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Oz

Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT/Emotional Freedom Technique), son yillarda
psikolojik destek saglamak amagli yayginlasmis bir uygulamadir. 1980°li yillarda Cin
tibbindan hareketle kesfedilmis olan bu uygulama, kisinin zihin ve beden yapisini bir
biitiin olarak kabul etmektedir. EFT, Tiirkiye’de yakin dénemde uygulanmaya baslamistir.
Bu arastirma, EFT’nin insanlar iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin temel sorusu, “EFT uygulamasinin Kkisinin bireysel, sosyal ve manevi
boyutlari tizerindeki etkisi nedir?” seklindedir. Bu ¢alismada 21 kadinla EFT 6ncesi ve
sonrasi miilakatlar yapilmis ve gozlemler kaydedilmistir. Nitel veriye igerik analizi
uygulanmistir. Sonug olarak, EFT ile kisilerin kendileri ve ¢evreleri hakkinda farkindalik
kazandiklari ve kendilerini Allah’a daha yakin hissettikleri bulgulanmistir.

Anahtar Kelimeler: EFT, Duygusal Ozgiirlesme Teknigi, Oz-farkindalik, Din Psikolojisi,
Dini Basa Cikma, Biitiinctil Yaklagim.

A Qualitative Research on Individual, Social and Spiritual Changes in Women
Supported with Emotional Freedom Technique

Abstract

Emotional Freedom Technique (EFT) is a widespread practice aimed at providing
psychological support in recent years. Being discovered in Chinese medicine in the 1980s
this technique regards mind and body as a whole. EFT began to be practiced recently in
Turkey. The aim of this study is to investigate the effects of EFT on people. “What are the
effects of EFT practice to personal, social, and spiritual dimensions of human?” is the main
research question. To answer this question, 21 women were interviewed before and after
EFT. The observations were noted. Content analysis was conducted to the qualitative data.
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As a result, it was found that people acquired awareness about themselves and their
environment and felt closer to Allah.

Keywords: Emotional Freedom Technique, Self-awareness, the Psychology of Religion,
Religious Coping, Holistic Approach.

Giris

21. yiizyll insaninin yasadig1 karmasa icinde kendine ve hayata dair bir
takim anlamlandirma arayislari, farkl bilgi ve tekniklerin ortaya ¢ikmasini
saglamistir. Bunlardan biri olan EFT (Emotional Freedom Technique/
Duygusal Ozgiirlesme Teknigi), Cin tip geleneginin kavram ve ilkelerini
kullanir. Buna gore insan viicudunda, bedeni yukaridan asagiya sarmalayan
tipki bir elektrik ag1 seklinde olan meridyenler mevcuttur.! Meridyenlerin
icinde adina chi denilen bir enerji bulunur. Bedene canlilik saglayan yasam
enerjisi, viicuttaki bu enerji meridyenleri/kanallari sayesinde akmaktadir.
Meridyenlerdeki enerji akis1 normal seyrinde ilerlediginde kisi kendini gii¢lii
hissetmekte cevresine karsi da anlayish olma ve sevecen davranma gibi
olumlu tutumlar sergileyebilmektedir. Enerji akisi kesintiye ugradiginda ise
kiside stres, korku ve panik gibi duygularin etkisiyle fiziksel bedende
rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir.2

Teknigin kasifi Gary Craig’in “Biitiin olumsuz duygularin nedeni bedenin
enerji sistemindeki bozukluga baghdir”3 seklinde ifade ettigi tizere kisisel
enerji diizeyi ve dengesi olduk¢a 6nemlidir. Clinkii enerji akisinda meydana
gelen herhangi bir aksama veya tikaniklik fiziksel ve psikolojik rahatsizliklari
da beraberinde getirir. Bu sebeple dncelikli olarak olumsuz duruma sebep
olan negatif duygunun ortadan kaldirilmasi gerekir. Meridyenlerdeki enerji
akis1 dengelendiginde duygusal yogunluk veya olumsuz/negatif duygu da
ortadan kalkar. Boylece kisi kendini iyi hissetmeye baslar.

EFT bir akupresiir yontemi olup psikolojik durumlar olan 6fke, tiziintii,
kaygi gibi durumlarin iyilestirilmesinde, bu duygularin sorumlusu olan
organlarin meridyen gec¢is noktasina basi, uyari yapilmasini 6ngoéren yeni bir

* Bumakale, yazarlardan Semra Altuntas’in “EFT (Duygusal Ozgiirlesme Teknigi) Psikoterapi Teknigi
ile Destek Alan Kisilerde Dini Tutum ve Davramislar” (Marmara Universitesi, istanbul, 2019) isimli
yliksek lisans tezinden tiiretilmistir.

1 Donna Eden ve David Feinstein, Enerji Tibbi, terc. Meryem Duygun (istanbul: Butik Yayincilik,
2014), 5.17; Nick Ortner, EFT ile Mucizevi I'yile,sme, terc. Handan Haktanir (istanbul: Koridor Yayinci-
1k, 2014), 5.28.

2 Silvia Hartman, EFT, terc. Ekin Duru (Istanbul: Pegasus Yayinlari, 2016), s.21.

3 Gary Craig, Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri EI Kitabi, http://www.eftiletanis.com/EFT_Ma-
nual_Turkish_eftiletanis.com.pdf (15.07.2020), s.17.
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metottur.# Bu acgidan Bati'nin geleneksel psikoloji yontemi ile Dogu’nun
temel meridyen ve akupunktur noktalarinin uyarilmasi ile enerji akisinin
saglanmasi esas alinmistir.5 Bedenin Dbelli noktalarina tiklama
yapilmasindaki amag, fizik bedenle enerji bedeni arasinda frekans
olusturarak olumsuz duygu durumuna sebep olan ilk olaya inmektir. Ciinkii
iyilesme en temelde hastalia sebep olan enerji seviyesindeki anormallikleri
ortadan kaldirmasina dayanmaktadir.6

EFT, geleneksel akupunktur yonteminden farkli olarak igne olmaksizin
parmak uglar ile meridyen gecis noktalarinin uyarilmasi sonucu enerji
akisiin diizeltilmesini esas alir. Parmak uglar1 ile basi yapilan kisinin,
kendisini rahatsiz eden olay veya duruma yogunlastirmasi gerekmektedir.’
Bunun yani sira akupunktur noktalarina tiklamalar yapilirken bir yandan da
telkin veya kurulum ciimlesi/kelimesi sesli olarak soylenir. Yiiksek sesle
yapilmasindaki maksat ise sinir sisteminin biiylik bir boéliimiiniin devreye
girmesini saglamaktir. Bir EFT turunda viicutta bulunan 14 ana meridyenin
gecis noktalarina hafif vuruslar yapilir.8

EFT’de tiklamalar gibi 6énemli olan diger husus kurulum ciimlesidir.
Kurulum climlesi, sorunun kisa bir tanimi gibidir. Bu ciimle danisanin ifade
ettigi kelime, cliimle, deyim veya yoresel sdylemden olusabilir. Uygulama
sirasinda kurulum ctimlesi soylenir ve EFT vuruslari yapilir.® Stres tamamen
ortadan kalkip asil sorunla ilgili ¢alisma yapilacagl zaman su siralama
izlenir:10 (1) Kalp iyilestirme pozisyonu almak (2) Ug kez derin nefes alip
vermek (3) Kurulum ciimlesini veya telkini yliksek sesle séylemek. Tiklama
yaparken de her noktada en az bir kere derin nefes alip vermek ve degisen
duygu durumlarinin izini siirmek onemlidir. Her noktada yine kurulum
climlesi veya hatirlatici kelime soylenir. Bundaki amag dikkati siirekli ayni

4 Philip Mountrase ve Jane Mountrase, Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize Dokunun,
terc. Fatma Can Akbas (istanbul: Kariyer Yayincilik, 2001), 5.33; Craig, Duygusal Ozgiirlesme Teknik-
leri, s.18.

5 Nilhan Sezgin, “Tek Oturumda Uygulanan Duygusal Ozgiirliik Teknigi (EFT)'nin Yaratilan Stres Du-
rumu Uzerindeki Etkileri,” Ankara Universitesi Dil ve Tarih-Cografya Fakiiltesi Dergisi 53:1 (2013),
s.332.

6 Richard Gerber, Vibrational Medicine (Rochester: Bear & Co, 2001), 5.428.

7 Bkz. Craig, Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri; Giilcan Arpacioglu, EFT Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri
(istanbul, 2005), 5.13; inci Erkin, EFT Egitimi El Kitabi (Istanbul, 2007); Dawson Church, “Clinical EFT
as an Evidence-Based Practice for the Treatment of Psychological and Physiological Conditions,”
Psychology 4:8 (2013), ss.645-654.

8 Craig, Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri, s.25; Hartman, EFT, s.24; Ortner, EFT ile Mucizevi lyilesme,
s.56; Mountrase ve Mountrase, Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize Dokunun, s.70.

9 Hartman, EFT, s.27; Mountrose ve Mountrose, Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle Gizli Potansiyelinize
Dokunun, s.68.

10 Hartman, EFT, s.25.
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konuda toplayabilmektir. Clinkii dikkat cok kolay bir sekilde dagilabilir. EFT
¢alismalarinda ise odaklanmak esastir.11

EFT yeni sayilabilecek bir teknik olup diinya genelinde kullanimi giderek
artmaktadir. Bu teknik, farkli psikoloji yaklasimlariyla ortak noktalar
barindirmaktadir. Ornegin logoterapide esas olan, kisinin yakin kaybi gibi
mecbur kaldigi durumlarda aciyla basa cikabilmesidir. insan, hayatinin
anlamini kavramak icin elbette aci bir durum yasamak zorunda degildir,
fakat ac1 bir durumu yasarken buna bir anlam ytikleyebilir.12 Benzer sekilde
EFT sirasinda kisinin yasadigi aci ile olaylara imgesel anlam yiiklemesi
saglanabilmektedir. Bu sekilde kisinin olaylara karsi davranis ve tutumu
degistirilebilir.!3 EFT uygulamasinda olumsuz duygu ortadan kalkip pozitif
duygu doniisimii saglanirken Kkisiye su soru sorulur: “Sence tiim bu
yasadiklarinin anlami ne?” Bu soru ile Kkisi, yasadigi olumsuz durumun
hayatina yeni bir bakis acis1 kazandirdigini gérebilmektedir.1#

Transpersonel psikoloji, insan askinligini, biitiinligiini ve déoniisimiini
ele almaktadir. Farkli biling durumlarina isaret eden transpersonel psikoloji,
insanlarin c¢esitli sartlanmalarin tuzagina dustigliinii ve bunlardan
kurtulmanin miimkiin oldugunu savunur. Transpersonel psikolojinin amaci,
zihni bu sartlanmalardan kurtarmaktir.1> Benzer sekilde EFT’de de insanin
kendini asan yoniine dikkat cekilir. Duygu farkindaligi ile diisiince ve
davranis degisimi amaclanir. Bu siirecte kisi, olaylara farkli agilarindan
bakmayi 6grendigi icin kisisel bir doniisiim de yasamaktadir. Hem EFT hem
de transpersonel psikolojide c¢esitli diisiince kaliplarinin degistirilmesi
esastir. EFT uygulanan Kkisilerde, ¢alisilan konu ile ilgili tim olumsuz
duygular ortadan kalktiginda kisi bu sorunu hi¢ yasamamais gibi hissedebilir.
Buna apex (doruk) etkisi denir. Bu etki olustugunda duygu degistigi i¢in
diistince de degisir.1¢

Pozitif psikoloji, “insani ne mutsuz eder” sorusundan ziyade “insan ne ile
mutlu olur” sorusu iizerinde durmaktadir.l? Pozitif psikolojideki akis
teorisine gore kisinin mutlulugu, zihnini dagitici islerle ilgilenmesinde degil,

11 Arpacioglu, EFT Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri, s.16.

12 Bkz. Viktor Frankl, Insanin Anlam Arayisi, terc. Selcuk Budak (istanbul: Oteki, 2007), 5.120.

13 Ortner, EFT ile Mucizevi lyilesme, s.81.

14 Ortner, EFT ile Mucizevi lyilesme, s.39; Mountrose ve Mountrose, Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle
Gizli Potansiyelinize Dokunun, s.23.

15 Roger Walsh ve Frances Vaughan, “Kisi Nedir?,” Roger Walsh ve Frances Vaughan (ed.), Ego Otesi,
terc. Halil Eksi (Istanbul: insan, 2001) iginde, s.67.

16 Ortner, EFT ile Mucizevi lyilesme, s.81; Arpacioglu, EFT Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri, s.23.

17 Alex P. Linley ve S. Joseph, “Positive Psychological Approaches to Therapy,” Counselling and Psyc-
hotherapy Research 5:1 (2005), ss.5-6.
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odaklanarak bir sey yapmasinda gizlidir. Akisa tabi olmak bilince bir diizen
getirir. Kisi bu sekilde zihinsel ve bedensel enerjisini etkin bir sekilde
kullanmaya bagslar. Bu teoriye gore gercek mutluluk kisinin bedeninin ve
zihninin, zor ve degerli bir seyi basarirken hissettigi zorlanmada gizlidir.18
Akis teorisi mutlulugun Kkisinin yasadig1 olaylardan ziyade bunu nasil
yorumladigina baglar. Diger taraftan pozitif psikolojide sorunlarin
¢6zlimiinde bireyin iyi 6zellikleri 6n plana ¢ikarilarak sorunla basa ¢ikmada
basarili oldugu taraflar desteklenir. Hatta bu durum yani yasanilan sikinti
¢ogu zaman insanin yeteneklerinin farkina varmasini ve mutlu olmasini
saglar.’® EFT uygulamasi da kisisel mutlulugu ve bununla birlikte toplumsal
iyi olus halini esas alir. Uygulama esnasinda olumsuz duygularla ilgili kisinin
iyi oldugu bir alana odaklanmasi saglanir.

EFT, deginilen psikoloji yaklasimlariyla ortak noktalar paylasan gérece
yeni bir tekniktir. Diger taraftan EFT, akupuntur ile ayni arka plana sahiptir
yani kadim Cin tibbina dayanmaktadir. Bilindigi lizere akupuntur yontemi de
glinlimiizde yayginhik kazanmaktadir. Dolayisiyla akupunturun tip
bilimindeki yeri neresi ise EFT'nin psikoloji bilimindeki yeri de orasi
olmalidir. Bilimsel olarak heniiz EFT icin etkin ve kabul gérmiis bir
psikoterapi yontemidir denmese de etkilerinin incelendigi bir psikolojik
destek yontemidir denebilir. EFT’'nin kokeni ¢ok eski yillara dayanmasina
ragmen teknik olarak diinyanin farkli yerlerinde uygulanmasi yeni oldugu
icin EFT’nin bilim ve psikoloji diinyasindaki yeri yapilan arastirmalara gore
zaman icerisinde ortaya ¢ikacaktir.

EFT hamile, yasl, c¢ocuk gibi farkli yas ve gruptan herkese
uygulanabilmektedir. EFT uygulamasi yapilmis 51 ¢alismadan 18’i tesadiifi
(randomize) kontrollii ¢alisiimis ve klinik 6lciimlerle olumlu sonuglar elde
edilmistir. Ayrica duygusal disa vurum reaksiyonlarinin olduk¢a disiik
oldugu bulgulanmistir.2® Cocuklarda sinav kaygisi, korku, yatak islatma,
kabuslar, uyku diizensizligi, stres, okul sorunlari, 6grenme giicliigli ve benlik
saygist ile ilgili sorunlarda EFT uygulanabilmektedir.2!

18 Mihalyi Csikzentmihalyi, Mutluluk Bilimi Ak, terc. Baris Satilmis (Istanbul: Buzdag, 2017), s.20.
19 Csikzentmihalyi, Mutluluk Bilimi Akis, .7 2.

20 David Feinstein, “Acupoint Stimulation in Treating Psychological Disorders: Evidence of Efficacy,”
Review of General Psychology 16 (2012), ss.364-380.

