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Hz. Peygamber’in Sefkat Anlayisi

Kavram/Ozellik  Pozitif Psikoloji Yaklasimlar
ve Uygulamalan

Baskalarinin acilarina Hz. Peygamber’in sefkati, tim
duyarlilik gosterme ve bu varliklar kapsayan genis bir

Sefkatin Tanimi acilan hafifletmeye yonelik merhamet anlayisiyla miiminlere,
pozitif duygu ve davraniglar miisriklere, hayvanlara ve gevreye
(Goetz vd., 2010). yonelmistir.

Hz. Peygamber, farkli inanglara
sahip insanlara dahi merhamet
gostermis, sikintilarini anlamaya

Nezaket, farkindalik ve

Sefkatin Temel paylasilan insanlik (Neff,

Unsurlari

2003). caligmistir (Kehf, 18/6)
Hz. Peygamber, limmetine bir
. Aile sefkati, kiiresel sefkat gibi babanin evladina olan sefkatiyle
Sefkatin Boyutlar cesitli tiirler (Ekman, 2013). yaklasmis; onlarin diinya ve ahiret
mutlulugunu amaglamistir.
Sefkat, toplumda baglar Hz. Peygamber, liderlik anlayisim
Sefkat ve Liderlik giiglendiren bir liderlik unsuru  sefkat ve merhamet {izerine insa

olarak degerlendirilmektedir etmis, toplum huzurunu insani
(Gilbert, 2009). degerlerle saglamistir.

Hz. Peygamber’in sefkati,
toplumsal barig1 saglamuis;
mazlumlari, yoksullar1 ve zayiflari
koruma konusunda 6rnek teskil
etmistir. Kozmopolit Medine’de
herkesin haklarint Medine Vesikasi
ile koruma altina almustir (

Sefkat, bireyler arasinda
empati ve is birligini artirir,
dayanigsmay1 tesvik eder
(Simon, 2014).

Toplumsal Etkiler

Sefkat terapileri, stres ve
Psikolojik Tyilik depresyonu azaltarak Kusu vefat eden ¢ocuga taziyeye
Hali psikolojik iyi olusu artirir gitmesi

(Bluth vd., 2016).

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Tabloda, sefkat kavrami pozitif psikoloji ve Hz. Peygamber’in yaklasimlar
cergevesinde ele alinmaktadir. Pozitif psikolojide sefkat, baskalarinin acilarina
duyarlilik gosterme ve bu acilar1 hafifletmeye yonelik bir duygu ve davranis olarak
tanimlanmaktadir (Goetz vd., 2010). Hz. Peygamber’in sefkati ise tiim varliklar
kapsayan genis bir merhamet anlayisiyla miiminlere, miisriklere, hayvanlara ve

cevreye yonelik bir yaklasim olarak goriilmektedir. Hz. Peygamber’in anlayisinda da
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insanin hatalarin1 yargilamak yerine onlar1 anlamaya calisarak bu hatalara dua ederek
karsilik verdigi belirtilmistir. Zina etmek i¢in izin isteyen geng bireye Ofke ile karsilik
vermek yerine sefkatle yaklasmistir. Gencin empati yapmasini saglayarak onda
farkindalik olusturmus ve yanlisindan vazgegmesini saglamistir. ( Ahmed b. Hanbel ,
Miisned, V:256-257) Sefkatin temel unsurlar1 nezaket, farkindalik ve paylasilan
insanlik olarak siralanirken (Neff, 2003), Hz. Peygamber bu unsurlar1 insanlara olan
davraniglarinda agik¢a gostermistir. Sefkatin boyutlari, aile sefkati ve kiiresel sefkat
gibi farkli diizeylerde degerlendirilmektedir (Gilbert, 2013). Hz. Peygamber ise
liderlik anlayisinda sefkati temel alarak toplumsal baglarin gili¢lendirilmesi ve
bireylerin refahinin artirilmasi i¢in bir model sunmustur. Psikolojik 1iyilik hali
baglaminda sefkat, stres ve depresyonu azaltic1 bir etki yaratirken (Gilbert, 2009), Hz.
Peygamber’in uygulamalari da bireylerin huzur ve mutlulugunu destekleyen bir

liderlik modeli sunmaktadir.

Stikiir, pozitif psikoterapi baglaminda bireyin giiclii yanlarini ve ig¢sel kaynaklarini
harekete gecirerek psikolojik ve fiziksel sagligini destekleyen onemli bir kavram
olarak degerlendirilmektedir. Bu siiregte stikiir, bireyin olumlu olaylar1 fark etmesini,
bu olaylara deger atfetmesini ve Yaratan ile giigli bir manevi bag kurmasini
saglamaktadir. Pozitif psikoterapi, siikretme davranisini bireyin farkindaligini artiran
ve yasamina olumlu katkilar sunan bir yaklasim olarak ele almaktadir (Gocen, 2018:

58; Ozdogan, 2009: 205).

Islamiyet baglaminda siikiir, Allah’in verdigi nimetlere karst minnettarlik hissiyle
cevap vermeyi ve Yaratan ile manevi baglarin giigclenmesini igermektedir. Kur’an-1
Kerim’de siikiir, Allah’in nimetlerini artirma vaadi ve bireyin bu nimetlere karsi
sorumluluk bilinciyle hareket etmesi gerektigi tizerinde durmaktadir (Hud, 11/6;
Ibrahim, 14/7; Seb’e, 34/15; Bakara, 2/40). Hz. Peygamber’in “Insanlara tesekkiir
etmeyen, Allah’a da siikretmez” (Tirmizi, Birr, 35) hadisi, slikriin toplumsal iligkilerde
de 6nemli bir unsur oldugunu gostermektedir. Bu baglamda siikiir, bireyin kendisine
yapilan iyilikleri fark etmesiyle baslayarak Yaratan’a olan minnettarliga doniisen bir

slire¢ olarak degerlendirilmektedir (Cagrici, 2010: 259).