21 Patrice Rancour, “The Emotional Freedom Technique: Finally, a Unifying Theory for the Practice of
Holistic Nursing, or Too Good to Be True?,” Journal of Holistic Nursing 35:4 (2016), ss.382-388.
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Eriskinlerde psikolojik sorunlarda tedavi amach yapilmis EFT uygulama
calismalar1 oldukga cesitlidir. Anksiyete,22 test anksiyetesi,23 bagimlilik,24
travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD),25 disleksi,26 akademik performans,2?
kilo kayb1 ve aserme,28 depresyon,2? korkular,30 kalabaligin 6niinde konusma
korkusu,3! sedef hastalig1,32 nobet bozukluklari,33 fibromiyalji,3* bas agrisi,3>
spor performansi gelistirme3¢ ve kronik hastalik semptomlari3? gibi
konularda EFT uygulamalar1 mevcuttur. Giiniimiizde gebelikte de EFT’den
yararlanilmaktadir. Ozellikle gebelik ve doguma dair korkular1 agmak icin
EFT uygulamasi yapilmaktadir. Ornegin bir ¢alismada EFT ile gebelerin
dogumu, diisiinceleri ve duygular1 miimkiin oldugunca bastirmadan rahatc¢a
yasayabildikleri ve EFT’'nin gebelik doneminde hissedilen stres ve gerginligin
azaltilmasinda da etkili oldugu saptanmigstir.38

22 Graham Temple ve Phil Mollon, “Reducing Anxiety in Dental Patients Using Emotional Freedom
Techniques (EFT): A Pilot Study,” Energy Psychol Theory Res Treat 3:2 (2011), ss.53-56; Amy H. Gaes-
ser ve Orv C. Karan, “A Randomized Controlled Comparison of Emotional Freedom Technique and
Cognitive-Behavioral Therapy to Reduce Adolescent Anxiety: A Pilot Study,” The Journal of Alterna-
tive and Complementary Medicine 23:2 (2017), ss.102-108.

23 Sachin Jain ve April Rubino, “The Effectiveness of Emotional Freedom Techniques (EFT) for Opti-
mal Test Performance: A Randomized Controlled Trial,” Energy Psychology: Theory, Research, and
Treatment 4:2 (2012), ss.13-24.

24 Dawson Church ve Audrey J. Brooks, “CAM And Energy Psychology Techniques Remediate PTSD
Symptoms in Veterans and Spouses,” Explore: The Journal of Science and Healing 10:1 (2014), ss.24-
33.

25 Thanos Karatzias, Kevin Power, Keith Brown, Theresa McGoldrick, Millia Begum, Jenny Young ve
S. Adams, “A Controlled Comparison of the Effectiveness and Efficiency of Two Psychological Thera-
pies for Posttraumatic Stress Disorder: Eye Movement Desensitization and Reprocessing vs. Emotio-
nal Freedom Techniques,” Journal of Nervous and Mental Disease 199:6 (2011), ss.372-378; Ying
Zhang, Bin Feng, Jian-ping Xie, Fang-zhong. Xu ve JiongXie Chen, “Clinical Study on Treatment of the
Earthquake-Caused Post-Traumatic Stress Disorder by Cognitive Behavior Therapy and Acupoint Sti-
mulation,” Journal of Traditional Chinese Medicine 31:1 (2011), ss.60-63; Phyllis Stein ve Audrey Bro-
oks, “Efficacy of EFT Provided by Coaches vs. Licenses Therapists in Veterans with PTSD,” Energy
Psychology: Theory, Research and Treatment 3:1 (2011), ss.11-18; Dawson Church ve David Feinstein,
“The Psychobiology and Clinical Principles of Energy Psychology Treatments For PTSD: A Review,”
T.Van Leeuwen ve M. Brouwer (ed.), Psychology of Trauma (NY: Nova, 2012) i¢inde, ss.211-224; Jean-
Michel Gurret, Claudie Caufour, Julie Palmer-Hoffman ve Dawson Church, “Post-Earthquake Rehabi-
litation of Clinical PTSD in Haitian Seminarians,” Energy Psychology: Theory, Research and Treatment
4:2 (2012), ss.33-40; Dawson Church, 0. Pina, C. Reategui ve A. Brooks, “Single Session Reduction of
The Intensity of Traumatic Memories in Abused Adolescents After EFT: A Randomized Controlled
Pilot Study,” Traumatology 18:3 (2012), ss.73-79; Dawson Church, Crystal Hawk, Audrey Brooks, Olli
M. Toukolehto, Ingrid Dinter ve Phyllis K. Stein, “Psychological Trauma Symptom Improvement in
Veterans Using EFT (Emotional Freedom Techniques): A Randomized Controlled Trial,” Journal of
Nervous and Mental Disease 201:2 (2013), ss.153-160; Elizabeth H. Boath, Anthony Stewart ve C. Rol-
ling, “The Impact of EFT and Matrix Reprinting on the Civilian Survivors of War in Bosnia: A Pilot
Study,” Current Research in Psychology 5:1 (2014), ss.64-72; James Lake, “A Review of Select CAM
Modalities for the Prevention and Treatment of PTSD,” Psychiatric Times 31:7 (2014), ss.29-30; Terri
Sheldon, “Psychological Intervention Including Emotional Freedom Techniques for an Adult with Mo-
tor Vehicle Accident Related Posttraumatic Stress Disorder: A Case Study,” Current Research in Psyc-
hology 5:1 (2014), ss.40-63.
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26 Fiona McCallion, “Emotional Freedom Techniques for Dyslexia: A Case Study,” Energy Psychology
Journal 4:2 (2012), ss.29-30.

27 Elizabeth Boath, Anthony Stewart ve Angela Carryer, A Narrative Systematic Review of the Effecti-
veness of Emotional Freedom Techniques (EFT) (Stafford: Staffordshire University, 2012), ss.64-72.
28 Dawson Church ve Audrey J. Brooks, “Application of Emotional Freedom Techniques,” Integrative
Medicine 9:4 (2010), ss.47-48; Peta Stapleton, Terri Sheldon, Brett Porter ve Jennifer Whitty, “A Ran-
domized Clinical Trial of a Meridian-Based Intervention for Food Cravings with Six Month Follow-
Up,” Behavior Change 28:1 (2010), ss.1-16; Peta Stapleton, Terri Sheldon ve Brett Porter, “Clinical
Benefits of Emotional Freedom Techniques on Food Cravings at 12-Months Follow-Up: A Randomi-
zed Controlled Trial,” Energy Psychology Journal 4:1 (2012), ss.13-24.

29 Dawson Church, Midanelle De Asis ve Audrey J. Brooks, “Brief Group Intervention Using EFT (Emo-
tional Freedom Techniques) for Depression in College Students: A Randomized Controlled Trial,”
Depression Research and Treatment (2012), ss.1-7; Peta Stapleton, Dawson Church, Terri Sheldon,
Brett Porter ve Cassandra Carlopio, “Depression Symptoms Improve after Successful Weight Loss
With Emotional Freedom Techniques,” ISRN Psychiatry 2013:1 (2013), ss.1-7; Peta Stapleton, Sharon
Devine, Hannah Chatwin, Brett Porter veTerri Sheldon, “A Feasibility Study: Emotional Freedom
Techniques For Depression in Australian Adults,” Current Research in Psychology 5:1 (2014), ss.19-
33; H. Chatwin, P. Stapleton, B. Porter, S. Devine ve T. Sheldon, “The Effectiveness of Cognitive Beha-
vioral Therapy and Emotional Freedom Techniques in Reducing Depression and Anxiety Among
Adults: A Pilot Study,” Integrative Medicine 15:2 (2016), ss.27-34.

30 Wendy L. Waite ve Mark D. Holder, “Assessment of the Emotional Freedom Technique,” Sci Rev
Ment Health Pract 2:1 (2003), ss.1-10; Harvey A. Baker ve Linda Siegel, “Emotional Freedom Tech-
niques (EFT) Reduces Intense Fears: A Partial Replication and Extension of Wells et al. (2003),”
Energy Psychology: Theory, Research, and Treatment 2:2 (2010), ss.15-32; Graham Temple ve Phil
Mollon, “Reducing Anxiety in Dental Patients Using Emotional Freedom Techniques (EFT): A Pilot
Study,” Energy Psychol Theory Res Treat 3:2 (2011), ss.53-56.

31 Beverly Schoninger ve Jhon Hartung, “Changes on Selfreport Measures of Public Speaking Anxiety
Following Treatment With Thought Field Therapy,” Energy Psychology: Theory, Practice, Research 2:1
(2010), ss.13-26; John Fitch, Laura Schmuldt ve Karen L. Rudick, “Reducing State Communication
Anxiety For Public Speakers. An Energy Psychology Pilot Study,” Journal of Creativity in Mental Health
6:3 (2011), ss.178-192; Sharon Jones, Jennifer Thornton ve Henry Andrews, “Efficacy in Reducing
Public Speaking Anxiety: A Randomized Controlled Trial,” Energy Psychology: Theory, Research and
Treatment 3:1 (2011), ss.33-42.

32 Patricia Hodge, “A Pilot Study of The Effects of Emotional Freedom Techniques in Psoriasis,” Energy
Psychology: Theory, Research, and Treatment 3:2 (2011), ss.13-24.

33 Paul Swingle, “Emotional Freedom Techniques (EFT) as an Effective Adjunctive Treatment in the
Neurotherapeutic Treatment of Seizure Disorders,” Energy Psychology: Theory, Research, and Treat-
ment 2:1 (2010), ss.29-38.

34 Gunilla Brattberg, “Self-Administered EFT (Emotional Freedom Techniques) in Individuals with
Fibromyalgia: A Randomized Trial,” Integrative Medicine 7:4 (2008), ss.30-35.

35 Anastasia M. Bougea, Nick Spandideas, Evangelos C. Alexopoulos, Thomas Thomaides, George P.
Chrousos ve Christina Darviri, “Effect of The Emotional Freedom Technique on Perceived Stress, Qu-
ality of Life, and Cortisol Salivary Levels in Tension-Type Headache Sufferers: A Randomized Cont-
rolled Trial,” Explore 9:2 (2013), s5.91-99.

36 Dawson Church, “The Effect of EFT (Emotional Freedom Techniques) on Athletic Performance: A
Randomized Controlled Blind Trial,” Open Sports Sciences Journal 2 (2009), ss.17-22; Dawson Church
ve Darlene Downs, “Sports Confidence and Critical Incident Intensity After a Brief Application of
Emotional Freedom Techniques: A Pilot Study,” Sport Journal 15:1 (2012), ss.1-3; T. Llewellyn-
Edwards ve Mary Llewellyn-Edwards, “The Effect of EFT (Emotional Freedom Techniques) on Soccer
Performance,” Fidelity: Journal for the National Council of Psychotherapy 47 (2012), ss.14-19; Mike
Rotheram, lan Maynard, Owen Thomas, Mark J. Bawden ve L. Francis, “Preliminary Evidence For The
Treatment of Type [ “Yips”: The Efficacy of The Emotional Freedom Techniques,” Sport Psychologist
26:4 (2012), s5.551-560.



460 Semra Altuntas & Sevde Diizgiiner

EFT hakkinda Tiirkiye’de de arastirmalar yapilmistir. Ayse Ersun’un
“EFT’nin Dismenoredeki Etkisinin incelenmesi” seklinde fiziksel agrilara
dair yapmis oldugu lisans tezi,3° Zeynep Esmez’in “Duygusal Ozgiirlesme
Teknigini (Emotional Freedom Tecnique-EFT) Ogrenen Kisilerin Teknigi
Algilayislar1” yliksek lisans tezi*® mevcuttur. Bunun yani sira Pinar Vural'in
“Dogum Korkusunu Azaltmada iki Farkll Teknik: Duygusal Ozgiirlesme ve
Nefes Farkindalig1”4! isimli doktora tezi burada zikredilmelidir.

Goriildiigii tzere literatiirde EFT ile fiziksel ve psikolojik iyilik halini
gelistirme iizerine calismalar yapilmistir. EFT uygulamasini din psikolojisi
acisindan ele alan calismalar ise oldukg¢a azdir. Literatiir incelememiz
neticesinde bu konuda Tirkiye'de sadece Evren Hosrikin “Cocuk
Evlerindeki Ergenlerde Gevseme Teknigi ve EFT’nin Tanr imgesi, Affetme
Egilimi, Ofke ve Kaygi Kontrolii Uzerindeki Rolii”42 doktora tezine
ulasilmistir. Diger iilkelerde yapilan ¢alismalarda ise EFT uygulamasinin
gelistirilen yeni bir versiyonu 6ne ¢ikmaktadir. Spiritual Emotional Freedom
Technique (SEFT) olarak isimlendirilen bu uygulama, “manevi duygusal
ozglirlesme teknigi” olarak Tiirkceye cevrilebilir.

SEFT, EFT teknigine ¢esitli manevi uygulamalarin eklenerek gelistirilmis
halidir. SEFT tekniginde meridyen noktalarina vuruslar yapilip diger
psikolojik destek ciimleleri soylenirken dua, ihlas ve teslimiyete dair
ifadelere de yer verilir.43 SEFT tekniginin, HIV ve AIDS hastalarinin

37 Mahima Kalla, Margeret Simmons, Anske Robinson ve Peta Stapleton, “Emotional Freedom Tech-
niques (EFT) as a Practice for Supporting Chronic Disease Healthcare: A Practitioners’ Perspective,”
Disability and Rehabilitation 40:14 (2017), ss.1-9.

38 Maryam S. Ghamsari ve Masoud G. Lavasani, “Effectiveness of Emotion Freedom Technique on
Pregnant Women’s Perceived Stress and Resilience,” Journal of Education and Sociology 6:2 (2015),
ss.118-122.

39 Ayse Ersun, “Duygusal Ozgiirliik Teknikleri'nin Dismenore Uzerine Etkisinin incelenmesi” (lisans
bitirme tezi, Ege Universitesi, izmir, 2008).

40 Zeynep Esmez, “Duygusal Ozgiirlesme Teknigini (Emotional Freedom Tecnique-EFT) Ogrenen Ki-
silerin Teknigi Algilayislan” (yiiksek lisans tezi, Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Is-
tanbul, 2009), s.80.

41 Pinar Vural, “Dogum Korkusunu Azaltmada iki Farkh Teknik: Duygusal Ozgiirlesme ve Nefes Far-
kindalig1” (doktora tezi, Istanbul Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Istanbul, 2017).

42 Evren Hosrik, “Cocuk Evlerindeki Ergenlerde Gevseme Teknigi ve EFT’nin Tanr1 imgesi, Affetme
Egilimi, Ofke ve Kaygi Kontrolii Uzerindeki Rolii” (doktora tezi, Ankara Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Ankara, 2017).

43 A. F. Zainuddin, SEFT For Healing + Succes + Happiness + Greatness (Jakarta: Afzan Publishing,
2009), s5.241-246.
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depresyon seviyelerini azaltma,** kanser hastalarinin agrilarini dindirme,*>
bagimlilarin kaygilarini azaltma,*¢ is tlikenmisligini azaltma,*” kronik bébrek
yetmezligi hastalarinin depresyonunu azaltma*8, kanser hastalarinin stresini
azaltma#? ve yliksek tansiyon hastasi hamilelerde tansiyonu diisiirmes0 gibi
konular tizerindeki etkisine iliskin arastirmalar yapilmistir. Ayrica SEFT
uygulamasini sufi yaklasim ile birlestiren bir arastirmada bagimlhlara SEFT
tekniginin yani sira sufi terapi ismi verilen denge, biitiinliik ve birlik vurgusu
yapan teknik uygulanmistir.51 Dahasi bir baska arastirmada SEFT teknigine
namaz kilma, dua etme ve Kur’an okuma gibi uygulamalar da eklenerek
SQEFT isimli bir diger teknik de gelistirilerek sizofren hastalari iizerindeki
etkisi incelenmistir.52 SQEFT (Spiritual Qur’anic Emotional Freedom
Technique) teknigi, “Kur’an’a dayali manevi duygusal 6zgiirlesme teknigi”
seklinde ¢evrilebilir.

SEFT lizerine yapilan yukarida bahsi gecen arastirmalar basta olmak
lizere din/maneviyat ile psikolojik saglik tizerine yapilan arastirmalar biiyiik
Olc¢lide dini tutumlarin saglik iizerindeki etkisini ele almaktadir. Bu literatiir;
fiziksel, psikolojik veya sosyal agilardan problem yasayan kisilerin manevi
acidan desteklenmesinin iyi olus diizeylerini artirdigini ortaya koymaktadir.
Diger bir deyisle, dindar bireylerin sorunlarla basa ¢ikmada daha basarili
olduklar1 ve manevi olarak destek saglanan kisilerin hastalik/bozukluk

4+ M. Ardan, Andi Zulkifli ve Nurhaedar Jafar, “The Combination Between Spiritual Therapy and Emo-
tional Freedom Technique to Control the Depression Level in People with HIV and Aids at Samarinda
City,” European Journal of Research in Medical Sciences 7:1 (2019), ss.28-35.

45 Mulia Hakam, Krisna Yetti ve Rr. Tutik Sri Hariyati, “Intervensi Spiritual Emotional Freedom Tech-
nique Untuk Mengurangi Rasa Nyeri Pasien Kanker,” Makara Journal of Health Research 13:2 (2009),
s5.91-95.

46 Alifah Asmawati, Marthiah Ikhlasia ve Santhana Letchmi Panduragan, “The Effect of Spiritual Emo-
tional Freedom Technique (SEFT) Therapy on the Anxiety of NAPZA (narcotics, psychotropic, and
other addictive substances) Residents,” Enfermeria Clinica 30 (2020), ss.206-208.

47 Suharni A. Fachrin, A. Rizki Amelia ve Kurniati Farinah, “The Effectiveness of Spiritual Emotional
Freedom Technique (SEFT) Therapy against the Reduction of Work Fatigue in PT WIKA Beton Ma-
kassar,” International Journal of Science and Healthcare Research 5:3 (2020), ss.338-344.

48 Rias Pratiwi Safitri ve Ria Safaria Sadif, “Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) to Reduce
Depression for Chronic Renal Failure Patients are in Cilacap Hospital to Undergo Hemodialysis,” In-
ternational Journal of Social Science and Humanity 3:3 (2013), ss.300-303.

49 7. Desmaniarti, Nani Avianti. “Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Menurunkan Stres
Pasien Kanker Serviks,” Jurnal Ners 9:1 (2014), ss.91-96.

50 Anggita Septyani Permatasari, Rr. Sri Endang Pujiastuti ve Donny Kristatnto Mulyantoro, “Spiritual
Emotional Freedom Technique (SEFT) Intervention on Blood Pressure among Pregnancy with Hy-
pertension,” International Journal of Nursing and Health Services (IJNHS) 3:3 (2020), ss.402-410.

51 Cintami Farmawati, “Sufistic Therapy With Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Met-
hod For Healing The Behavior Of Drugs Addict,” Jurnal Theologia 30:1 (2019), ss.107-126.

52 Lilin Rosyanti ve digerleri, “The Effectiveness of Spiritual Qur’anic Emotional Freedom Technique
(SQEFT) Intervence Against the Change of Brief Psychiatric Rating Scale (BPRS) on Patient with Schi-
zophrenia,” Health Notions 2:8 (2018), ss.895-900.
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belirtilerinin azaldig1 ve sagliklarina daha ¢abuk kavustuguna isaret eden
genis bir literatiir bulunmaktadir. Ancak bizim ¢alismamiz, yasanilan fiziksel
veya psikolojik bir soruna iliskin sadece psikolojik destek alan kisilerin
yasadiklar1 siirecin manevi boyutlarina etkisini ele almasi agisindan bu
¢alismalardan ayrismaktadir.

Arastirmanin Problemi

Bu arastirmada, EFT uygulamasinin insanin bireysel, sosyal ve manevi
boyutlarina etkisi incelenmistir. Nitekim insana biitlinciil yaklasimin 6nem
kazandigi giinlimiizde saglik tanimi yeniden ele alinmistir. Eskiden “insanin
fiziksel, psikolojik ve sosyal a¢idan iyi olmasi halidir” seklinde ifade edilen
saglik tanimyi, “insanin fiziksel, psikolojik, sosyal ve manevi acidan iyi olmasi
halidir” seklinde diizenlenmistir. Son yillarda yapilan pek c¢ok arastirma,
insanin bir de manevi boyutunun oldugunu ortaya koymus, biitiinctl bir
sagliktan bahsedebilmek icin fiziksel ve psikolojik iyilik halinin yam sira
manevi iyilik halinin saglanmasi gerektigi kabul gérmiistiir. Insanin manevi
boyutu, onun ¢ok deger verdigi ve hayatina anlam yiikledigi alanlarin yam
sira dini inang¢ ve uygulamalarini kapsamaktadir. islam dininin hayatin her
anini kusatan yapisi geregi Tiirkiye’de insanlarin manevi diinyalarinda Allah
ile kurduklan iliski biiylik bir 6nem tasimaktadir.>3 Bu c¢alismada, insanin
bireysel, sosyal ve manevi boyutu iizerine nitel bir arastirma yapilmistir.
Bireysel boyut kisinin kendisiyle, sosyal boyut Kisinin ¢evresiyle, manevi
boyut ise kisinin Allah ile kurdugu iletisim ac¢isindan incelenmis, aralarindaki
iliskiler ortaya konmaya ¢alisilmistir.

Calisma, EFT uygulayicisi olan arastirmacinin gézlemlerine dayanilarak
gelistirilmistir. Uygulayici, belli bir Kkisisel problem nedeniyle EFT
uygulamasina basvuranlarin, uygulama sirasinda ve sonrasinda sadece
bireysel ve sosyal degil ayn1 zamanda manevi konulara da atiflar yaparak
kendilerini ifade ettiklerini gozlemlemistir. Ornegin aile iliskilerinde
sorunlar yasayan bir bireyin bu sorunla yiizlesmesi onun 0zgiiven
kazanmasina ve Allah’a siikretmesine de yol agmistir. Diger bir ifade ile
sosyal boyuttaki bir sorunun ortadan kaldirilmasinin, bireysel ve manevi
boyuttaki iyilik halini de artirdig1 gézlenmistir.

EFT uygulamalari sirasinda bireysel, sosyal ve manevi boyutun birbiri ile
etkilesim halinde olmasinin séyle bir arka planinin olabilecegi
disiiniilmiistiir. Kisinin var olan huzuru korumasi veya yeniden

53 Sevde Diizgiiner ve Ali Ayten, Manevi Danismanlik ve Rehberlik Hizmetleri Temel Bilgiler Kilavuzu
(Ankara: DIB, 2020), s.24.
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yapilandirmasi, yasadigl anin ve yasadigl duygunun farkinda olmasindan
gecer. Bu farkindalik kisinin i¢ diinyasi ile dis diinyasinin bir olmasindan
gecer. Bu birliktelik, icte hissedilen duygu ve diisiincelerin saghikli bir sekilde
akitilip disa derin bir kabuliin yansimasi ile olur. Bdylece kiside duygu,
diistince, kisilik, tutum ve davranis olarak insanin varligini kusatacak sekilde
icsel bir arinma gerceklesir. Bu i¢sel biitiinliigiin saglanmasi ayn1 zamanda
kisinin koétii huy ve diisiincelerinden kurtulmasina da yardimci olur.
Boylelikle kisi erdem sahibi olur. Bireysel ve sosyal acidan iyilik halini
yakalayan bireyin manevi boyutu da bundan etkilenir. Clinkii bireysel, sosyal
ve manevi boyut karsilikli etkilesim halindedir. Diger bir ifade ile kisinin
saglikli benlik algis1 kazanmasi, olumlu sosyal iliskiler gelistirmesi ve Allah
ile kurdugu iletisim birbirini etkileyen siire¢lerdir.5*

Deginilen siirec icerisinde sekillenen arastirmanin temel sorusu, “EFT
uygulamasinin Kisinin bireysel, sosyal ve manevi boyutlari iizerindeki etkisi
nedir?” seklindedir. Bu soruya cevap bulmak amaciyla katihmcilara EFT
uygulamasi 6ncesi ve sonrasinda benlik algilari, problemin nedenine iliskin
gortsleri, problemle basa ¢cikmak i¢in bagvurduklar1 yontemler, cevreleriyle
kurduklar iliskiler, dindarlik ve maneviyat algilari, problemin manevi
diinyalarina etkisi ve problemle basa ¢ikmada inanglarinin etkisine iliskin
sorular yoneltilmistir. Literatiirdeki diger calismalardan farkli olarak bu
arastirma, kisinin Allah ile kurdugu iletisimin yasadig1 diger problemlerden
etkilenmesini inceleyen 6zgiin bir calismadir. Diger bir ifade ile kisinin
manevi diinyasinda yasanan degisimler, bagimsiz degil bagimh degisken
konumundadir. Kisinin bireysel veya sosyal bir problemi yasamasi da bu
sorunla yiizlesip onu asmasi da onun manevi diinyasini etkilemektedir.

Yontem

Arastirma verilerinin toplanmasinda gozlem ve miilakat teknikleri
kullanilmistir. Derinlemesine miilakat, katihmcilarin neyi, neden ve nasil
diistindiiklerini, arastirilan konu ile ilgili olarak duygu, tutum, istek ve
deneyimlerinin, anlamlandirmalarinin, tanimlamalarinin neler oldugunu
ortaya cikarmayi saglayan bir metottur.>> Arastirmaci yari yapilandirilmis
gorisme formu sorularin1 igeren goriisme protokoliinii 6nceden
hazirlamistir. Miilakat formunda {i¢ bélim yer almaktadir. Ik béliimde
sosyo-demografik 6zelliklere yer verilerek katilimcilarin yas, meslek, egitim
diizeyi ve ekonomik durumlarina iliskin bilgiler elde edilmistir. ikinci

s+ Ali Ayten ve Sevde Diizgiiner, Tasavvuf Psikolojisine Giris (Istanbul: Sufi Kitap, 2017), s.110.
55 Ali Yildirim ve Hasan Simsek, Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yéntemleri (Ankara: Se¢kin Yayin-
lary, 2011), s.119.
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boéliimde katilimcilarin yakin iliskide oldugu aile ve arkadas ¢evresi ile olan
iletisimini degerlendirmesi istenmistir. Ugiincii boliimde ise katithmcilarin
ozellikle benlik algisi, sosyal iligkileri, iletisim becerileri, problemle basa
¢ikma sekli, kisisel Allah tasavvuru hakkinda sorular yer almistir. EFT
uzmani olan arastirmaci, katilimcilara yonelik EFT seanslarini bizzat
uygulamistir. EFT uygulamasi sonrasi gergeklestirilen ikinci miilakatta
katilmcilarin  yakinlariyla olan iletisimi tekrardan degerlendirmeleri
istenmis, birinci miilakat formundaki benzer sorularin yam sira EFT'nin
katillmcilarin duygu diinyalari, sosyal yasantilari, manevi diinyalar1 ve dinf
uygulamalarinda olusturdugu etkilerle ilgi sorular yoneltilmistir. Her iki
forma dair bilgiler sesli olarak kaydedilmistir. Arastirma iki farkli doktorun
muayenehanesinde gerceklestirilmistir. Calisma i¢in miilakat, gerek
psikolojik rahatlama icin EFT destegine basvuranlar ve gerekse her iki
doktorun EFT destegini tavsiye ettigi Kkisilerle yapilmistir. Arastirma,
miilakatlarda verilen cevaplarin tekrar etmeye baslayip veri doygunluguna
ulasilmasi ile sona ermistir.>¢ Arastirma i¢in 21 kadinla miilakat yapilmistir.
Katilimcilarin kadin olmasinin sebebi, birlikte calisilan doktorlarin kadin
dogum uzmani olup katilimcilarin, biiyiik dl¢iide onlarin tavsiyesi iizerine
gelen kisilerden olusmasidir.

Calismaya dahil olan katilimcilarin yaslarinin en kiigiigii 15, en biiytigi
52 ve yas ortalamalari ise 31’dir. Cesitli meslek dallarindan katilimcilar
EFT’ye basvurmustur. Katilimcilarin cogunlugunu %33°liik (n=7) oran ile ev
hanimlar1 olusturmaktadir. Ogretmen %14 (n=3), 6grenci %14 (n=3),
pedagog, diyetisyen, calisma ekonomisi, Kur'an kursu hocasi, muhasebeci,
sosyolog/aile danismani, egitim koordinatorii ve terzi meslek gruplarindan
birer kisi arastirmaya katilmistir. Katiimcilarin egitim diizeyine
bakildiginda, %9’u (n=2) ilkokul, %14’ (n=3) ortaokul, %26’s1 (n=6) lise,
%9’u (n=2) yiiksek okul, %33’ (n=7) lniversite ve %4’ (n=1) ise yliksek
lisans mezunudur. Katilimcilar medeni durum acisindan
degerlendirildiginde, arastirmamiza katilan kisilerin %71’i (n=15) evli olup
%19’u (n=4) bekar, %4’ (n=1) bosanmis ve yine %4’iliniin (n=1) ise esi vefat
etmistir. Katilimcilarin ekonomik diizeyi, aylik gelir durumlarina goére ele
alinmistir. Buna gore katilimcilarin aylik gelirleri %4 (n=1) 0-1000 TL, %33
(n=7) 1001-3000 TL, %38 (n=8) 3001-5000TL, %9 (n=2) 5001-10.000 TL ve
%14 (n=3) 10.001 TL ve lizeridir. Goriildigi lzere ¢alismaya degisik yas,

56 Yildirim ve Simsek, Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yéntemleri, s.115.
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egitim, meslek ve ekonomik diizeyden kisiler katilmistir. Boylece veri
cesitliligi saglanmistir.

Arastirma i¢in alinan ses kayitlari Word belgesi formatinda yaziya
gecirilmistir. Boylece veriler analize hazir hale getirilmistir. Elde edilen
verilere icerik analizi uygulanmistir. icerik analizinde toplanan veriler
diizenli hale getirilerek anlamli kavram ve iliskiler kurulmustur.>? Bu amacla
miilakat metinlerindeki tiim climleler incelenerek kodlanmistir. Bir uzman
tarafindan da kodlanan metinler, arastirmacinin kodlari ile karsilastirilarak
%90 tizerinde eslestigi goriilmiistiir. Kodlar, uzman goriisiine gore yeniden
diizenlenmis ve kodlama anahtarina son sekli verilmistir. EFT 6ncesi ve EFT
sonrasl yapilan her iki miilakat icin ayr1 kodlama anahtarlar1 da bu sekilde
hazirlanmistir. Ardindan 6ne ¢ikan temalar belirlenerek analize dair ilk
cerceve olusturulmustur. Cesitleme saglamak icin not tutma seklinde
kaydedilen gozlem verileri ile miilakat verileri birlestirilmis ve bu veriler
15181nda asagidaki sistematik sunuma ulasilmistir. Katilimcilarin ifadelerinin
alintilandigr boliimlerde yas ve egitim durumu bilgisi parantez icinde
verilmigtir. Arastirmanin gecerlilik ve glivenirligi icin cesitleme ve uzman
incelemesine basvurulmus, arastirma bulgular1 kisminda da dogrudan
alintilar yapilmistir.

Bulgu ve Yorumlar
1. EFT Oncesine iliskin Bulgu ve Yorumlar

1.1. Katillmcilarin Probleme Yiikledigi Sebebe iliskin Bulgu ve
Yorumlar

Katilimcilara “Sizce bu problemin arkasinda ne var? Neden bu sorunla
karsilastiginizi diisiiniiyorsunuz?” sorusu soruldugunda bir kisi bu soruyu
“Bilmiyorum” (15, Ortaokul) seklinde cevaplandirmistir. Diger katilimcilarin
bu soruile ilgili verdikleri cevaplarin analizi sonucunda iki ana baglik ortaya
cikmistir. Bunlar, bireysel problemler ve sosyal problemlerdir.

Tablo 1: Katilimcilarin Probleme Yiikledigi Sebebe Gore Dagilimi

N %

Bireysel Fiziksel 2 10

Problemler | Psikolojik 6 30

Sosyal §eydiginden Ayrilmak (Yakin 3 15
Problemler Olami) :

Sevdigi ile Kurdugu Iletisim 9 45

57 Yildirim ve Simsek, Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yéntemleri, s.39.
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Gorlsiilen bireylerden elde edilen bulgular sonucunda, bireysel
problemler bashig1 altinda fiziksel ve psikolojik sebepler seklinde iki tema
belirginlesmistir. Katilimcilarin %10’u (n=2) problem teskil eden seyin
fiziksel sebepler oldugunu, %30’u (n=6) ise psikolojik sebepler oldugunu
belirtmistir. Yasadig1 problemin sebebini sosyal problemler olarak belirten
katilimcilarin cevaplarinin analizinde, sevdiginden ayrilmak (yakin 6liimii)
ve sevdigi ile kurdugu iletisim sekli olmak iizere iki tema ortaya ¢ikmistir.
Katilimcllarin %15’i (n=3) yasadigl problemi sevdiginden ayrilmanin
neticesi olarak tanimlamistir. Katilimcilarin %45’'i (n=9) ise yasadigl
problemin sebebini sevdigi ile yasadigl iletisim sorununa dayandirmaktadir.
Goriildiigi tizere katilimcilar, biiylik 6lglide bireysel ve sosyal problemler
yasadiklari i¢cin EFT’ye basvurduklarini ifade etmistir.

1.2. Katimcilarin EFT Oncesi Aldig1 Destege Yonelik Bulgu ve
Yorumlar

Katilmcilarin EFT 0Oncesinde Kkarsilastifi problemle ilgili olarak
kimlerden destek aldigina dair verdikleri cevaplar analiz edildiginde
%13"linlin (n=4) psikolog, %37’sinin (n=11) aile, %13’linlin (n=4) arkadas,
yine %13"linlin (n=4) hoca olarak kabul edilen kisilerden destek aldig1, buna
karsilik %20’sinin (n=6) ise herhangi bir destek almadigi belirlenmistir.