Pozitif psikoloji perspektifinde siikiir, bireyin memnuniyet ve mutluluk diizeyini
artiran, bireyler aras1 empati ve takdir duygularini gii¢lendiren bir tutum olarak ele
alinmaktadir. Stkiir, bireyin hosnutsuzluk yerine sahip olduklarina odaklanmasini

saglayarak hem bireysel hem de toplumsal iliskilerde olumlu etkiler yaratmaktadir.
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Gliniimiizde artan bireysellik ve bencillik egilimlerinin huzursuzluk ve tatminsizlik

gibi sorunlara yol ac¢tig1 ifade edilmekte; siikiir ise bu sorunlara etkili bir ¢oziim

sunarak bireyin manevi baglarini gii¢lendiren bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir

(Ayten ve Diizgiiner, 2021: 213-214).

Tablo 5.4: Siikiir Kavram ile Hz. Peygamber’in Yaklasimlari

Kavram/Ozellik

Pozitif Psikoloji
Yaklasimlan

Hz. Peygamber’in Siikiir Anlayis1 ve
Uygulamalan

Siikriin Tanimi

Bilissel Boyut

Duygusal Boyut

Davranissal Boyut

Toplumsal Etkiler

Manevi Boyut

Stkiir, iyilikleri fark etme
ve takdir etme siireci;
bireyin baskalarindan
aldig1 olumlu davraniglara
karsilik verdigi
minnettarlik duygusu
(Emmons, 2004).

Olumlu olaylara ve
nimetlere deger atfetme
stirecidir; bireyin iyilikleri
fark etmesine ve
anlamlandirmasina
yardime1 olur (Wood vd.,
2008).

Stkiir, bireyde pozitif
duygularin artmasini,
mutluluk ve tatmin hissini
giiglendirir (Yildirim,
2023).

Stikran duygusunun,
tesekkiir etme veya iyilik
yapma gibi somut
davranislarla ifade
edilmesi (Emmons ve
McCullough, 2003).

Siikiir, bireyler arasinda
empatiyi artirir ve
toplumsal baglar1

giiclendirir (McCullough
vd., 2002).

Stikiir, bireyin Yaratan ile
manevi bagini giiclendiren
bir erdemdir; huzur ve
icsel dengeyi artirir
(Gocen, 2018).

Hz. Peygamber, siikrii sadece Yaratan’a
yonelik bir sorumluluk degil, toplumsal
iligkilerde 6nemli bir erdem olarak
vurgulamistir (Tirmizi, Birr, 35).

“Size verdigim nimeti hatirlaym”
(Bakara, 2/40) ayetiyle siikiir, Allah’in
nimetlerini hatirlayip takdir etmeyi
igerir.

Hz. Peygamber, kendisine yapilan
iyiliklere kars1 tesekkiir eder, Yaratan’a
olan minnettarligini sik¢a ifade ederdi
(Seb’e, 34/15).

Hz. Peygamber, “Insanlara tesekkiir
etmeyen, Allah’a da siikretmez”
hadisiyle siikriin toplumsal boyutuna
vurgu yapmustir (Tirmizi, Birr, 35).

Hz. Peygamber, stikrii toplumsal
iliskilerin temel tas1 olarak
degerlendirmis; bireylerin iyilikleri fark
ederek tesekkiir etmelerini tesvik
etmistir.

Hz. Peygamber, siikrii, Allah’a kulluk
etmenin bir pargasi olarak ele almig ve
Yaratan’a olan minnettarlig1 sikca dile
getirmistir (Hud, 11/6).

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
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Tablo, siikiir kavramin pozitif psikoloji ve Hz. Peygamber’in siikiir anlayis1 agisindan
karsilagtirmaktadir. Pozitif psikoloji siikrii, bireyin olumlu olaylar1 fark etmesi,
anlamlandirmas1 ve bunlara pozitif hislerle karsilik vermesi olarak tanimlarken, Hz.
Peygamber’in yaklagimi, siikriin Yaratan’a ve insanlara yonelik bir tesekkiir ve takdir
davranigt oldugunu vurgulamaktadir. Pozitif psikoloji, siikriin toplumsal baglari
giiclendirdigini ve bireysel iyiligi artirdigini belirtirken, Hz. Peygamber, siikriin
manevi boyutuna, Allah’a kulluk ve nimetlerin kiymetini bilme gerekliligine dikkat
cekmistir. Her iki yaklasim da siikriin bireysel ve toplumsal huzuru destekledigini

ortaya koymaktadir.

Digerkamlik, pozitif psikoterapi baglaminda bireylerin hem kendileri hem de
cevreleriyle uyum icinde bir yasam siirdiirebilmelerini destekleyen temel bir ilke
olarak degerlendirilmektedir. Bu kavram, bireyin baskalarinin refahini artirmay:
hedefleyen prososyal davranislarin1 yonlendirmekte ve bireyde nezaket, hosgorii ve
empati gibi olumlu duygular giiclendirmektedir (Bierhoff, 2002: 28; Draguns, 2013:
3). Digerkdmligin, bireyin bagkalarinin ihtiyaglarin1 kendi ¢ikarlarinin Oniine
koymasini sagladigi ve yalnizca bireysel mutlulugu degil, toplumsal baris1 da tesvik

ettigi ifade edilmektedir (Bahadir, 2011: 85; Post, 2014: 67).

Anlam yaratma kavrami cercevesinde, digerkdmlik bireyin yasaminda bir amag ve
biitlinliik duygusu olusturmasina yardimci olmaktadir. Bu siireg, bireylerin varolussal
kaygi, stres ve anlamsizlik gibi zorluklarla basa ¢ikmalarimi kolaylastirmakta,
psikolojik dayanikliliklarini artirmaktadir (Sharma, 2024: 9052; Feigin vd., 2014: 3).
Bu baglamda, digerkamligin bireylerin kisisel ¢ikarlarini asarak daha biiyiik bir anlam
sistemine baglanmalarini sagladigr ve bu durumun bireylerde psikolojik iyi olusu

destekledigi belirtilmektedir (Batson vd., 2009: 419).

Manevi danismanlikta digerkamlik, bireyin saglikli iligkiler kurabilmesi, sorumluluk
bilinci gelistirebilmesi ve duygusal dengeyi koruyabilmesi acisindan énemli bir rol
oynamaktadir. Islam’m fisar ilkesi, bireylerin baskalarmmn ihtiyaclarini kendi
ihtiyaclariin oniine koymalarini tesvik eden bir yaklasim sunmakta, bu anlayis Hz.
Peygamber’in rehberligi ile bireyin manevi ve sosyal baglarini giiclendiren bir model

olarak ortaya ¢ikmaktadir (Acaboga, 2007: 29).
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Namaz, oru¢ ve dua gibi ibadetlerin bireylerin ruhsal ve ahlaki gelisimlerine katki

sagladig1; bencillik, kibir ve kiskanglik gibi olumsuz duygular algakgoniilliilik ve

comertlik gibi olumlu davraniglarla degistirdigi vurgulanmaktadir. Kur’an-1 Kerim’de

yer alan, “Kuskusuz namaz hayasizliktan ve kotiiliikten alikoyar” (Ankebut, 29/45)

ayeti, bu ibadetlerin bireylerin olumlu davranis gelistirme siireglerindeki 6nemini

ortaya koymaktadir. Jung’un dini deneyimlerden elde edilen huzur ve mutlulugun

diger psikoterapi yontemleriyle kolayca saglanamayacagi yoniindeki ifadeleri, bu

baglamda manevi danismanlik i¢in 6nemli bir perspektif sunmaktadir. Digerkamlik,

bireylerin hem ig¢sel huzura ulagsmalarim1 hem de toplumsal baris1i destekleyen

davraniglar sergilemelerini saglayan giiclii bir aractir (Gedik, 2023: 29).

Tablo 5.5: Digerkamhik Kavrami ve Hz. Peygamber’in Yaklasimlari

Pozitif Psikoloji

Hz. Peygamber’in Digerkamhk

Kavraig@zellik Yaklasimlan Anlayis1 ve Uygulamalari
Digerkamlik, bagkalarinin Hz. Peygamber, isar anlayisiyla
Diserkamhém refahini artirma niyetiyle baskalarinin ihtiyaglarini kendi
Tagnlml g sekillenen prososyal bir ilke  ihtiyaclarinin 6niine koyarak toplumsal
ve davranig yonelimi dayanigsmay1 tesvik etmistir (Acaboga,
(Draguns, 2013). 2007). ( Bakara, 219) , (Hasr, 9)
Digerkamlik, bireylerde Hz. Peygamber, bireylerin hem manevi
Psikoloiik empati, anlam duygusu ve huzuru hem de toplumsal mutlulugu
Yansi mJalarl sosyal baglilik gibi olumlu i¢in isar ilkesine dayal1 bir yasam
etkiler yaratarak stres ve modelini 6rneklemistir (Ankebut,
kaygiy1 azaltir (Post, 2014).  29/45).
Hz. Peygamber, toplumu birlestiren bir
Digerkamlik, bireyler arasi lider olarak digerkamlik anlayisini
Toplumsal baglar giiclendirir, tesvik ederek sosyal huzurun
E tlfi ler dayanigmay1 artirir ve saglanmasina katkida bulunmustur
toplumsal barisi tegvik eder  (Gedik, 2023).  Hediyelesin,
(Batson vd., 2009). birbirinize olan sevginiz artsin’ ( Malik,
Muvatta, Hiisnii’l Huluk 16 )
Digerkam davranislar, Hz. Peygamber, bireylerin i¢ huzur ve
. e mutlulukla yagamalarini saglayacak bir
9 - bireylerin fiziksel ve ruhsal . . N
Saghk ve lyilik saslism destekler ahlak modeli benimseyerek, bu yonde
Hali £15 ’ tavsiyelerde bulunmustur. ‘Sevdiginiz

Manevi Boyut

titkenmislik gibi durumlari
azaltir (Feigin vd., 2014).

Digerkamlik, bireylerin

kisisel ¢ikarlarini asarak daha

biiytik bir anlam sistemiyle

baglant1 kurmasini saglar
(Sharma, 2024).
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seyleri vermedikge iyilige
erisemezsiniz.” ( Al-i Imran 92)

Hz. Peygamber, insanlara sabir ve
tevekkiil telkin ederek, Allah’a olan
baglilig1 digerkdmligin manevi temeli
olarak degerlendirmistir (Ankebut,
29/45).



Digerkamlik, ibadetler ve

manevi pratiklerle Hz. Peygamber, zekat ve sadaka gibi

ibadetlerle bireylerin digerkamlig1

Ibadet ve desteklenerek bireylerin o . . o :
AR I gelistirmesini tavsiye etmis; ibadetlerin
Digerkamhk sorumluluk bilinci ve 6z- S e e e
o o ahlaki doniistimdeki roliinii
denetimini artirir (Acaboga,
2007) vurgulamigtir.