Tablo 2: Katihmailarin EFT Oncesi Destek Aldig1 Kisilere Gére Dagilimi

N %
Psikolog/Doktor 4 13
Aile 11 37
Arkadas 4 13
Hoca Olarak Kabul Edilen Kisiler 4 13
Herhangi Bir Destek Almayanlar 6 20

Bireysel ve sosyal problemlerle karsilasan katilimcilarin aile, arkadas ve
hoca olarak kabul edilen Kkisilere basvurmalari, bireysel ve sosyal
problemlerle basa ¢cikarken hem uzman destegi hem sosyal destek hem de
manevi destek arayisina girdikleri belirlenmistir. Ailenin gii¢li bir destek
unsuru oldugu goriilmektedir. Arkadas cevresi ve saglik uzmanlarinin yani
sira hoca olarak kabul edilen Kkisilere bagvurulmasi, onlarin da destek
alinabilecek kisiler olarak goriilmeleri agisindan 6nem tasimaktadir.

1.3. Katimalarin EFT Oncesi Yaptig1 Uygulamalara Yénelik Bulgu
ve Yorumlar

Katilimcilarin EFT 6ncesi yaptiklar: uygulamalarin neler oldugu ile ilgili
vermis oldugu cevaplar incelendiginde %48'nin (n=13) dua etme, %33’lintlin
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(n=9) doktor/psikiyatra gitme, %11’inin (n=3) tiirbe ziyaretinde bulunma ve
%7’sinin (n=2) ise alternatif uygulamalarda bulundugu tespit edilmistir.

Tablo 3: Katihmailarin EFT Oncesi Yaptign Uygulamalara Gére Dagilimi

N %
Dua 13 48
Doktor/Psikiyatr 9 33
Tirbe Ziyareti 3 11
Alternatif Uygulamalar 2 7

Katilimcilarin biiyiik bir kismi duygusal rahatlama i¢in duaya (%48)
basvurduklarini ifade etmislerdir. Alternatif uygulamalar, gliniimiizde
“alternatif tip” olarak nitelendirilen hacamat ve bitkisel kiirlerden olusan
uygulamalar1 kapsamaktadir. Goriilldiigii tizere katilimcilar, bireysel ve
sosyal problemlerine her tiirlii uygulamayi yerine getirerek ¢6ziim arayisina
girmistir. Bu noktada dua 6ne ¢ikmaktadir. Dua insanin sikintili zamanlarda
rahatlamak i¢in bagvurdugu olumlu dini basa ¢ikma unsurlarindan biridir.
Dua ayn1 zamanda benlik bilincinin olusmasina, insanin eksikliklerinin ve
sinirlarinin farkina varmasina yardimeci olarak insanin var olan sikinti, kaygi,
6fke gibi durumlarim azaltip psikolojik olarak rahatlamasini ve cevreye
uyumunu kolaylastirmaktadir.58

1.4. Katihmcilarin Problemle Basa Cikmasinda inancin Etkisi

Katilimcilara yoneltilen “Problemle basa ¢ikmada inancinmiz etkili oldu
mu?” seklindeki soruya, katilimcilarm %901 (n=19) evet etkili oldu, %4l
(n=1) hayir etkili olmadi ve %4'li bazen seklinde cevap vermislerdir.

Tablo 4: Katihmcilarin Problemle Basa Cikmada inancin Etkisine Gére
Dagilimi

N %
Evet 19 90
Hayir 1 4
Bazen 1 4

Katilimcilarin vermis oldugu cevaplara dayanarak inancin problemle
basa c¢ikmada biiyiik oranda etkili oldugu goriilmektedir. Genellikle
yasanilan problemli, sikintili durumlar katilimcilar tarafindan imtihan ve
Allah'in  takdiri seklinde ifade edilmistir. Din insanin Kkarsilastig
problemlerle basa ¢ikmada oldukga giiclii bir yapiya sahiptir. Literatiirde

s8 Ali Ayten, Psikoloji ve Din (Istanbul: iz Yayincilik, 2012), s.42; Akif Hayta, “ibadetler ve Ruh Saghig,”
Hayati Hokelekli (ed.), Genglik, Din ve Degerler Egitimi (Istanbul: Dem Yayinlari, 2006), ss.172-174.
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yapilan arastirmalarda bu goriisii destekleyen calismalar mevcuttur.s?
Arastirmamizda da olumsuz durumlar yasayan katilimcilar EFT 6ncesi
problemle basa ¢ikmasinda inancin etkili oldugunu belirtmigtir.

1.5. Katilmcilarin Yasadiklarimin Allah ile Olan iliskilerine Etkisi

Katilimcilara yasadiklarinin Allah ile olan iliskilerini, dinl duygu ve
diistincelerini ne yonde etkiledigine dair ydneltilen bu sorunun analizinde {ig
etki boyutu bulgulanmistir: olumlu etki, olumsuz etki ve etki yok seklinde.

Tablo 5: Katitimcailarin Yasadiklarinin Allah ile Olan iliskilerine Etkisine
Gore Dagilimi

N %
Olumlu Etki 12 57
Olumsuz Etki 4 19
Etki Yok 5 23

Katilimcllarin %57’si (n=12) yasadiklar1 durumun Allah ile iligkisini
olumlu yonde etkiledigini dinl duygu ve diisiincede olumlu yonde degisim
oldugunu ifade etmislerdir. Bu bashk altinda topladigimiz katihimcilar
genellikle sikintilarla Allah’a yaklastiklarini, dua, tevekkiil ve ibadetlerini
arttirdiklarini dile getirmislerdir. Katihmcilarin %19’u (n=4) yasadiklari
durumun Allah ile iliskisini olumsuz y6nde etkiledigini dile getirmislerdir.
Burada katilimcilar yasanilan sikintilarin dini duygu ve diisiincede olumsuz
etki olusturdugunu ve bu durumun dinl uygulamalara da yansidigini
belirtmislerdir. Kisiler burada yasanilan sikintiya bagh olarak dualarina
cevap verilmedigini diisiinmeye ve ibadetlerini aksatmaya basladiklarini dile
getirmislerdir. Katilimcilarin %23’ (n=5) yasadiklarinin Allah ile olan
iliskilerini etkilemedigini, dini duygu ve diisiincede herhangi bir degisim
olmadigini dile getirmislerdir. Ornek ciimleler su sekildedir:

Dini olarak soyle etkisi oldu, daha ¢ok dua etmeye, tevekkiil etmeye
sevketti bu durum beni. Kendimi tenkit ediyorum, uyariyorum, kendime ¢eki
diizen verip bir an olsun gaflete diismemek icin (31, Yiiksek okul).

Etkiledigini diisiinliyorum hani kiismek degil de bazen uzaklastigim,
maneviyatimin zayifladig1 oluyor. Bunu ben kendimde hissediyorum (37,
I1kokul).

Katilimcilarin genel olarak olumlu veya olumsuz dini basa ¢ikmaya
bagvurdugu goérillmistir. “Dinl basa ¢ikma, kisinin herhangi bir zorluk

59 James W. Jones, “Religion, Health and the Psychology of Religion: How the Research on Religion
and Health Helps Us Understand Religion,” Journal of Religion and Health 43 (2004), ss.317-328; Ay-
ten, Psikoloji ve Din, s.42.
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yasadigl, anlam ve kontrol duygusunu Kkaybettigi durumlarda, bu
yasadiklarini kutsal bir alanla iliskilendirme, sabretme, tevekkiil etme, hayra
ya da serre yorma, imtihan edildigini diisiinme, cezalandirildig1 fikrine
kapilma, ibadet etme, Allah’in kudretine ve merhametine siginma, Yiice
Kudret'e 6fkelenerek O’'nun varligi ve gliclinii sorgulama, iimitsizlige kapilma
gibi olumlu ya da olumsuz yénden dini ve manevi igerikli tutum ve
davranislar igerisinde bulunmasidir.”® Burada katilimcilarin salt olumluya
ya da olumsuza basvurmadig -farkli konularda, farkli karmasik durumlarda-
her ikisine de bagvurduklar1 gézlemlenmistir.

2. EFT Oncesi ve Sonrasim Karsilastirmaya iliskin Bulgu ve
Yorumlar

2.1. Katilimcilarin Benlik Algilarina Yonelik Bulgu ve Yorumlar

Katilimcilarin benlik algisina yonelik olarak EFT uygulamasi 6ncesi ve
sonrasinda “Kendinizi nasil tanimlarsiniz?” seklinde bir soru sorulmus ve bu
soruya iliskin bes ciimle kurmalari istenmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda yapilan analiz sonucu verilen cevaplar kendilik algis1 ve
sosyal yonii olarak iki baslik altinda toplanmistir. Bu basliklardan her biri ise
kendi icinde olumlu olumsuz olmak tizere ikiye ayrilmistir.

Tablo 6: Katilimcilarin Benlik Algisina Gore Dagilimi
EFT ONCESI SONRASI
N % N %
Olumlu 35 36 41 45
Olumsuz | 29 29 21 23
Olumlu 20 20 25 27
Olumsuz | 13 13 4 4

Tabloda goriildigi iizere EFT 6ncesinde katilimcilarin %36’s1 (n=35)
kendilik algisini olumlu ifade ederken %29’u (n=29) olumsuz ifade etmistir.
Benlik algisi ile ilgili katihmcilarin sosyal yoniine baktigimizda ise %20’si
(n=20) olumlu, %134 (n=13) de olumsuz tanimlamalar yapmistir. EFT
sonrasinda ise kendilik algisi bakimindan katilimcilarin %45’i (n=41)
kendisini olumlu tanimlarken %23’ (n=21) olumsuz tanimlamistir. Sosyal
yonu bakimindan da katilimcilarin %27’si (n=25) kendini olumlu, %4'l ise
olumsuz tanimlamistir.

Kendilik Algisi

Sosyal Yonii

EFT 6ncesinde katiimcilarin olumlu kendilik algilarina dair érnekler su
sekildedir: “Sogukkanli birisiyim” (17, Lise), “Saygili birisiyim” (15,
Ortaokul), “Mutlu birisiyim” (35, Universite), “Hirslar1 olmayan birisiyim”

60 Ayten, Psikoloji ve Din, ss.30-33.
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(26, Yiiksek Lisans), “Neseli birisiyim” (37, Ilkokul). Katiimcilarin kendilik
algisinda olumsuz olanlardan birka¢ drnek ise soyledir: “Sinirli birisiyim”
(38, Universite), “Yasam enerjisi olmayan birisiyim” (28, Yiiksek okul),
“Takintih birisiyim” (29, Lise), “Sabirsiz birisiyim” (35, Ilkokul), “Duygusal
birisiyim” (38, Ortaokul).

EFT 6ncesinde katilimcilarin sosyal yoniine yonelik olumlu olanlarina su
ciimleler érnek olarak gosterilebilir: “lyi niyetli birisiyim” (38, Ortaokul),
“Digergaml birisiyim” (52, Universite), “Insanlarla iletisimi kolay birisiyim”
(37, Ilkokul), “Dinlemeyi seven birisiyim” (30, Lise), “Cana yakin birisiyim”
(29, iiniversite). Sosyal yoniine yonelik olumsuz olanlarina 6rnek climleler
ise soyledir: “Hayir diyemeyen birisiyim” (24, Universite), “Kindar birisiyim”
(38, Ortaokul), “Onyargih birisiyim” (29, Lise), “Insanlar1 kirmamaya calisan
birisiyim” (15, Ortaokul), “Kiskang birisiyim” (24, Lise).

EFT sonras1 katihmcilarin kendilik algisinda olumlu ciimle 6rnekleri
soyledir: (Bir 6nceki goriismeye nazaran daha kendinden emin bir ses tonu
ile) “Sakin, ne istedigini bilen birisiyim” (17, Lise), “Pozitif ve kaygili ruh
halimi yonetebilen birisiyim” (29, Lise), “Hayatin tiim zorluklarina ragmen
gl¢lii durmaya calisan birisiyim” (28, Yiiksek okul), “Gecmisiyle yiizlesmekte
cesur, simdiyi yasamakta daha o6zgiir birisiyim” (25, Ortaokul), “Karar
verdigimde hizlica uygulamaya koyan birisiyim” (30, Universite). Kendilik
algisinda olumsuz climle 6rnekleri su sekildedir: “Duygularini bastiran ve bu
yiizden kizdiginda olumsuz degisim yasayan birisiyim” (29, Universite),
“Cabuk sinirlenen ve hirshi birisiyim” (35, Ilkokul), “Sabirsiz ve cabuk
ofkelenen birisiyim” (29, Universite), “Tezcanli ve hep diken iistiinde oturan
birisiyim” (42, Lise), “Sabirsiz ve karamsar birisiyim” (37, ilkokul).

EFT sonrasinda katilimcilarin sosyal yoniine iliskin olumlu ciimle
ornekleri su sekildedir: “Soéylediklerinde dikkatli, samimi birisiyim” (15,
Ortaokul), “Anag¢ birisiyim” (35, Universite), “Cana yakin, karsi tarafla
ilgilenmeyi, muhabbeti seven birisiyim” (24, Universite), “Ince diisiinen
fedakar birisiyim” (30, Lise), “Insanlar1 seven, hayatindaki her seyi
onemseyen birisiyim” (31, Yiiksekokul). Katilimcilarin sosyal yontine iliskin
olumsuz climlelerine érnekler ise su sekildedir: “Cabuk giivenen birisiyim”
(42, Lise), “Baskalarin1 6nemseyen, negatif yonii agir basan birisiyim” (52,
Universite), “Tahammiilsiiz ve olaylar karsisinda sessiz kalan birisiyim” (46,
Lise).

Bireyin farkinda olup algiladigi tarafi olarak nitelendirilen benlik, kisinin
bilingli olarak kendi varolusu seklinde tanimladiklarinin toplamidir. Kisinin
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“ben”, “benim” ve “kendim” olarak ifade ettigi seylerdir. Benlik kisinin
kendisi ile ilgili farkindaligindan hareketle nasil bir varlik oldugu hakkinda
fikir sahibi olmasidir.6! EFT 6ncesinde katilimcilarin benlik algilari ile ilgili
goriismeler esnasinda kendileri hakkinda ciimle kurmakta zorlandiklar ve
bir miiddet diisiinlip sonrasinda cevap verdikleri goézlemlenmistir.
Katilimcilar genellikle kendileri ile ilgili ilk defa diisiindiiklerini dile
getirmislerdir. Sosyal yone iliskin tanimlamalarda da benlik algisina benzer
bir degisiklik s6z konusu olmustur. Olumlu tanimlamalar artarken olumsuz
tanimlamalar da azalmistir. Gortildiigi lizere katiimcilarin benlik algisinda
EFT sonrasinda EFT 6ncesine gore olumlu degisiklikler yasanmistir. Benlik
algis1 ile ilgili olumlu tanimlamalar bir 6nceki goériismeye gore artmis,
olumsuz tanmimlamalar1 ise azalmistir. Bu degisiklik, katiimcilarin artik
algilarin1 kendilerine yoneltmeleri sebebiyle, iliski problemlerinin sadece
disardan kaynaklanmadigini anladiklari ve yasanan iletisim problemlerinde
payina diisen sorumlulugu almaya basladiklari seklinde yorumlanabilir.
Katilimcilarin kendilerini daha kolay tanimladiklar1 gézlenmis, daha uzun ve
aciklayicr ciimleler kurduklari da bulgulanmustir. Ornegin EFT 6ncesi
cevaplar, “Saygili birisiyim” (15, Ortaokul), “Takintil1 birisiyim” (29, Lise) gibi
kisa iken sonrasinda “Gegmisiyle ylizlesmekte cesur, simdiyi yasamakta daha
Ozgiir birisiyim” (25, Ortaokul), “Duygularin1 bastiran ve bu ylizden
kizdiginda olumsuz degisim yasayan birisiyim” (29, Universite) gibi uzun
aciklamalar seklinde olmustur. Dolayisiyla EFT’nin katiimcilarin 6z-elestiri,
0z deger ve 0z benlik duygularinin gelistirdigi, kisinin kendine dair
farkindaligini artirdigi sdylenebilir.

2.2. Katilimcilarin Probleme Yaklagimina Yénelik Bulgu ve
Yorumlar

Katilmcilara EFT oncesi ve sonrasinda “Hayatta bir problemle
karsilastiginizda ilk tepkiniz ne olur?” soru sorulmus ve bu soruya verdikleri
cevaplar analiz edildiginde tli¢ tepki sekli ortaya ¢ikmistir. Katiimcilarin
problemle karsilastiklarinda vermis oldugu tepkiler, pasif tepki veya
tepkisizlik, aninda aktif tepki, bastirip sonrasinda tepki seklindedir.

61 Adnan Kulaksizoglu, Ergenlik Psikolojisi (Istanbul: Remzi Kitabevi, 2001),s.113.
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Tablo 7: Katilimcilarin Probleme Yaklasimina Gére Dagilimi

EFT ONCESI SONRASI

N % N %
Pasif Tepki veya
Tepkisizlik 3 14 ! 4
Aninda Aktif Tepki 12 57 18 85
Bastirip Sonrasinda Tepki | 6 28 2 9

Katilimclarin %14’ (n=3) hayatta bir problemle karsilastiklarinda
herhangi bir tepki veremediklerini dile getirmislerdir. Hayatta bir problemle
karsilastiklarinda fiziksel reaksiyon gosterenler ve ¢éziim yolu arayanlar
aninda aktif tepki bashgl altinda toplanmistir. Buna gore katilimcilarin
%57’si (n=12) problem aninda aktif tepki gostermektedir. Katilimcilarin
%281 (n=6) hayatta bir problemle karsilastiklarinda tepki vermeyip
duygularini bastirmaktadirlar. Bu Kisiler genelde problem aninda sessiz
kalip olumlu durum sergilese de bir zaman sonra o6fke patlamasi
yasamaktadirlar.

Bastirip sonrasinda tepki veren kisilerin, olay aninda herhangi bir tepki
vermedikleri i¢cin bu tutumlarini olumlu olarak tanimladiklar1 goriilmiistiir.
Ciinkii bu durum Kisi tarafindan sabir olarak tanimlanmaktadirlar. Olay
aninda olumlu tavir sergileyen bu kisilerin daha sonra farkli bir durumu
yasarken ilk yasadiklari olay1 da hatirlayip daha ¢ok tepki verdikleri
gorilmistiir. Dolayisiyla sabir olarak tanimladiklari durumun, aslinda duygu
biriktirip 6fke patlamalari yasadiklar1 anlasilmistir. Olay aninda herhangi bir
tepki vermeyen veya erteleyen Kisilerin duygu durum farkindaliginin diisiik
oldugu da goézlemlenmistir. Goruldigii lizere EFT sonrasi katiimcilarin
yasadiklar1 probleme verdikleri tepkilerde degisim yasanmistir. EFT 6ncesi
katilimcilar duygularini saklama veya oteleme yoluna giderken EFT
sonrasinda duygularinin farkina varip bunlar1 dile getirme yoluna
gitmislerdir. Bu durum katihmcilarin yasadiklari olaylara dogal bir sekilde
tepki verebilmeyi 6grendiklerini gostermistir. Bundan hareketle EFT’nin
katilimcilara, probleme yaklasim seklinde duygu farkindaligi ve tepki
verebilme 6zglirliigii kazandirdigi séylenebilir.

2.3. Katilmcilarin Allah Hakkindaki Tasavvurlarina Yonelik Bulgu
ve Yorumlar

Katilimcilarin Allah hakkindaki tasavvurlarina vermis oldugu cevaplar
analiz edildiginde li¢ tema ortaya ¢ikmistir: Hayir ve serrin Allah’tan geldigi
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diislincesi/teslimiyet, giiclii/muktedir ve iletisimde olma
hissi/bag/merhamet.
Tablo 8: Katilimcilarin Allah Hakkindaki Tasavvuruna Gére Dagilimi
EFT ONCESI SONRASI
N % N %
Giiclii/Muktedir 11 42 9 30
Bag/Merhamet 6 23 9 30
Teslimiyet/Hayir ve Ser Allah’tan 9 34 12 40

Goriisiilen bireylerden elde edilen bilgiler sonucunda Allah hakkindaki
tasavvurlari ile ilgili %341 (n=9) hayir ve serrin O’'ndan geldigi diisiincesi ve
teslimiyet duygusunun var oldugunu dile getirmislerdir. Allah hakkindaki
tasavvurlart bu yonde olan katilimcilar yasadiklari olumsuz durumlarin
Allah'in iradesinde oldugunu belirterek takdir edilene teslimiyet egiliminde
olduklarini ifade etmislerdir. Katiimcilarin %42’si (n=11) Allah hakkindaki
tasavvurlan ile ilgili Allah’t glgli, her seye muktedir, caresiz kalinan
durumlarda yardimc ve tek bagvurulacak merci olarak tanimlamislardir.
Allah’1 giiclii olarak tanimlayan katilimcilarin, goriismeler sirasinda ayni
zamanda kendi hayatlarinda da gii¢ ve gii¢ unsurlarina 6nem verdikleri
gbzlemlenmistir. Ayni soruyu katilimcilarin %23’ (n=6) O’nunla iletisimde
olma hali olarak cevaplamislardir. Bu iletisimde olma hali katihmcilar
tarafindan, dua etme, rahatlama ve canlilik hissi olarak tanimlanmistir.

Katilmcilarin Allah hakkindaki tasavvurlari ¢ogunlukla yasadiklar
olaylar ve Kisisel tecriibelerinden hareketle olusturduklari olumlu
diisiincelerdir. Insanoglu kendinden daha biiyiik bir gii¢ ile kars1 karsiya
kaldiginda genelde bu giice teslim olma ve onaylama egilimindedir.62
Buradan hareketle katilimcilarin her durumda Yaraticisi ile iliski halinde
kalma egiliminde oldugu gorilmiistiir. Yaratici ile iliski halinde kalma
kendisini, bazen teslimiyet, bazen dua, bazen de her an kendisini O’'nunla
birlikte hissetme seklinde gostermistir. Goriildiigii tizere EFT sonrasi Allah
hakkindaki tasavvurlar, EFT oncesi tasavvurlara benzemekle beraber
birtakim niianslar barindirmaktadir. Séyle ki; EFT 6ncesi Allah tasavvurunda
glic unsuru daha ¢ok yasanilan kisisel zorluklar sebebiyle bir otoriteyi kabul
seklinde iken, EFT sonrasi Allah tasavvurunda gii¢ unsurunun Allah’in
esmasl olarak ifade edildigi gézlemlenmistir. EFT sonrasi katilimcilarin bir
kul olarak Allah karsisinda daha aktif oldugu, yasadigi durumlari
anlamlandirmaya c¢alistig1 tespit edilmistir. EFT sonrasi katilimcilarin

62 Hayati Hokelekli, Din Psikolojisi (Ankara: TDV Yayinlari, 2001), s.108.
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amacinin yani yasadigl durumun Allah katinda ve kulluk seyrinde bir anlami
oldugu anlayis1 one ¢ikmistir. Katilimcilarin Allah tasavvuru alan-veren
iliskisinden kabul ve riza sekline doniismiistiir. EFT 6ncesi dua, sikintilarin
giderilmesi icin bagvurulan bir olgu iken EFT sonrasi yasamin ve kullugun
dogal bir seyri haline geldigi gézlenmistir. Dua her ne kadar caresizlik ve
tliirevlerinde bagvurulan bilin¢disi bir tepki olarak goziikse de aslinda duada
kisinin kendisi ile ilgili bir kabullenme vardir ve bu kabullenme bir biling
durumunun gostergesidir. Kendisinden daha giiclii bir varliga yonelme,
yliksek bir iradeye basvurma kisinin kendi faniligini fark ettiginin de bir
gostergesidir. Hayatin bir anlami olduguna inanarak Allah’in iyiliksever ve
glvenilir bir yaratici oldugu hissiyle kisiler duaya basvurmaktadir. Dua
kisinin Allah’la kurdugu koklii ve giivenilir bagin bir gostergesidir.¢3 EFT ile
kisilerin gliven kaynagi olan Allah’in varligina minnet hissinde artis
olmustur. Nitekim Allah tasavvurunda gii¢-kudret gibi bilissel ifadeler yerini
teslimiyet ve bag gibi duygusal ifadelere birakmistir.

2.4. Katillmailarin Dindarlik Tanimi

Katilimcilara EFT o6ncesi ve sonrasinda yoneltilen “Sizce dindarhk
nedir?” sorusuna vermis olduklari cevaplar analiz edildiginde {i¢ tema ortaya
¢ikmistir: Allah'in emir ve yasaklarina uymak/kulluk goérevleri, iyi insan
olmak/ahlak ve Allah’la kurulan bag.

Tablo 9: Katilimcilarin Dindarlik Tanimina Goére Dagilimi
EFT ONCESI SONRASI

N % | N %
Alnlah n !Emlr ve Yasaklarina Uymak/Kulluk 14 46 | 10 | 34
Gorevleri
Iyi Insan Olmak/Ahlak 10 33 |11 | 37
Allah’la Kurulan Bag 6 20 | 4 13
Allah’tan Gelene Riza/Teslimiyet - - 4 13

Katilimcillarin %46’s1 (n=14) dindarhigi Allah’in emir ve yasaklarina
uymak, kulluk gorevlerini yerine getirmek seklinde tanmimlamislardir.
Katilimcilarin ¢ogunlugu dindarligin 6zellikle ibadetleri diizgiin bir sekilde
yerine getirmek, haram ve helale riayet etmek oldugunu ve bunun da kulluk
gorevlerini yerine getirmek seklinde olabilecegini dile getirmislerdir. Bu
tanimin daha ¢ok dindarligin ibadet boyutunu icerdigi soylenebilir. Dindarlik
tanimini katilimcilarin %331 (n=10) iyi insan olmak, ahlakli olmak seklinde
belirtmistir. Ayrica dindarligin sadece ibadetlerden ibaret olmadigj,
ibadetlere gosterilen 6zenin insanla, hayvanla ve dogayla iliskiye de

63 Hokelekli, Din Psikolojisi, s.213.
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yansimasl gerektigi dile getirilmistir. Hatta katilimcilar, davranisa
aksetmeyen dindarlik algisina elestiride bulunmustur. Bu tanimlama
dindarligin etki boyutuyla ortiistiigli soylenebilir. Katilimcilarin %20’si
(n=6) dindarlig1 Allah’la kurulan bag olarak tanimlamistir. Katilimcilara gore
Allah’la kurulan bag, O’'na dua etmek, her an O’'nunla oldugu hissi ile hareket
etmek ve O’'na sadakatle bagh olmaktir ki bu unsurlar, dindarligin tecriibe
boyutuyla iliskilendirilebilir. Katilimcilarin %13’ (n=4) dindarhig1 Allah’tan
gelene riza ve teslimiyet seklinde tanimlamislardir.

Goruldigi tizere dindarligin tanimlanmasinda farkli yaklasimlar ortaya
¢ikmistir. Bu durumun katilimcilarin, yetistikleri ¢evre, kiiltiir ve ge¢mis
yasantilar1 dolayisiyla dindarligin farkli boyutlariyla yasanmasinda etkili
oldugu soylenebilir. Dindarlik tanimlari, EFT 6ncesi ile sonrasi birbirine
benzemekle birlikte, EFT sonrasi tanimlarda EFT oncesinde olmayan
Allah’tan gelene riza ve teslimiyet temasi da bulunmaktadir. Bu durum
katilimcilarin yasadiklari probleme verdigi anlamda bir degisim oldugu
seklinde yorumlanabilir.

2.5. Katilimcilarin Dindarlik Algisina Yénelik Bulgu ve Yorumlar

Katilimcilarin EFT 6ncesinde kendilerine vermis olduklar1 dindarhik
puanlari su sekildedir: %41 (n=1) 1 puan, %14’ (n=3) 2 puan, %61’'i (n=13)
3 puan, %9’u (n=2) 4 puan ve yine %9'u (n=2) 5 puan. Katilmcilarin EFT
sonrasinda kendilerine vermis olduklar1 dindarlik puanlart su sekildedir:
%>52’si (n=11) 3 puan, %33’li (n=7) 4 puan ve %14’ti (n=3) 5 puan.

Tablo 10: Katilimcilarin Dindarlik Algisina Gére Dagilimi

EFT ONCESI SONRASI
Oznel Dindarlik Algis1 N % N %
1 1 4

2 3 14 - -

3 13 61 11 52
4 2 9 7 33
5 2 9 3 14

Katilimcilardan elde edilen bilgilere gore ¢ogunlugun 6znel dindarlik
algisi orta seviyededir. Bununla birlikte 6zellikle Kur'an kursu gecmisi olan
kisilerin kendilerini dindarlik agisindan eksik ve az olarak tanimladiklar:
tespit edilmistir. Bu bulgu, dini énemli goren kisilerde stresin daha fazla
oldugunu ve bu durumun Kkisisel dindarlik algisini olumsuz yo6nde
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etkiledigini ileri sliren arastirmalarla ortiismektedir.6* Goriismeler sirasinda
katilmcilardan hayatini dini 6gelere gore yasayan Kisiler, sucluluk
duygularinin agir basmasi sebebiyle kendilerini dindarlik baglaminda daha
diisiik goriirken, hayatinda dini 6gelerden ziyade ahlaki 68elere 6nem
verenlerin dindarlik puanlamasinda kendilerine daha ¢ok puan verdikleri
gorilmiistiir. Bunun yani sira dini, ibadet ve ahlakin biitiinii olarak goren
katilmcilarin  da kendilerine yliksek puan verdikleri goriilmistiir.
Dolayisiyla farkli dindarlik algilar1 s6z konusudur. Katilimcilardan birinin
vermis oldugu cevap bunu ¢ok giizel 6rneklemektedir:
Cok iyi degil eksiklerim var ama iyi bir sekilde dindar olduguma
inaniyorum. Dindarligin goriintide olmadigim diisiintiriim. Insanin
yasantisinda her halinde bunu hissetmesi, yasamasi gerektigine
inanirim. $imdiki Miisliiman kesim ise boyle degil. Bir kesim sadece kilik
kiyafetle bu isin oldugunu diisiiniiyor; bir kesim ise kalbim temiz diyor.
Ama ben insanin her halinde Miisliiman olmasi gerektigine inaniyorum:
Komsuluk iliskisinde, anne-baba evlat iliskisin ve kari-koca iliskisinde
bunun bir biitiin olduguna inaniyorum. Bu anlamda kendimi ¢ok iyi
goririim yani 5 (42, Lise).

EFT sonrasi katilimcilarin dindarlik algisinin EFT 6ncesine nazaran orta
dereceden iyi dereceye dogru arttigl goriilmektedir. Bu anlamda 6znel
dindarlik algisinin degisiminde EFT’nin etkili oldugu sdylenebilir. Bu bulgu,
insanlarin EFT ile sosyal iligkilerinde diizelme saglanmis, bu diizelme
beraberinde Allah ile iligkilerinin iyilesmesini de getirmistir, seklinde
yorumlanabilir. Nitekim literatiirde dindarlik ile psikolojik saglik arasindaki
iliskiye dair pek cok arastirma vardir.65> Duygu odakl calisma yapilan EFT ile
kisiler problemleri ile ilgili ¢6ziim odakli ve duygularini anlamaya ¢alisan bir
yol izlemektedirler. Duygusal problemlerini ¢6zen kisilerin dine yéneliminin
artmas1 neticesinde literatiirde bahsedilen kazanimlara sahip olup hem
zihinsel hem de inang¢sal boyutta kendini iyi hissetme olgusu gerceklesmistir.

64 Harold Koenig ve David B. Larson, “Religion and Mental Health: Evidence for An Association,” In-
ternational Review of Psychiatry 13:2 (2001), s.70.

65 Erkan Kavas, “Dini Tutum-Stresle Basa Gikma iliskisi,” Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Der-
gisi 37 (2013), ss.143-168; Abdulvahid imamoglu ve Saliha Fersadoglu, “Psikolojik A¢idan Ergen-
lerde Dini Tutum ve Davranislarin Tahlili,” Bingél Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 1 (2013),
$5.19-40; Talip Kiigiikcan ve Ali Kése, Dogal Afetler ve Din (Istanbul: ISAM, 2000); Hayati Hokelekli
(ed.) Oliim, Oliim Otesi Diisiincesi ve Din (Istanbul: DEM, 2008); Asude Arici, “Ergenlerde Dini Basa
Cikma Yontemi Olarak Dua,” Hayati Hokelekli (ed.), Genglik Din ve Degerler Psikolojisi (Istanbul: De-
gerler Egitimi Merkezi Yayinlari, 2006) icinde, ss.529-557; Tiliouine Habib, Robert Cummins ve Me-
lanie Davern, “Islamic Religiosity, Subjective Well-being, and Health,” Mental Health, Religion & Cul-
ture 12:1 (2009), ss.55-74.
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2.6. Katilimcilarin Maneviyat Tanimi

Arastirmada katilimcilara “Sizce maneviyat nedir?” diye de bir soru
yOneltilmistir. Cevaplar, Allah’la kurulan bag ve i¢sel yasanti/vicdan olmak
lizere iki temada toplanmistir.