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Tablo, digerkdmlik kavramini pozitif psikoloji ve Hz. Peygamber’in yaklagimlar
cercevesinde ele almaktadir. Pozitif psikolojide digerkamlik, bagkalarinin refahim
artirmay1 amagclayan prososyal bir niyet ve davranis olarak tanimlanmaktadir. Bu
yaklasimda digerkamlik, bireylerde empati, nezaket ve olumlu duygularin gelismesine
katkida bulunarak yalnmizlik ve kaygiyr azaltmakta, fiziksel ve ruhsal sagligi
desteklemektedir (Post, 2014: 67). Toplumsal diizeyde ise bireyler arasi giiveni
artirarak toplumsal barisa tesvik ettigi belirtilmektedir (Feigin vd., 2014: 3-4). Manevi
boyutta digerkamlik, bireylerin kendilerini asarak daha biiylik bir anlam sistemine
baglanmalarin1 saglayan ve sorumluluk bilincini giiglendiren bir erdem olarak
degerlendirilmektedir (Sharma, 2024: 9053). Hz. Peygamber’in digerkamlik anlayisi,
isar kavrami cercevesinde, bireylerin kendi ihtiyaglarindan ©nce baskalarinin
ithtiyaclarin1 gézetmesini vurgulamaktadir. Bu yaklasimda, isar hem bireysel hem de
toplumsal huzurun saglanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Hz. Peygamber,
insanlar1 yardimlagmaya, sabra ve tevekkiile yonlendirmis, isar anlayisimi tesvik
ederek bireylerin maneviyatini giiglendirmeyi hedeflemistir (Acaboga, 2007: 29).
Ibadetlerin  digerkAmlik ile iliskilendirilerek bireylerin sorumluluk bilinci
gelistirmesine katki sagladigin1 ve Allah’a tevekkiil ile digerkamlik degerlerini bir
araya getirdigini ifade etmistir. Bu anlayis, bireyin hem kendi i¢ huzurunu artirmasini

hem de toplumsal barisi gii¢lendirmesini saglamaktadir.

Manevi danigsmanligin pozitif psikoterapi kapsaminda ele alinmasi, hosgorii
kavraminin bireysel ve toplumsal uyumu artiran 6nemli bir unsur oldugunu
gostermektedir. Hosgort, bireylerin farkl inang, kiiltlir ve yasam tarzlarina anlayis ve
kabul gelistirmesini ifade eden bir erdemdir (Baxadirovna, 2021: 159). Pozitif
psikoterapi, bireylerin karsit goriislere agik olmalarini, duygusal dengeyi korumalarini
ve Onyargilardan armmalarini tesvik ederek hosgoriiyti i¢sel bir denge ve manevi bir
deger olarak ele almaktadir (Baxadirovna, 2021: 160-161). Tarihsel agidan, hosgorii

farkli inang gruplarina kars1 adil bir yaklagimi ifade ederken, modern donemde insan
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haklarinin ve toplumsal barigin bir parcast olarak degerlendirilmektedir (Walsham,

2006: 1; Dagce1, 2014: 25).

Pozitif psikoterapi baglaminda, hosgorii bireyin kendi kusurlarini kabul etmesini, diger
bireylerin farkliliklarina sabir goOstermesini ve bdylece i¢ huzura ulasmasini
desteklemektedir. Tasavvufun ziihd anlayisi, bireyin diinyevi arzularini kontrol altina
alarak daha dengeli ve sade bir yasam siirmesini ve bu siiregte hosgoriiyii gelistirmesini
saglamaktadir. Bu yaklagim, bireysel mutlulugun yani sira toplumsal hosgoriiye de

katkida bulunmaktadir (Ayten, 2015: 39; Yakat, 2000: 115).

Islam dininde hosgorii, Kur’an-1 Kerim ayetleriyle desteklenen temel bir erdemdir.
Hicr Suresi 15/85. ayette farkli inanglara karsi iy1 davranilmasi; Bakara Suresi 2/109.
ayette Yahudi ve Hristiyanlara kars1 sabir ve affedicilik; Furkan Suresi 25/72. ayette
i1se gereksiz tartismalardan kaginilarak vakar ve hosgorii ile hareket edilmesi tavsiye
edilmektedir. Bu ayetler, hosgoriiniin bireyin manevi gelisimini destekleyerek
toplumsal baris1 tesvik ettigini gostermektedir. Ayrica Hz. Peygamber’in “Refah
icinde yasayarak yemek ve giysi arzulartyla mesgul olanlar immetimin en serlileridir”
hadisi, asir1 diinyevi bagliliklarin hosgorii ve i¢ huzur {izerindeki olumsuz etkilerine
dikkat ¢ekmektedir (Ayten, 2015: 39). Manevi danigmanlikta, hosgdriiniin bireyin
ruhsal dengeyi korumasi ve toplumsal uyumu artirmasi agisindan merkezi bir rol

oynadig1 degerlendirilmektedir.

Tablo 5.6: Hosgorii Kavrami ve Hz. Peygamber’in Yaklasimlar:

Hz. Peygamber’in Hosgorii

Kavram/Ozellik  Pozitif Psikoloji Yaklasimlar
Anlayis1 ve Uygulamalan

Hosgorii, bireyin farkli inang,

diisiince ve degerlere sahip Hz. Peygamber, farkli din ve inang

gruplarina kars1 hosgorii ve adalet

Hosgoriiniin insanlara kars1 sabir ve anlayis o
N ... . ... . anlayistyla hareket etmis, insanlar
Tanimi gostermesi, kisisel ozgiirliikleri . L .
. . birlestirici bir model sunmustur (Hicr,
kabul etmesidir (Baxadirovna,
2021) 15/85).

1. Dogal, 2. Etnik, 3. Durumsal, 4.
Tipolojik, 5. Mesleki ve 6. Genel
Hosgoriiniin hosgorii olarak siniflandirilir. Her
Boyutlan biri bireyin farkli kosullara kars1
tutumlarini analiz eder
(Baxadirovna, 2021).

Psikolojik Hosgori, bireyin i¢sel huzurunu  Hz. Peygamber’in bulugsmak i¢in
Yansimalar ve sosyal uyumunu artirir, sOzlestigi gencin bulusma yerine ii¢

Hz. Peygamber, hem bireysel hem
toplumsal diizeyde farkliliklart
gbzeten ve her insana hak ettigi
degeri veren bir hosgorii anlayisi
sergilemistir (Bakara, 2/109).
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Hz. Peygamber’in Hosgorii

Kavram/Ozellik  Pozitif Psikoloji Yaklasimlar
Anlayis1 ve Uygulamalan

duygusal tepkileri yonetme giin sonra gelmesine olan yaklasimi (
yetenegini gelistirir (Ayten, 2015). Ebu Davud, Edep, 90).