Tablo 11: Katilimcilarin Maneviyat Tanimina Gére Dagilimi
EFT ONCESI SONRASI

N % N %
ﬁﬂ?l};zn ];)alegm Inan¢ ve Onunla 13 48 8 36
I¢sel Yasanti/Vicdan 14 51 14 63

Katilimcilarin EFT 6ncesinde %48’i (n=13), EFT sonrasinda %36’s1 (n=8)
maneviyati “Allah’a olan inan¢ ve Onunla kurulan bag” seklinde
tanimlamistir. Allah’la kurulan bagda duygusal etki 6n planda olup inang
esaslarinin pratige dokiilmesi ve Yaradan’la iletisim halinde olmak
onceliklidir. Allah’a olan inang ile katilimcilar inang¢ esaslarindan ziyade
samimi kulluk ve Allah ile iliski halinde olmay1 kastetmislerdir. Takdire
teslimiyet ve yasadig1 zorluklara/duruma riza gosterme de bu baslik altinda
toplanmistir.

Katilimcilarin EFT 6ncesinde %51’i (n=14), EFT sonrasinda %63’
(n=14) maneviyat1 i¢sel yasanti ve vicdandir seklinde tanimlamistir. Bu
maneviyat tanimlamasinda katilimcilar, iyilik, iyi insan olmak ve huzurdan
bahsetmiglerdir. lyi insan olmak, ice dénmek, duygularini fark etmek ve
vicdanli olmak bu tanimlamada 6ne ¢ikan ifadelerdir.

Goriildiigii lizere maneviyati ruhla ilgili, ruhsal rahatlama seklinde
tanimlayanlar ¢ogunluktadir. Maneviyat tanimlarinda duygu ve igsel
yasantinin 6n planda oldugu bulgulanmistir. Allah’a karsi hissedilen inangta
da yine duygu 6n plandadir.

2.7. Katilimcilarin Maneviyat Algis1 ve Tanimlamasina Yonelik
Bulgu ve Yorumlar

Katilimcilar EFT oncesinde maneviyat seviyelerini degerlendirirken
kendilerine su puanlar1 vermislerdir: %4’ti (n=1) 2 puan, %68’i (n=15) 3
puan ve %23’'i (n=5) 4 puan. Katihmcilarin EFT sonrasinda kendilerine
vermis olduklar1 maneviyat puanlar1 su sekildedir: %4’i (n=1) 2 puan,
%33’li (n=7) 3 puan, %47’si (n=10) 4 puan ve %14’ (n=3) 5 puan.
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Tablo 12: Katilimcilarin Maneviyat Algilarina Gére Dagilimi

EFT ONCESI SONRASI
Oznel Maneviyat Algisi N % N %
1 - - - -

2 1 4 1 4
3 15 68 7 33
4 5 23 10 47
5 - - 3 14

Katilimcilarin 6znel maneviyat algilarina iliskin 6rnek ciimleler su
sekildedir: “Inancim kuvvetli elhamdiilillah fakat zayif diistiigiimii
hissediyorum o yiizden 3” (37, Ilkokul), “Bilgi eksikligim ¢ok var o anlamda
cok gii¢lii degilim 3 diyebilirim” (42, Lise).

Gorildiigii iizere katilimcilar dindarlik ile maneviyati biiyiik dl¢iide farkl
ama iligkili olarak algilamistir. Maneviyat s6z konusu oldugunda daha ¢ok
“giiclii veya zayif hissetme” gibi ifadelere yer vermislerdir. EFT sonrasi
katilimcilarin 6znel maneviyat algilarinda artis oldugu bulgulanmistir. Diger
bir ifade ile katilimcilar manevi yénden kendilerini daha giiclii hissetmeye
basladiklarini ifade etmistir. Bunda maneviyat algilarinda duygularin 6nemli
olmasi ve EFT’'nin duygulara iligkin farkindalik kazandirmasi etkili olabilir.

Yapilan arastirmada EFT Oncesinde katilimcilarin maneviyati
tanimlamada zorlandiklar1 ve daha 6nce bunu hi¢ diisiinmedikleri, kendi
ifadelerinden hareketle g6zlemlenmistir. Bununla birlikte bir kisminin
maneviyati daha cok dinde derinlesmek, erdemli bir hayat stirmek seklinde
tanimladiklar1 belirlenmistir. Maneviyati aciklamada giicliik yasasalar da
manevi yonden ne kadar giiclii hissedip hissetmediklerini kolaylikla ifade
ettikleri de g6zlenmistir. Maneviyatin vicdan sahibi ve huzurlu olmak gibi iyi
duygularla iliskili seklinde algilandig1 bir noktada katilimcilarin 6znel
maneviyat algilarinin yiikselmesi de dogal bir sonucgtur. Maneviyat
tanimlarinda degisiklik de bu nedenle olmamistir. Dindarlik tanimlarinda ise
bilissel olandan duygusal olana dogru bir degisim yasanmasi da bu bulgular
ile drtiismektedir.

3. EFT Sonrasina iliskin Bulgu ve Yorumlar

3.1. Katihmcilarin Hayat Farkindaligina Yénelik Bulgu ve Yorumlar

Bu bélimde “EFT sonrasi sizce hayatinizda neler degisti?” sorusu
yoneltilmistir. Katilimcilardan bir kisi hayatinda herhangi bir degisiklik
hissetmedigini belirtmistir. Diger katihimcilarin bu soruya vermis oldugu
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cevaplar analiz edildiginde ii¢ tema ortaya ¢ikmistir: Kendini kabul, bakis
acisinda degisim/donilisiim, sosyal iliskilerde olumlu dontisiim.

Tablo 13: Katilimcilarin Hayat Farkindaligina Gére Dagilimi

N %
Kendini Kabul 10 29
Bakis A¢isinda Dontisiim/Degisim 17 50
Sosyal iliskilerde Olumlu Déniisiim 7 20

Katilimcilarin %29’u (n=10) EFT’nin en biiyiik etkisinin kendini kabul
etmeye yardimci oldugunu dile getirmislerdir. EFT sonras1 katilimcilarin
kendini sevmede ve olumlu-olumsuz duygularini kabullenmede etkili
oldugunu tespit edilmistir. Katiimcilarin %50’si (n=17) EFT sonrasi bakis
acisinda degisim ve doniisim yasadiklarimi dile getirmislerdir. Fiziksel
rahatsizliklarda hissedilen iyilesme de bu baghk altinda toplanmistir.
Katilimcilarin %20’si (n=7) EFT sonrasi sosyal iliskilerinde olumlu doniisiim
yasadiklarini dile getirmislerdir.

Goruldiigli Ulzere EFT sonrast katilimcilar, bireysel ve sosyal
yasantilarinda, bakis a¢ilarinda gézle goriiliir olumlu etkiler yasamistir. EFT
oncesi iletisim problemi yasayan, birtakim korkular1 olan kisilerin EFT
sonrasi bu durumlarla yiizlesip kabullenme yoluna gittikleri bulgulanmistir.
Yine katilmcilarin kendini kabullenme ve dahi sevmede EFT’nin etkili
oldugu bulgular arasindadir. Sosyal iliskileri ile ilgili ifadelerinde ise iletisim
rahatlig1 ve kendini rahat ifade etmeye dair climleler daha ¢ok yer almistir.
Bu da degisimin bireyden baslaylp topluma aksettigi gerceginin bir
gostergesidir. Bu bulgu, literatiirdeki Ozcan66 ve Church’iiné’ aragtirmas ile
de uyumludur. Buna gore EFT ile kisilerin, korku ve kaygilari ile yiizlesip
gecmisi ve buglinii kabullenme de artik daha rahat oldugu séylenebilir.

3.2. Kalimalarin EFT Sonrasi Kendiyle Kurdugu iliskiye Yonelik
Bulgu ve Yorumlar

Katilmcilara bu bélimde sorulan “EFT uygulamasi kendinizle
kurdugunuz iliskiyi etkiledi mi?” sorusuna verdikleri cevaplar analiz
edildiginde ii¢ tema ortaya ¢ikmistir: Kendini oldugu gibi kabul etme /kisisel

66 Bahar Ozcan, “Asamali Kas Gevsetme (Progressive Muscular Relaxation) ve Duygusal Ozgiirlesme
(Emotional Freedom Tecnique-EFT) Tekniklerinin Sinav Kaygisi Uzerindeki Etkinliklerinin Arastiril-
mas1” (yiiksek lisans tezi, Yakin Dogu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisi, Lefkoga, 2004), s.75.
67 Dawson Church, “Clinical EFT as an Evidence-Based Practice for the Treatment of Psychological
and Physiological Conditions,” 5.650.
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farkindalik, kendine yonelik olumlu atiflarda artis ve kendine yonelik
olumsuz atiflarda azalis.

Tablo 14: Katilimcllarin EFT Sonras1 Kendiyle Kurdugu iliskiye Gére
Dagilimi

N %
Kendini Oldugu Gibi Kabul Etme/Kisisel Farkindalik | 13 38
Kendine Yonelik Olumlu Atiflarda Artis 13 38
Kendine Yonelik Olumsuz Atiflarda Azalis 8 23

Katilimcilarin %38’i (n=13) EFT sonrasi kendini oldugu gibi kabul etme
ve kisisel farkindalik tecriibesini yasadiklarimi dile getirmislerdir. EFT
sonrasl katilimcilarin %38’i (n=13) kendine yo6nelik olumlu atiflarda
bulunduklarini dile getirmislerdir. Katilimcilarin %23’ (n=8) EFT sonrasi
kendilerine yonelik olumsuz atiflarda azalma yasadiklarm dile
getirmislerdir.

Goriildiigii iizere EFT sonrasi katilimcilarin kendileri ile olan iliskilerinde
olumlu yonde artis olmustur. EFT, katilimcilarin kendilerini kabullenme ve
duygularini fark etmeye yardimci olup olumlu yénlerine odaklanip olumsuz
yanlarinda azalma saglamistir. Katilimcilarin olumsuz 6zellikleri ile ilgili
olumlu 6zelliklerine odaklanmalar: farkindaligi pozitif psikolojinin kisilere
psikolojik iyi olus hali ile ilgili ileri siirdiigii fikirle de uyumludur.¢8 Bu
anlamda katilimcilarin dikkatlerini artik baskalarindan kendilerine dogru
cektikleri go6zlenmistir. Katilimcilarin biling farkindaligi, Esmez’in
calismasiyla®® da uyumludur. Buna gore EFT’nin kisilerin kendileri ile ilgili,
biling diizeyinde ylikselme ve kisisel farkindalik yasadiklari tespit edilmistir.

3.3. Katimalarin EFT Sonrasi Cevresiyle Kurdugu iliskiye Yonelik
Bulgular ve Yorumlar

“EFT uygulamasi ¢evrenizle kurdugunuz iliskiyi etkiledi mi?” sorusuna
katilimcilar evet, hayir ve kismen seklinde cevap vermislerdir. Katilimcilarin
%2’si (n=1) EFT’'nin ¢evre ile kurdugu iliskiyi kismen etkiledigini sdylerken
yine %2’si (n=1) hayir etkilemedi demistir. Evet diyen katilimcilarin
cevaplari analiz edildiginde 4 tema ortaya ¢ikmistir: toplum i¢inde kendini

68 Chiristopher Peterson, Nansok Par ve Martin Seligman, “Orientations to Happiness and Life Satis-
faction: The Full Life versus the Empty Life,” Journal of Happiness Studies 6 (2005), ss.25-41.

69 Esmez, Duygusal Ozgiirlesme Teknigini (Emotional Freedom Tecnique-EFT) Ogrenen Kisilerin Tek-
nigi Algilayislari, ss.88-91.
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iyi ifade, olumsuz etkiye karsi kendini koruma, basaril iletisim, kendine
odaklanma ve Kkisisel farkindalik.

Tablo 15: Katihmalarin EFT Sonrasi Cevresiyle Kurdugu iliskiye Gére
Dagilimi

N %
Toplum Icinde Kendini lyi ifade 7 19
Olumsuz Etkiye Karsi Kendi Koruma 11 30
Evet Basarih iletisim 7 19
Kendine Odaklanma ve Kisisel Farkindalik 9 25
Kismen 1 2
Hayir 1 2

Katilmcilarin %19’u (n=7) EFT sonrasi ¢evre ile kurduklar iliskide
kendini iyi ve rahat ifade ettiklerini dile getirmislerdir. EFT'nin ¢evre ile ilgili
iliskide, katiimcilarin %30’u (n=11) olumsuz etkiye karsi kendini koruma
seklinde etki olusturdugunu belirtmislerdir. Burada katilimcilar artik hayir
demeyi Ogrendiklerini ve insanlar1 oldugu gibi kabul ettiklerini dile
getirmislerdir. Katiimcilarin %19’u (n=7) EFT sonrasi insanlarla basarili
iletisim kurduklarini dile getirmislerdir. Daha 6nce iletisimde zorlanip EFT
sonrasinda rahat, olgun ve ozgiivenli iletisim kuranlar bu baslk altinda
toplanmistir. EFT sonrasi katilimcilarin %25’i (n=9) gevre ile ilgili iletisimde
kendilerine odaklanip kendilerinde farkindalik olustugunu dile
getirmislerdir.

Gorildiigii lizere EFT sonrasi katilmcilarin ¢evre ile kurduklar
iletisimde cesitli sekillerde degisim olmustur. Bu degisimler olumlu yonde
olup bireyin iliskide daha aktif rol almasin1 saglamistir. EFT’ye genelde
sosyal iliski problemi sebebiyle basvuran katilimcilarda iletisim problem
olmaktan ¢ikmistir. Katilmcilar artik aile i¢i iletisimde kolaylik
yasamaktadir. Kendilerini arkadas ve akrabaya Kkarsi rahat ifade
edebilmektedir. Bunun yani sira EFT sosyal iliski problemi yasamayan
kisilerde ise, kendine yonelme/odaklanma, daha 6nce bilmedigi yanlarinin
ortaya cikmasi seklinde kisisel farkindalik ve tecriibesi yasamasini saglamis
gorunmektedir.

3.4. Katimcilarin EFT Sonrasi Allah ile Olan iliskisine Yonelik
Bulgu ve Yorumlar

Bu boliimde katilimcilara yoneltilen “EFT uygulamasi1 Allah ile olan
iliskinizi etkiledi mi? Dinl duygu ve diisiincenizde degisim oldu mu?”
sorusuna evet ve hayir seklinde cevap verilmistir. Katilimcilarin %23’{ (n=5)
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hayir, dinf duygu ve diisiincede herhangi bir degisiklik yasanmadigi seklinde
cevap vermislerdir. “Hayir” diyenlerin, halihazirda dini yasayis bakimindan
kendilerini iyi durumda gordiikleri tespit edilmistir. “Evet” diyen
katilimcilarin cevaplari analiz edildiginde iki tema 6ne ¢ikmistir: Allah’la bag
kurma tecriibesi ve Allah’la iliskisinde farkindalik/doniisiim.

Tablo 16: EFT’nin Allah ile Olan iliskisini Etkilemesine Gore Dagilim

N %

Allah’la Bag Kurma Tecriibesi 5 23

Evet " Allah’la iliskisinde Farkindalik/Déniisiim 11 52
Hayir 5 23

Katilimcilarin %23’ (n=5) Allah’la bag kurma tecriibesi yasadiklarini
dile getirmislerdir. Allah’la kurulan bagda katilimcinin o an yasadig tecriibe
esas alinmistir. Katilimcilarin teslim oldum, kendimi O’'nun karsisinda daha
iyi hissettim, rahatladim ve duaya yoneldim seklindeki ifadeleri bu baslik
altinda toplanmistir. Katilimcilarin %52’si (n=11) Allah’la iliskisinde
farkindalik ve doniisiim yasadiklarim dile getirmislerdir. Bu doénilisiim
olumlu yoénde olup kisinin duaya yonelmesine, tevekkiil etmesine ve
dolayisiyla kullugunu idrak etmesine etki etmistir.

EFT 6ncesinde katilimcilar yasadiklari olumsuz olaya bagli olarak Allah’a
karsi giivende azalma hissettiklerini, bunun sonucu olarak dinf yasantida da
olumsuz etki ortaya ¢iktigini dile getirmisti. Aslinda bu durum bir siiredir
yasadiklar1 psikolojik sikintilarin bir getirisi seklindeydi. EFT sonrasinda
Allah ile kurduklan iletisimin giliclendigi ifade etmislerdir. Nitekim
yasadiklar1 psikolojik rahatsizlikla yiizlesip bundan rahatladiklarinda
hissettikleri rahatlik ve huzur Allah ile olan iliskilerine de yansimistir.
Katilimcilarin yasamis oldugu bu duygusal ve zihinsel doniisiimiin Allah’a
glven, teslimiyet ve ruhsal rahatlama seklinde dini duygu ve diisiincede
olumlu etki ortaya cikardigl bulgulanmistir. Gorildiigi tizere EFT sonrasi
katilimcilarin dini duygu ve diistincesinde olumlu yonde degisim olmustur.
Bu degisim, yukarida belirtildigi lzere, bir kisimda ibadetlerinde artis;
digerlerinde ise bakis acisinda bir donilisim seklinde olmustur. Her
haliikarda Allah’la kurulan iliskinin bir gézden gecirilmesi ve yeniden
diizenlenmesi s6z konusudur. Bu iliski de giiven lizerine kurulan bir 6zellik
arz mektedir. Literatiirde yer alan Hosrik’'in,’® EFT giivenli Tanr1/Yaratici
imgesini giiclendirir bulgusu ¢alismamizla uyumludur. Katiimcilar EFT ile

70 Hogrik, Cocuk Evlerindeki Ergenlerde Gevseme Teknigi ve EFT'nin Tanri Imgesi, Affetme Egilimi, Ofke
ve Kaygi Kontrolii Uzerindeki Rolii, s.101.
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dini yasantida hangi konumda olduklarini fark edip bununla ilgili diizenleme
yapma yoluna gitmislerdir. Aslinda din dogasi geregi insanin zihinsel ve
psikolojik sagligini diri tutmaktadir. Nitekim literatiirde bu fikri destekleyen
arastirmalar mevcuttur.”!

3.5. Katillmcilarin EFT'den Gordiigii Etkiye Yonelik Bulgu ve
Yorumlar

“EFT’nin size en biiyiik etkisi ne oldu?” sorusuna katilimcilarin vermis
oldugu cevaplar analiz edildiginde dort tema ortaya ¢ikmistir: gecmisi kabul
ve sorunu sorun olmaktan ¢ikarma, olumsuz duygularla bas etme, 0z
farkindalik ve olumlu duygular, rahatlama.

Tablo 17: Katilimcilarin EFT’den Gordiigi Etkiye Gore Dagilimi

N %
Gegmisi Kabul ve Sorunu Sorun Olmaktan Cikarma 9 24
Olumsuz Duygularla Bas Etme 6 16
Oz Farkindalik ve Olumlu Duygular 13 35
Rahatlama 9 24

Katilimcilarin %24’ (n=9) EFT’nin en biiylik etkisinin ge¢misi kabul ve
sorunu sorun olmaktan ¢ikarma oldugunu ifade etmistir. Burada katihmcilar
gecmisi oldugu gibi kabullendiklerini, daha 6nceden sorun teskil eden seyleri
artik sorun olarak gérmediklerini, bunun yerine anda kalma ve akisina
birakma davranislarinin etkin oldugunu dile getirmislerdir. EFT’nin en
biiyiik etkisinin katiimcilarin %16’s1 (n=6) olumsuz duygularla bas etme
oldugunu ifade etmistir. Korku, kaygi, takinti ve vesveselerle yiizlesip bas
etmede EFT'nin etkili oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin %35’i (n=13)
EFT'nin 6z farkindalik ve buna bagh olarak olumlu duygular ortaya
cikardigini ifade etmistir. EFT'nin, insani iyi hissettiren, bilingli akli ile
davranmasini saglayan 0z sevgi, 6z saygl ve 0z deger bilin¢ durumlarinin
gelismesine yardimci oldugu saptanmistir. Katilimcilarin %24’i (n=9) EFT
ile rahatlamay tecriibe ettiklerini dile getirmislerdir. Yasanilan fiziksel ve
psikolojik durumdan o6zgiirlestiklerini béylece duygusal ve zihinsel siireci
tekrardan saglikli yapilandirabildiklerini ifade etmislerdir.

Goriildiigii tizere EFT ile kattimcilar geg¢misi kabullenip icinde
bulunduklar1 ani yasamaya odaklanmistir. Boylece yasadiklar1 sorunlari
asma yolunda ilerlemeye baslamislardir. Bunun yani sira vesvese, korku ve

71 Taha A. Baasher, “Islam and Mental Health,” Eastern Mediterranean Health Journal 7:3 (2001),
ss.372-376; Amber Haque, “Religion and Mental Health: The Case of American Muslims,” Journal of
Religion and Health 43:1 (2004), ss.372-376.
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takint1 gibi durumlarla bas edebilmeyi 6grenmistir. Gecmisin ve kayginin
etkisinden kurtuldukca da kendini fark etme, tanima ve kendine dair olumlu
duygular gelistirmeye baslamistir. Katilimcilarin EFT ile hem fizyolojik hem
de psikolojik rahatlamay tecriibe ettikleri bulgulanmistir. Bu bulgu Esmez,72
Ozcan,”3 Feinstein’* ve Church’iin’s ¢alismalariyla da uyumludur. EFT
katilmcilarda ayni zamanda 6z farkindalik ve olumlu duygular1 ortaya
¢ikararak kisinin kendisini fark edip saygi duymasini saglamistir. Bu
durumun kisilerin 6znel dindarlik ve 6znel maneviyat seviyelerinin artisina
da yardimci oldugu sdylenebilir. Nitekim literatiirde dindarligin 6z saygi ile
olan etkilesimine baktigimizda bu konu hakkinda pek ¢ok calismanin
yapilmis ve yapilmakta oldugunu goriiyoruz. Bu ¢alismalarin bir kisminda,
dindarlik ile 6z saygi arasinda pozitif bir iliskinin oldugu sonucuna
ulasilmistir.’¢ Bu durum EFT sonrasi katilimcilardaki 6z saygi artisi ve
merhametli/yardimsever Allah tasavvurlari bulgusuyla ortiismektedir.

Sonug ve Oneriler

EFT ile kisilerin, kendilerine dair olumlu ve olumsuz yanlarini gérebilme
yetisine sahip olduklar1 bulgulanmistir. Katilimcilar var olan olumsuz
duygularin farkina varip bunlarin hayatlarinda olusturdugu etkileri gérmeyi
basarmistir. EFT'nin Kisilerin o6zelestiri yetenegini gelistirdigi, kisinin
kendisinin degismesi ile sosyal iliskilerdeki problemlerin azalmaya
basladigini fark ettigi bulgulanmistir. EFT’ye basvuran Kisilerin genelde
sosyal iliski ve iletisim sorunu yasayan kisiler oldugu tespit edilmisti. EFT ile
bu durumun azalmaya basladig1 ve bunun yani sira sosyal iliski ve iletisimde
rahatlama sagladigi bulgulanmistir. Olaylar ve yakin iletisim halinde
olduklar1 kisiler farkli bakis acilariyla degerlendirilmeye baslanmistir.
Kisilerin EFT sonrasi olumsuz duygu veya diislince ile ge¢en zamani bir kayip
olarak degil farkindalig1 saglayan bir kazanim seklinde degerlendirdikleri
bulgulanmistir.

Din ile duygu arasinda oldukea yakin bir iliski vardir. Yiice bir giice olan
inang, giinliik varolussal sinavlarin tstesinden gelmekte etkili olmaktadir.
Yapmis oldugumuz bu ¢alismada din ile duygu arasinda etkilesim olduguy,

72 Esmez, Duygusal Ozgiirlesme Teknigini (Emotional Freedom Tecnique-EFT) Ogrenen Kisilerin Tek-
nigi Algilayislari, s.91.

73 Ozcan, Asamal Kas Gevsetme (Progressive Muscular Relaxation) ve Duygusal Ozgiirlesme (Emotional
Freedom Tecnique-EFT) Tekniklerinin Sinav Kaygist Uzerindeki Etkinliklerinin Aragtirilmast, s.77.

74 Feinstein, “Acupoint Stimulation in Treating Psychological Disorders: Evidence of Efficacy,” ss.364-
380.

75 Church, “Application of Emotional Freedom Techniques,” ss.47-48.

76 Benjamin Beit-Hallahmi ve Michael Argyle, The Psychology Of Religious Belief And Experience (Lon-
don & New York: Routledge, 1997), 5.165.
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duygu degistikce kisilerin dini manada kendilerini daha iyi hissettikleri ve
tanimladiklar1 bulgulanmistir. Allah ile iliskilerinde gliven ve teslimiyet
baginin arttig1 bulgulanmistir. Bu durum EFT ile kisinin Allah’a olan giiven ve
baghliginin artmasi, kendisini daha iyi hissetmesi ve sorunla bas etmede
¢6zlim odakl yaklasim sergilemeye baslamasi seklinde yorumlanabilir. Kisi
kendine dair olumsuz duygulardan kurtuldukga, Allah ve din algisinin olumlu
yonde degistigi sonucuna varilmistir. EFT goriismelerinde katilimcilarin
dindarlig, din algisi veya maneviyati ile ilgili herhangi bir uygulama elbette
yapilmamistir. Yapilan uygulamalar tamamen kisinin kendisi ve cevresi ile
iligkilerine dair farkindalik saglanmasi seklindedir. Hal bdyle iken
katilimcilarin 6znel dindarlik ve maneviyat algisinda yasanan bu degisimin,
kisinin kendini tanimasi ve kendiyle yiizlesmesi ile ilgili oldugu sodylenebilir.
Dolayisiyla insanin bireysel ve sosyal boyutunda yasadigi olumlu
degisimlerin onun manevi boyutunda da ortaya ¢iktig1 yorumu yapilabilir.

EFT ile ilgili yaptiZimiz bu arastirmanin literatlirdeki arastirmalardan
farkli bir yonii vardir. Literatiirdeki arastirmalar dini tutum ve dindarliktan
yola ¢ikarak kisinin kendisini yapilandirdigini ileri siirerken, EFT ile ilgili
yaptigimiz bu arastirmada ise Kkisinin kendisini duygusal anlamda
yapilandirmasinin dini tutum ve dindarhgini gelistirdigini 6ne siirmektedir.
Boylelikle kisiler giinliik hayatin getirdigi stresle bas etmeyi basarinca
duygusal olarak kendilerini iyi hissetmekte bu da kisilerin 6znel dindarlik
algilarini artirma, manevi yonden giiclii hissetmelerini de saglamaktadir.

Goruldigi tzere EFT ile kisi dnce benliginin farkina varmakta, kendini
fark etmekte, sonrasinda cevresi ile olan etkilesimi degismekte bununla
birlikte Allah’a karsi yaklasim ve tutumunda da degisiklikler yasamaktadir.
Sonug olarak denilebilir ki, EFT ile kisinin, kendisi ve cevresi ile iletisiminde
olumlu degisiklikler olmaktadir. Buna bagh olarak da Allah ile kurdugu
iletisim giiclenmektedir. Dolayisiyla, insanin bireysel, sosyal ve manevi
boyutlarinin birbirini etkileyen yapilar oldugu séylenebilir.

Bu c¢alisma, insanin farkli boyutlarinin birbirini etkiledigine isaret eden
ve biitiincill yaklasimin 6neminin altin1 ¢izen ¢alismalar i¢in bir baslangi¢
niteligindedir. Sliphesiz hem EFT uygulamasinin etkileri hem de insanin
boyutlar1 arasindaki etkilesimin iceriginin netlestirilmesi ic¢in ileri
¢alismalara ihtiyag¢ vardir. Calismamizin sonuglari dogrultusunda su 6neriler
ileri siirtilmektedir:
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- Bu arastirma EFT etkilerine iliskin ¢erceve c¢izen nitel bir
arastirmadir. Bu etkilerin yogunlugu, yoni ve anlamli olup
olmadiginin tespiti icin nicel ¢alismalar da yapilmasi 6nerilebilir.

- EFT lizerine farkl 6rneklem gruplariyla arastirmalar yapilabilir.
- EFT ve biitiinciil yaklasim tizerine dlcek gelistirilebilir.

- EFT manevi danismanlik ve rehberlik uygulamalarinda destekleyici
unsur olarak kullanilabilir.

KAYNAKCA

Ardan, M., Andi Zulkifli ve Nurhaedar Jafar. “The Combination Between Spiritual
Therapy and Emotional Freedom Technique to Control The Depression
Level In People With HIV and Aids at Samarinda City,” European Journal of
Research in Medical Sciences 7:1 (2019), ss.28-35.

Aricy, Asude. “Ergenlerde Dini Basa Cikma Yontemi Olarak Dua,” Hayati Hokelekli
(ed.), Genglik Din ve Degerler Psikolojisi (Istanbul: Degerler Egitimi Merkezi
Yayinlari, 2006) i¢inde, ss.529-557.

Arpacioglu, Giilcan. EFT Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri. istanbul, 2005.

Asmawati, Alifah, Marthiah Ikhlasia ve Santhana Letchmi Panduragan. “The Effect of
Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Therapy on the Anxiety of
NAPZA (narcotics, psychotropic, and other addictive substances)
Residents,” Enfermeria Clinica 30 (2020), ss.206-208.

Ayten, Ali ve Sevde Diizgiiner. Tasavvuf Psikolojisine Giris. Istanbul: Sufi Kitap, 2017.

Ayten, Ali. Psikoloji ve Din. Istanbul: iz Yayincilik, 2012.

Baasher, Taha Ahmed. “Islam and Mental Health,” Eastern Mediterranean Health
Journal 7:3 (2001), ss.372-376.

Baker, A. Harvey ve Linda Siegel. “Emotional Freedom Techniques (EFT) Reduces
Intense Fears: A Partial Replication and Extension of Wells et al. (2003),”
Energy Psychology: Theory, Research, and Treatment 2:2 (2010), ss.15-32.

Beit-Hallahmi, Benjamin ve Michael Argyle. The Psychology of Religious Belief And
Experience. London & New York: Routledge, 1997.

Boath, Elizabeth Hardie, Anthony Stewart ve Angela Carryer. “A Narrative Systematic
Review of the Effectiveness of Emotional Freedom Techniques (EFT),”
England: Staffordshire University, 2012.

Boath, Elizabeth Hardie, Antony Stewart ve C. Rolling. “The Impact of EFT and Matrix
Reprinting on the Civilian Survivors of War in Bosnia: A Pilot Study,” Current
Research in Psychology 5:1 (2014), ss.64-72.

Bougea, Anastasia M. Nick Spandideas, Evangelos C. Alexopoulos, Thomas
Thomaides, George P. Chrousos ve Christina Darviri. “Effect of the Emotional
Freedom Technique on Perceived Stress, Quality of Life, and Cortisol
Salivary Levels in Tension-Type Headache Sufferers: A Randomized
Controlled Trial,” Explore 9:2 (2013), s5.91-99.



AUIFD 61:2 Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT) 487

Brattberg, Gunilla. “Self-administered EFT (Emotional Freedom Techniques) in
Individuals with Fibromyalgia: A Randomized Trial,” Integrative Medicine
7:4 (2008), ss.30-35.

Chatwin, H., Peta Stapleton, Brett Porter, S. Devine ve Terri Sheldon. “The
Effectiveness of Cognitive Behavioral Therapy and Emotional Freedom
Techniques in Reducing Depression and Anxiety Among Adults: A Pilot
Study,” Integrative Medicine 15:2 (2016), ss.27-34.

Church Dawson, O. Pina, C. Reategui ve A. Brooks. “Single Session Reduction of The
Intensity of Traumatic Memories in Abused Adolescents After EFT: A
Randomized Controlled Pilot Study,” Traumatology 18:3 (2012), ss.73-79.

Church, Dawson ve Audrey ]. Brooks. “Application of Emotional Freedom
Techniques,” Integrative Medicine 9:4 (2010), ss.47-48.

Church, Dawson ve Audrey ]. Brooks. “CAM and Energy Psychology Techniques
Remediate PTSD Symptoms in Veterans and Spouses,” Explore: The Journal
of Science and Healing 10:1 (2014), ss.24-33.

Church, Dawson ve David Feinstein. “The Psychobiology and Clinical Principles of
Energy Psychology Treatments for PTSD: A Review,” Van Leeuwen ve M.
Brouwer (ed.) Psychology of Trauma (Hauppauge: Nova, 2012) icinde,
$s.211-224.

Church, Dawson ve Darlene Downs. “Sports Confidence and Critical Incident
Intensity after a Brief Application Of Emotional Freedom Techniques: A Pilot
Study,” Sport Journal 15:1 (2012), ss.1-3.

Church, Dawson, Midanelle De Asis ve Audrey ]. Brooks. “Brief Group Intervention
Using EFT (Emotional Freedom Techniques) For Depression in College
Students: A Randomized Controlled Trial,” Depression Research and
Treatment (2012), ss.1-7.