Hz. Peygamber, Yahudi, Hristiyan ve
diger topluluklarla iliskilerinde sabir
ve hosgorii gdstermis; toplumsal
huzur ve adaleti saglamistir (Bakara,
2/109). Medine sbzlesmesi 6rnegi

Hosgorii, farkli kiiltiir ve inang
Toplumsal gruplar arasinda diyalog ve barisi
Etkiler tesvik eder, sosyal baglar

giiclendirir (Walsham, 2006).

Hosgort, bireyin sadece Hz. Peygamber, bireylerin kendilerini
bagkalarina karsi degil, kendine ~ gelistirmesi ve hatalarindan ders
Manevi Boyut  karsi da sabirli ve anlayish bir alarak manevi olgunluga ulagmasini
tutum gelistirmesini saglar (Yakit, tesvik etmistir. Kisisel affetme ve
2000). hosgorii icin tovbeyi tavsiye etmistir.

Hz. Peygamber, diinya hirslarindan
arinmay1, algakgoniillii ve hoggoriilii
olmay1 tavsiye etmis, bu erdemlerin
toplumsal baris i¢in 6nemini
vurgulamistir. ‘Hos gor ki hos
goriilesin’ ( Ibn. Hanbel , 1, 248).

Hosgori, bireylerin kisisel
arzularini kontrol ederek daha
sade, dengeli ve huzurlu bir yasam
stirmesini tesvik eder (Yakat,
2000).

Hosgoriiniin
Erdemi

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Tablo, hosgorii kavramini pozitif psikoloji ve Hz. Peygamber’in hosgorii anlayisi
perspektifinden ele almaktadir. Pozitif psikoloji yaklasiminda hosgori, farkli inang ve
degerlere sahip insanlara sabir ve anlayis gosterme erdemi olarak tanimlanmaktadir ve
dogal, etnik, durumsal, mesleki ve genel gibi boyutlarla agiklanmaktadir
(Baxadirovna, 2021: 159). Psikolojik ag¢idan, hosgoriiniin bireyin i¢ huzurunu ve
duygusal dengesini destekledigi ifade edilmistir (Ayten, 2015: 41). Toplumsal etkiler
bakimindan, hosgoriiniin farkli kiiltiirler ve inanglar arasinda diyalogu tesvik ettigi
belirtilmistir (Walsham, 2006: 1). Manevi boyutta ise, hosgdriiniin bireyin diinyevi
arzularim1 kontrol ederek sade ve dengeli bir yasam siirmesini sagladigina dikkat
cekilmektedir (Yakat, 2000: 115). Hz. Peygamber’in hosgdrii anlayisi ise, farkli inang
gruplara kars1 adalet ve sabir gostermeyi Ogiitleyen ayetlerle desteklenmektedir
(Hicr, 15/85). Ayrica, toplumsal barisi saglamaya yonelik sabir ve affedicilik
tavsiyeleri (Bakara, 2/109) ve gereksiz c¢atigsmalardan kacinma gibi uygulamalar
(Furkan, 25/72), onun hosgoriiye verdigi 6nemi gostermektedir. Manevi olarak, Hz.
Peygamber’in algakgoniillii bir yasam tarzi ve hoggoriiniin toplumsal barigin temeli
oldugunu vurguladig1 ifade edilmistir. Bu baglamda, hosgoriiniin hem bireysel hem de

toplumsal diizeyde etkili bir erdem oldugu ortaya konmustur.
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5.2. Arastirmanin Anlattiklar:

Manevi danismanlik ve pozitif psikoterapi, bireyin ruhsal ve psikolojik iyilik halini
destekleyen biitlinciil yaklasimlar olarak degerlendirilmektedir. Pozitif psikoterapi,
bireyin giliglii yonlerini ve olumlu niteliklerini gelistirmeyi hedeflerken, manevi
danigmanlik, bireyin anlam arayisi ve manevi kaynaklarmma dayali dayanikliligini
artirmay1 amaglamaktadir (Seligman, 2002: 5-8; Ayten ve Sagir, 2014; Korkmaz vd.,
2023). Her iki yaklasim da bireyin yasam kalitesini artirmaya yonelik miidahaleleri
icerir. Manevi danmismanlik, bireyin i¢sel deneyimlerini ve manevi degerlerini temel
alarak daha derin ve kalict bir rehberlik sunarken, pozitif psikoterapi bireyin iyi olus
halini artirmaya yonelik yapilandirilmis siirecler sunmaktadir (Fava vd., 1998: 817;

Ruini, 2014: 75-82).

Hz. Peygamber’in danismanlik yaklasimi, modern manevi danigsmanlik ve pozitif
psikoterapinin ilkeleriyle paralellik gostermektedir. Ornegin, Hz. Peygamber,
insanlara bireysel farkliliklarina uygun rehberlik sunarak empati ve saygiyr merkeze
almis, muhataplarinin psikolojik ve sosyal durumlarina duyarlilik gostermistir (Kog,
2018: 178). Onun, insanlar1 zorlamadan alternatifler sunarak 6zgiir iradelerine saygi
duymasi, modern danismanlik siireclerinde kullanilan bireysel farkindalik ve 6zgiiven
gelistirme yaklasimlariyla ortlismektedir (Bakara, 2/256; Kog, 2018: 178). Manevi
danismanlikta oldugu gibi, Hz. Peygamber’in rehberligi de bireylerin kendilerini
anlamalarina, i¢sel bir anlam kazanmalarma ve sorunlarina ¢6ziim bulmalarina

yardimc1 olmay1 amaglamastir.

Hz. Peygamber’in riiya yorumlar1 gibi bireyin i¢ dilinyasin1 anlamaya yonelik
uygulamalari, modern psikolojinin bilingalt1 ¢alismalarin1 animsatmaktadir (Rudani,
2019: 353; Kog, 2018: 179). Ayrica, onun grup sohbetleri ve sahabelerle olan
etkilesimleri, modern psikolojik danigsmanlikta grup terapilerinin temel prensipleriyle
benzerlik tasimaktadir (Belen, 2014: 107-108). Pozitif psikoterapide oldugu gibi, Hz.
Peygamber’in rehberlik anlayisinda da bireyin giiclii yanlarina vurgu yapilmis ve
onlarin hayatlarim1 daha dengeli ve anlamli hale getirmek i¢in somut Oneriler

sunulmustur (Peseschkian, 2000: 23; Mufid, 2020: 1-22).

Sonug olarak, manevi danigmanlik, pozitif psikoterapinin bireyin iyi olusunu artirmaya
yonelik ilkeleriyle uyumlu bir gerceve sunarken, Hz. Peygamber’in danismanlik

uygulamalar1 bu iki yaklagimin temellerini yansitmaktadir. Hz. Peygamber’in bireysel
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farkliliklara duyarliligi, empatiye dayali iletisim becerileri ve anlam arayisin
destekleyici rehberligi, hem manevi danigsmanlik hem de pozitif psikoterapi
yaklagimlarina oOrnek teskil etmektedir. Bu baglamda, modern danismanlik
uygulamalari, onun rehberlik anlayisindan ilham alarak bireylerin manevi ve

psikolojik ihtiyaglarini kargilamay1 hedefleyen biitiinciil yontemler gelistirebilir.
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SONUC

Ulkemizde akademi literatiiriiniin yani sira sahada da yer edinmeye baslayan manevi
danigmanlik ve rehberlik, modern psikoloji de oldugu gibi multidisipliner bir
yaklagimla danigmanlik hizmeti sunmaya ¢alismaktadir. Manevi danigmanlik, bireyin
hem i¢sel hem de toplumsal denge ve uyumu saglamasi amaciyla kullanilan 6nemli bir
yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Kisilerin sadece sorunlarina odaklanmadan
bireylerin hayatlarina anlam katma, 6znel iyi olusu artirma gibi hedefleri olan pozitif
psikoterapi manevi danigmanlikla benzer yontem ve bakis agilarina sahiptir. Bu
baglamda ¢aligmamizin temelini olusturan pozitif psikoterapi perspektifinde manevi
danismanligin incelenmesi gerceklestirilmistir. Danisanin inang sistemine uygun hale
getirilerek gerceklestirilen manevi damismanlik ve rehberlik, Islam inang sisteminde
Kur’an ve Hz. Peygamber’in 6rnekliginde uygulanmaya calisilmaktadir. Biz de bu
calismamizda manevi danigmanligi Hz. Peygamber’in uygulama teknik ve 6rnekleri

ile pozitif psikoterapi perspektifinde degerlendirmeye yer verdik.

Manevi damigsmanlik, pozitif psikoterapiyle birlesti§inde, bireyin yalmizca igsel
huzurunu saglamakla kalmayip, toplumsal iliskilerini de giiglendirmektedir. Bu iki
disiplinin ortak noktasi, bireyin anlam, degerler ve giiclii yonler iizerinden bir yasam
dengesine ulasmasini desteklemektir. Manevi danismanlik, bireyin ruhsal ve ahlaki
boyutlarin1 gelistirmekte, pozitif psikoterapi ise bireyin psikolojik dayanikliligini ve
O0znel 1iyi olusunu artirmayi hedeflemektedir. Bu baglamda, her iki yaklasimin
entegrasyonu, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle daha derin, dengeli ve anlamli
bir bag kurmasini miimkiin kilmaktadir. Bu siiregte, hosgorii gibi temel degerler,
bireyin hem manevi gelisimini desteklemekte hem de toplumsal uyumu artirmaktadir.
Hosgorii, bireylerin yalnizca farkli inanglara, goriislere ve yasam bigimlerine karsi
anlayis gelistirmesine olanak tanimamakta, ayn1 zamanda toplumsal iliskilerde empati
ve saygiylr gliclendirmektedir. Bu deger, bireyin yasamindaki catismalari ve
anlasmazliklar1 daha barisgil bir sekilde ele almasina olanak tanimakta ve toplumsal

diizeyde daha genis bir uyum ve huzur ortami olusturulmasini saglamaktadir.

Manevi danismanlik ve pozitif psikoterapi, bireyin kendi i¢ diinyasindaki dengeyi
bulmasina ve bu dengeyi sosyal iligkilerine yansitmasina yardimci olmaktadir.
Ozellikle hosgorii, bireyin olumsuz duygularmi yénetmesine, kirginliklarini asmasina
ve affediciligi gelistirmesine katkida bulunmaktadir. Bu siire¢, bireyin yalnizca

kendisine odaklanmasin1 degil, ayn1 zamanda ¢evresindekilere kars: da daha duyarls,
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anlayish ve merhametli olmasin1 tesvik etmektedir. Hosgoriliniin manevi danigsmanlik
baglaminda ele alinmasi, bireylerin iliskilerinde karsilikli sayg1 ve sevgiye dayali bir

iletisim kurmalarin1 desteklemektedir.