Church, Dawson, Crystal Hawk, Audrey J. Brooks, Olli M. Toukolehto, Ingrid Dinter,
Phyllis K. Stein. “Psychological Trauma Symptom Improvement in Veterans
Using EFT (Emotional Freedom Techniques): A Randomized Controlled
Trial,” Journal of Nervous and Mental Disease 201:2 (2013), ss.153-160.

Church, Dawson. “Clinical EFT as an Evidence-Based Practice for the Treatment of
Psychological and Physiological Conditions,” Psychology 4:8 (2013), ss.645-
654.

Church, Dawson. “The Effect of EFT (Emotional Freedom Techniques) on Athletic
Performance: A Randomized Controlled Blind Trial,” Open Sports Sciences
Journal 2 (2009), ss.17-22.

Connolly, Suzanne M. ve Caroline E. Sakai. “Brief Trauma Symptom Intervention with
Rwandan Genocide Survivors Using Thought Field Therapy,” International
Journal of Emergency Mental Health 13:3 (2012), ss.161-172.

Craig, Gary. Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri El Kitabi,

http://www.eftiletanis.com/EFT_Manual_Turkish_eftiletanis.com.pdf
(15.07.2020).



488 Semra Altuntas & Sevde Diizgiiner

Csikzentmihalyi, Mihalyi. Mutluluk Bilimi Akis. Terc. Baris Satilmus, istanbul: Buzdag,
2017.

Desmaniarti, Z. ve Nani Avianti. “Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT)
Menurunkan Stres Pasien Kanker Serviks,” Jurnal Ners 9:1 (2014), ss.91-96.

Dunnewold, Ann L. “Thought Field Therapy Efficacy Following Large Scale Traumatic
Events,” Current Research in Psychology 5:1 (2014), ss.34-39.

Diizgiiner, Sevde ve Ali Ayten. Manevi Danismanlik ve Rehberlik Hizmetleri Temel
Bilgiler Kilavuzu. Ankara: DiB, 2020.

Eden, Donna ve David Feinstein. Enerji Tibb1. Terc. Meryem Duygun, istanbul: Butik
Yayincilik, 2014.

Erkin, inci. EFT Egitimi El Kitab. istanbul: 2007.

Ersun, Ayse. “Duygusal Ozgiirliik Tekniklerinin Dismenore Uzerine Etkisinin
Incelenmesi.” Lisans Bitirme Tezi, Ege Universitesi, {zmir, 2008.

Esmez, Zeynep. “Duygusal Ozgiirlesme Teknigini (Emotional Freedom Tecnique-
EFT) Ogrenen Kisilerin Teknigi Algilayislar.” Yiiksek Lisans Tezi, Yeditepe
Universitesi, Istanbul, 2009.

Fachrin, Suharni, A. Amelia, A. Rizki ve Farinah Kurniati. “The Effectiveness of
Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Therapy against the
Reduction of Work Fatigue in PT WIKA Beton Makassar,” International
Journal of Science and Healthcare Research 5:3 (2020), ss.338-344.

Farmawati, Cintami. “Sufistic Therapy With Spiritual Emotional Freedom Technique
(SEFT) Method For Healing The Behavior Of Drugs Addict,” Jurnal Theologia
30:1 (2019), ss.107-126.

Feinstein, David. “Acupoint Stimulation in Treating Psychological Disorders:
Evidence of Efficacy,” Review of General Psychology 16:4 (2012), ss.364-380.

Fitch, John, Laura Schmuldt, Karen L. Rudick. “Reducing State Communication
Anxiety For Public Speakers: An Energy Psychology Pilot Study,” Journal of
Creativity in Mental Health 6:3 (2011), ss.178-192.

Frankl, Victor. insanin Anlam Arayis1. Terc. Selguk Budak, Istanbul: Oteki, 2007.

Gaesser, Amy H. ve Orv C. Karan. “A Randomized Controlled Comparison of Emotional
Freedom Technique And Cognitive-Behavioral Therapy to Reduce
Adolescent Anxiety: A Pilot Study,” The journal of Alternative and
Complementary Medicine 23:2 (2017), ss.102-108.

Gerber, Richard. Vibrational Medicine. Rochester: Bear & Co, 2001.

Ghamsari, Maryam Sarvandi ve Masoud Gholamali Lavasani. “Effectiveness of
Emotion Freedom Technique on Pregnant Women's Perceived Stress And
Resilience,” Journal of Education and Sociology 6:2 (2015), ss.118-122.

Gurret, Jean-Michel, Claudie Caufour, Julie Palmer-Hoffman ve Dawson Church. “Post-
Earthquake Rehabilitation of Clinical PTSD in Haitian Seminarians,” Energy
Psychology: Theory, Research and Treatment 4:2 (2012), ss.33-40.



AUIFD 61:2 Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT) 489

Hakam, Mulia, Krisna Yetti ve Rr. Tutik Sri Hariyati. “Intervensi Spiritual Emotional
Freedom Technique Untuk Mengurangi Rasa Nyeri Pasien Kanker,” Makara
Journal of Health Research 13:2 (2009), s5.91-95.

Haque, Amber. “Religion and Mental Health: The Case of American Muslims,” Journal
of Religion and Health 43:1 (2004), ss.45-58.

Hartman, Silvia. EFT. Terc. Ekin Duru, istanbul: Pegasus Yayinlari, 2016.

Hartung, John ve Phyllis K. Stein. “Telephone Delivery of EFT (Emotional Freedom
Techniques) Remediates PTSD Symptoms in Veterans,” Energy Psychology
Journal 4:1 (2012), ss.33-40.

Hayta, Akif. [badetler ve Ruh Saghgi. istanbul: Dem Yayinlari, 2006.

Hodge, Patricia. “A Pilot Study of the Effects of Emotional Freedom Techniques in
Psoriasis,” Energy Psychology: Theory, Research, and Treatment 3:2 (2011),
ss.13-24.

Hosrik, Evren. “Cocuk Evlerindeki Ergenlerde Gevseme Teknigi ve EFT’nin Tanr1
Imgesi, Affetme Egilimi, Ofke ve Kaygi Kontrolii Uzerindeki Rolii.” Doktora
Tezi, Ankara Universitesi, Ankara, 2017.

Hokelekli, Hayati. Din Psikolojisi. Ankara: TDV Yayinlari, 2001.

Hékelekli, Hayati. Oliim, Oliim Otesi Diisiincesi ve Din. Istanbul: Dem Yayinlari, 2008.

Imamoglu, Abdulvahid ve Saliha Fersadoglu. “Psikolojik Acidan Ergenlerde Dini
Tutum ve Davramslarin Tahlili,” Bingél Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi
1(2013), s5.19-40.

Jain, Sachin ve April Rubino. “The Effectiveness of Emotional Freedom Techniques
(EFT) for Optimal Test Performance: A Randomized Controlled Trial,”
Energy Psychology: Theory, Research, and Treatment 4:2 (2012), ss.13-24.

Jones, J. Sharon, Jennifer Thornton ve Henry B. Andrews. “Efficacy in Reducing Public
Speaking Anxiety: A Randomized Controlled Trial,” Energy Psychology:
Theory, Research and Treatment 3:1 (2011), ss.33-42.

Jones, James W. “Religion, Health and the Psychology of Religion: How the Research
on Religion and Health Helps Us Understand Religion,” Journal of Religion
and Health 43 (2004), ss.317-328.

Kagitcibasi, Cigdem. Yeni Insan ve Insanlar. istanbul: Evrim Yayinevi, 2004.

Kalla, Mahima, Margaret Simmons, Anske Robinson ve Peta Stapleton. “Emotional
Freedom Techniques (EFT) as a Practice for Supporting Chronic Disease
Healthcare: A Practitioners’ Perspective,” Disability and Rehabilitation 40:14
(2017), ss.1-9.

Karatzias, Thanos, Kevin Power, Keith Brown, Theresa McGoldrick, Millia Begum,
Jenny Young ve S. Adams. “A Controlled Comparison of The Effectiveness
and Efficiency of Two Psychological Therapies for Posttraumatic Stress
Disorder: Eye Movement Desensitization And Reprocessing vs. Emotional
Freedom Techniques,” Journal of Nervous and Mental Disease 199:6 (2011),
ss.372-378.



490 Semra Altuntas & Sevde Diizgiiner

Kavas, Erkan. “Dini Tutum-Stresle Basa Cikma Iliskisi,” Dumlupinar Universitesi
Sosyal Bilimler Dergisi 37 (2013), ss.143-168.

Koenig, Harold G. ve David B. Larson. “Religion and Mental Health: Evidence for An
Association,” International Review of Psychiatry 13:2 (2001), ss.67-78.

Kulaks1zoglu, Adnan. Ergenlik Psikolojisi. Istanbul: Remzi Kitabevi, 2001.
Kiiciikcan, Talip ve Ali Kése. Dogal Afetler ve Din. istanbul: ISAM Yayinlari, 2000.

Lake, James. “A Review of Select CAM Modalities for the Prevention and Treatment of
PTSD,” Psychiatric Times 31:7 (2014), ss.29-30.

Linley, P. Alex ve S. Joseph. “Positive Psychological Approaches to Therapy,”
Counselling and Psychotherapy Research 5:1 (2005), ss.5-10.

Llewellyn-Edwards, T. ve Mary Llewellyn-Edwards. “The Effect of EFT (Emotional
Freedom Techniques) on Soccer Performance,” Fidelity: Journal for the
National Council of Psychotherapy 47 (2012), ss.14-19.

McCallion, Fiona. “Emotional Freedom Techniques for Dyslexia: A Case Study,”
Energy Psychology Journal 4:2 (2012), ss.29-30.

Mountrase, Phillip ve Jane Mountrase. Duygusal Ozgiirliik Teknikleriyle Gizli
Potansiyelinize Dokunun. Terc. Fatma Can Akbas, Istanbul: Kariyer
Yayincilik, 2001.

Ortner, Nick. EFT ile Mucizevi [yilesme. Terc. Handan Unlii Haktanir, istanbul: Koridor
Yayincilik, 2014.

Ozcan, Bahar. “Asamali Kas Gevsetme (Progressive Muscular Relaxation) ve
Duygusal Ozgiirlesme (Emotional Freedom Tecnique-EFT) Tekniklerinin
Sinav Kaygis1 Uzerindeki Etkinliklerinin Arastirilmasi.” Yiiksek Lisans Tezi,
Yakin Dogu Universitesi, Lefkosa, 2004.

Patrice, Rancour, “The Emotional Freedom Technique Finally, a Unifying Theory for
the Practice of Holistic Nursing, or Too Good to Be True?,” Journal of Holistic
Nursing 35:4 (2016), ss.382-388.

Permatasari, Anggita Septyani, Rr. Sri Endang Pujiastuti ve Donny Kristatnto
Mulyantoro. “Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Intervention
on Blood Pressure among Pregnancy with Hypertension,” International
Journal of Nursing and Health Services (IINHS) 3:3 (2020), ss.402-410.

Peterson, Christopher, Nansok. Park ve Martin E.P. Seligman. “Orientations to
Happiness and Life Satisfaction: The Full Life versus the Empty Life,” Journal
of Happiness Studies 6 (2005), ss.25-41.

Robson, P., ve H. Robson. “The Challenges and Opportunities of Introducing Thought
Field Therapy (TFT) Following The Haiti Earthquake,” Energy Psychology
Journal 4:1 (2012), ss.41-50.

Rosyanti, Lilin, Indriono Hadji, Jayalangkara Tanra, Asadul Islam, Mochammad Hatta,
Veny Hadju, Faizal Idrus ve Kusman Ibrahim. “The Effectiveness of Spiritual
Qur’anic Emotional Freedom Technique (SQEFT) Intervence Against the
Change of Brief Psychiatric Rating Scale (BPRS) on Patient with
Schizophrenia,” Health Notions 2:8 (2018), s5.895-900.



AUIFD 61:2 Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT) 491

Rotheram, Mike, lan Maynard, Owen Thomas, Mark Bawden, ve L. Francis.
“Preliminary Evidence for the Treatment Of Type I “Yips”: The Efficacy of
The Emotional Freedom Techniques,” Sport Psychologist 26:4 (2012),
ss.551-570.

Safitri, Rias Pratiwi ve Ria Safaria Sadif. “Spiritual Emotional Freedom Technique
(SEFT) to Reduce Depression for Chronic Renal Failure Patients are in
Cilacap Hospital to Undergo Hemodialysis,” International Journal of Social
Science and Humanity 3:3 (2013), ss.300-303.

Schoninger, Beverly ve Jhon Hartung. “Changes on Selfreport Measures of Public
Speaking Anxiety Following Treatment With Thought Field Therapy,”
Energy Psychology: Theory, Practice, Research 2:1 (2010), ss.13-26.

Sezgin, Nilhan. “Tek Oturumda Uygulanan Duygusal Ozgiirliik Teknigi (EFT)’nin
Yaratilan Stres Durumu Uzerindeki Etkileri,” Ankara Universitesi Dil ve
Tarih-Cografya Fakiiltesi Dergisi 53:1 (2013), ss.329-348.

Sheldon, Terri. “Psychological Intervention Including Emotional Freedom
Techniques For An Adult with Motor Vehicle Accident Related
Posttraumatic Stress Disorder: A Case Study,” Current Research in
Psychology 5:1 (2014), ss.40-63.

Stapleton, Peta, Dawson Church, Terri Sheldon, Brett Porter ve Cassandra Carlopio.
“Depression Symptoms Improve after Successful Weight Loss with
Emotional Freedom Techniques,” International Scholarly Research Notices
Psychiatry 2013:1 (2013), ss.1-7.

Stapleton, Peta, Sharon Devine, Hannah Chatwin, Brett Porter ve Terri Sheldon. “A
Feasibility Study: Emotional Freedom Techniques For Depression in
Australian Adults,” Current Research in Psychology 5:1 (2014), ss.19-33.

Stapleton, Peta, Terri Sheldon ve Brett Porter. “Clinical Benefits of Emotional
Freedom Techniques on Food Cravings at 12-Months Follow-Up: A
Randomized Controlled Trial,” Energy Psychology Journal 4:1 (2012), ss.13-
24.

Stapleton, Peta, Terri Sheldon, Brett Porter ve Jennifer Whitty. “A Randomized
Clinical Trial of a Meridian-Based Intervention For Food Cravings with Six
Month Follow-Up,” Behavior Change 28:1 (2010), ss.1-16.

Stein, Phyllis ve Audrey Brooks. “Efficacy of EFT Provided by Coaches vs Licenses
Therapists in veterans with PTSD,” Energy Psychology: Theory, Research and
Treatment 3:1 (2011), ss.11-18.

Swingle, Paul. “Emotional Freedom Techniques (EFT) As An Effective Adjunctive
Treatment in The Neurotherapeutic Treatment of Seizure Disorders,”
Energy Psychology: Theory, Research, and Treatment 2:1 (2010), ss.29-38.

Temple, Graham ve Phil Mollon. “Reducing Anxiety in Dental Patients Using
Emotional Freedom Techniques (EFT): A Pilot Study,” Energy Psychol Theory
Res Treat 3:2 (2011), ss.53-56.



492 Semra Altuntas & Sevde Diizgiiner

Tiliouine, Habib, Robert Cummins ve Melanie Davern. “Islamic Religiosity, Subjective
Well-being, and Health,” Mental Health, Religion & Culture 12:1 (2009),
$s.55-74.

Vural, Pinar Irmak. “Dogum Korkusunu Azaltmada iki Farkli Teknik: Duygusal

Ozgiirlesme ve Nefes Farkindahgl” Doktora Tezi, istanbul Universitesi,
istanbul, 2017.

Waite, Wendy L. ve Mark D. Holder. “Assessment of the Emotional Freedom
Technique,” Sci Rev Ment Health Pract 2:1 (2003), ss.1-10.

Walsh, Roger ve Frances Vaughan. “Kisi Nedir?,” Terc. Halil Eksi, Roger Walsh ve
Frances Vaughan (ed.), Ego Otesi (Istanbul: insan, 2001) icinde, s5.67-77.

Yildirim, Ali ve Hasan Simsek. Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yéntemleri. Ankara:
Seckin Yayinlari, 2011.

Zainuddin, A. F. SEFT For Healing + Succes + Happiness + Greatness. Jakarta: Afzan
Publishing, 2009.

Zhang, Ying, Bin Feng, Jian-ping Xie, Fang-zhong Xu, JiongXie Chen. “Clinical Study on
Treatment of The Earthquake-Caused Post-Traumatic Stress Disorder By
Cognitive Behavior Therapy and Acupoint Stimulation,” Journal of
Traditional Chinese Medicine 31:1 (2011), ss.60-63.