Manevi danismanlik ve pozitif psikoterapi, bireyin kisisel ve toplumsal yasamina
entegre edilerek yalnizca bireysel huzur ve mutluluk saglamakla kalmamakta, ayni
zamanda daha adil ve baris¢il bir toplumu tesvik etmektedir. Bu biitiinciil yaklasim,
bireylerin igsel doniisiim yasamasini, potansiyellerini ger¢eklestirmesini ve daha
dengeli bir yasam siirmesini miimkiin kilmaktadir. Hosgort, sefkat, digerkamlik ve
benzeri degerlerin danismanlik siireglerine dahil edilmesi, bireylerin yasamini
zenginlestirirken, toplum genelinde daha uyumlu ve siirdiiriilebilir bir sosyal diizenin
olugmasma katkida bulunmaktadir. Bu nedenle, manevi damigsmanlik ve pozitif
psikoterapinin entegrasyonu, modern diinyada bireysel ve toplumsal sorunlara ¢6ziim
iiretmek icin giliclii bir arag olarak degerlendirilmektedir. Bu yaklagim, bireyin ruhsal,
duygusal ve toplumsal ihtiyaglarini ayni anda karsilamaya yonelik etkili bir ¢erceve

sunmaktadir.

Bu arastirmada, Hz. Peygamber'in manevi danismanlik uygulamalarinin modern
pozitif psikoloji perspektifinden degerlendirilebilmesi amaciyla asagidaki sorulara

yanit aranmistir:
1. Manevi danismanlik pozitif psikoterapi perspektifinden degerlendirilebilir mi?

Evet, Hz. Peygamber ornekliginde ele aldigimiz manevi danismanlik uygulamalari,
pozitif psikolojinin temel ilkeleri baglaminda degerlendirilebilir. Manevi danismanlik,
pozitif psikoterapi perspektifinden degerlendirildiginde, her iki yaklagimin da bireyin
giiclii yonlerini gelistirme, 6znel iyi olusunu artirma ve potansiyelini gergeklestirme
hedeflerinde benzerlik tasidigi goriilmektedir. Pozitif psikoterapi, bireylerin olumlu
ozelliklerini ve igsel kaynaklarini giiclendirmeye odaklanan bir yaklasim olarak,
bireyin yasam kalitesini artirmay1 ve ruhsal dengeyi saglamay1 amaglar. Bu baglamda,
Hz. Peygamber’in rehberlik ve danismanlik uygulamalari, pozitif psikoterapinin temel

ilkeleriyle ortiisen bir¢cok unsur barindirmaktadir.

Hz. Peygamber’in danismanlik yontemleri, bireysel farkliliklar1 dikkate alarak kisiye
ozel ¢oziimler sunmayr Onceliklendirmesiyle dikkat ceker. Ornegin, danigmanlik
slireclerinde her bireyin Ozgiin ihtiyaglarim1 anlamaya ¢alismasi ve kisiye Ozel

yaklagimlar gelistirmesi, onun insan odakli rehberlik anlayisini yansitmaktadir (Kog,
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2018: 178). Bu yaklasim, pozitif psikoterapideki bireyin benzersizligine saygi
gosterme ve danigan merkezli yontemler gelistirme ilkesiyle dogrudan paralellik
gostermektedir. Ayrica, Hz. Peygamber’in bireylerin 6zgiir iradelerini kullanmalarim
tesvik eden sOylemleri ve uygulamalar1 (6rnegin, Bakara, 2/256; En’am, 6/104),
bireyin kendi kararlarmi alarak sorumluluk iistlenmesini destekleyen bir rehberlik
anlayigini ortaya koymaktadir. Bu durum, pozitif psikoterapinin bireyin 6z-yeterlik

algisin1 ve 6zgiivenini artirmay1 hedefleyen yaklagimlariyla uyumludur.

Hz. Peygamber’in danismanlik uygulamalarinda empatiye dayali bir yaklasim
sergiledigi goriilmektedir. Insanlarin duygusal durumlarini anlamaya ¢alisarak, onlara
manevi ve psikolojik destek sunmasi, bireylerin duygusal iyilik hallerini gli¢clendirme
amacini tagir. Bu baglamda, Hz. Peygamber’in riilya yorumlama siire¢lerindeki nazik
ve tesvik edici yaklagimi (Rudani, 2019: 353), bireyin i¢sel diinyasina ve duygusal
ihtiyaglarina duyulan saygiy1 gostermektedir. Pozitif psikoterapideki temel
hedeflerden biri olan bireyin duygusal iyilik halini artirma amaci, bu yaklasimla

ortlismektedir.

Pozitif psikoloji ve psikoterapi, bireyin olumlu yonlerini kesfetme ve bu yonleri
gelistirme Tlzerine yogunlasir. Benzer sekilde, Hz. Peygamber’in bireylerin
potansiyellerini fark etmelerine ve bu potansiyeli gerceklestirmelerine yonelik
rehberlik uygulamalari, bireyin 6znel iyi olusunu artirmay1 hedefleyen bir anlayisi
ortaya koyar. Ornegin, sahabelerine potansiyellerine uygun gorevler ve sorumluluklar
vererek onlarin giiclii yonlerini 6ne ¢ikarmasi, bireyin kendini gergeklestirme siirecini

destekleyen 6nemli bir danigmanlik 6rnegi olarak degerlendirilebilir (Kog, 2018: 179).

2. Hz. Peygamber'in, insanlarin kisisel giiglii yonlerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine yonelik danismanlik yaklagimlari pozitif psikoloji perspektifinden

degerlendirilebilir mi?

Hz. Peygamber’in bireylerin kisisel gli¢lii yonlerini kesfetmeleri ve gelistirmelerine
yonelik danigsmanlik yaklasimlari, pozitif psikolojinin temel ilkeleriyle biiyiik bir
uyum gostermektedir. Pozitif psikoloji, bireyin giiglii yonlerini, potansiyelini ve
olumlu o6zelliklerini gelistirmeye odaklanan bir bilim dalidir. Bu perspektif, insan
yasaminda anlam, baglilik, iligkiler, basar1 ve olumlu duygular gibi unsurlar1 iceren

PERMA modeli (Seligman, 2002: 5-8) araciligiyla bireyin 6znel iyi olusunu artirmay1

129



amaglar. Hz. Peygamber’in danigsmanlik anlayisi da bireyin i¢sel kaynaklarini ve giiclii

yanlarini 6n plana ¢ikarmay1 hedefleyen bir yaklagimla sekillenmistir.

Hz. Peygamber, bireylerin kisisel gii¢lii yonlerini kesfetmelerine yardimer olmak igin
oncelikle onlarin ihtiyaglarim ve farkliliklarini gz éniinde bulundurmustur. Ornegin,
onun her bireyin karakter ozelliklerini dikkate alarak kisiye 6zel rehberlik ve
nasihatlerde bulunmasi, danisan merkezli bir yaklasim sergiledigini gostermektedir.
Bu yaklasim, modern pozitif psikoterapinin bireyin giiglii yOnlerini gelistirme
hedefiyle ortiismektedir (Kog, 2018: 178). Ayrica, bireylerin 06zsaygilarin1 ve
kendilerine olan gilivenlerini artirmaya yonelik tesvik edici sdylemleri, onlarin hem
kendilerini tamimalarina hem de ig¢sel potansiyellerini ger¢eklestirmelerine olanak

saglamistir.

Bir 6rnek olarak, Hz. Peygamber’in Muaz b. Cebel gibi sahabelerini zeké ve liderlik
yetenekleri dogrultusunda yonlendirmesi ve onlar1t toplum igerisinde Onemli
sorumluluklarla gorevlendirmesi gosterilebilir. Bu tiir uygulamalar, bireyin kisisel
gelisimini destekleyen ve topluma katki saglamasini tesvik eden bir anlayis1 yansitir.
Pozitif psikolojinin anlam ve basar1 boyutlar1 da benzer sekilde, bireyin kisisel
basarilarin1 anlaml bir baglama yerlestirerek bireysel tatmin ve mutlulugu artirmayi

hedefler.

Hz. Peygamber’in rehberlik anlayisinda empati énemli bir yer tutmaktadir. Onun
bireylerin duygusal durumlarin1 anlamaya calisarak, duyarli ve destekleyici bir sekilde
rehberlik etmesi, bireylerin duygusal ihtiyaglarin1 dikkate alan bir yaklagimi yansitir.
Ornegin, sikint1 igerisindeki bir sahabenin sorunlarma duyarlilik gostererek ¢oziimler
sunmasi, bireyin yalmizlik hissini azaltmakta ve onun ruhsal 1yiligini
giiclendirmektedir (Belen, 2014: 108). Bu baglamda, pozitif psikoterapinin bireyin
duygusal dengesini saglamaya yonelik empatik yaklagimiyla benzerlikler dikkat
cekmektedir.

Hz. Peygamber’in danismanlik yontemlerinde grup sohbetleri ve topluluk icindeki
rehberlik uygulamalar1 da dikkat ¢eken bir unsurdur. Sahabeleriyle yaptigi toplu
sohbetler ve nasihatler, bireylerin hem toplumsal aidiyet duygularini1 gliglendirmekte
hem de onlarin bireysel giiglii yonlerini topluluk iginde sergilemelerine olanak
tanimaktadir (Belen, 2014: 108). Bu tiir uygulamalar, giiniimiiz grup terapisi

yaklasimlarina ve pozitif psikoterapide kullanilan topluluk dinamiklerini giliglendirme
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stireclerine benzer niteliktedir. Grup i¢inde saglanan sosyal destek ve anlam arayisi,

pozitif psikolojinin iliskiler ve baglilik boyutlarina katkida bulunur.

Hz. Peygamber’in bireyleri potansiyellerini gelistirmeye tesvik etmesi, onlarin 6z-
yeterlik algisini giiclendiren bir diger énemli unsurdur. Ozellikle, bireylerin kendi
kararlarin1 alabilmelerini ve Ozgiir iradelerini kullanabilmelerini tesvik eden
yaklasimlari, bireysel sorumlulugun énemini vurgular. Ornegin, Hz. Peygamber’in
“Her koyun kendi bacagindan asilir” (Tirmizi, Kiyamet, 7) gibi 6zlii ifadelerle bireysel
sorumlulugun altin1 ¢izmesi, bireylerin yasamlari tizerinde daha fazla kontrol sahibi

olmalarim1 destekleyen bir rehberlik anlayisin1 gostermektedir.

Hz. Peygamber’in bireysel ve toplumsal danigsmanlik yontemleri, pozitif psikolojinin
bireyin 6znel iyi olusunu artirmaya yonelik ilkeleriyle biiyiik ol¢iide paralellik
gostermektedir. Onun bireysel farkliliklara duyarli, empatik ve tesvik edici yaklagima,
bireylerin giiclii yonlerini kesfetmelerine ve gelistirmelerine katki saglamistir. Bu
baglamda, Hz. Peygamber’in rehberlik ve damismanlik anlayisi, bireyin giiclii
yanlarmi gelistirmeyi hedefleyen pozitif psikoloji yaklasimlarinin erken bir 6rnegi
olarak degerlendirilebilir. Manevi damismanlik baglaminda bu o6rnekler, modern

psikolojik yontemlerle uyumlu bir ¢ergeve sunmaktadir.

Sonug olarak, Hz. Peygamber'in bireylerin potansiyellerini fark etmeleri ve bu
potansiyelleri etkili bir sekilde kullanmalar1 i¢in sundugu rehberlik, pozitif psikoloji
cercevesinde degerlendirildiginde, bireysel gelisim ve pozitif degisim agisindan gii¢li
bir model sunmaktadir. Bu baglamda, Hz. Peygamber’in yaklasimlari, pozitif
psikolojinin bireylerin kendilerini gergeklestirme ve tatmin edici bir yasam silirme
hedefleriyle biiyiik 6l¢tide uyumludur. Pozitif psikoloji Hz. Peygamber’in danigmanlik
yaklagimlarin1 kendi ekoliine entegre ederek daha basarili danigsmanlik hizmetleri

sunabilir.
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