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ORUC iRADEYI GUCLENDIRIR Mi?: RAMAZAN
ORUCUNUN OZ DENETIM VE PSIKOLOJIK iY]
OLUS UZERINDEKI ETKISININ DENEYSEL
OLARAK INCELENMESI
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Ramazan, Miislimanlar icin 6zel anlam tasiyan kutsal zamanlardan biridir.
Ramazan, genel manada ibadetlerin yapilma sikliginin arttig1 bir zaman olmakla
birlikte esas vurgu oruc ibadeti iizerinedir. Bu kutsal ayda Miisliiman bireyler
din! uyaranlarin yani sira dindarlifin etkisine acik hale gelmektedir.
Arastirmanin amaci, “On test son test kontrol gruplu deneysel desen” yontemi
kullanilarak ramazan ayinda tutulan orucun bireylerin 6z denetim ve psikolojik
iyi olus diizeylerine etkisini incelemektir. Tesadiifi 6rnekleme yoluyla segilen
orneklem grubuna 6z denetim ve psikolojik iyi olus 6l¢eklerinin yer aldig1 anket
formu online platformda ulastirilmis, 6n test ramazandan bir hafta 6nce son test
ise ramazandan bir hafta sonra uygulanmistir. Ramazanda oruc¢ tutmus 63
katilimci deney grubuna, orug¢ tutmamis 16 katilimci kontrol grubuna atanmustir.
Yapilan analizde anlamh farkliik olmamakla birlikte deney grubunun 6z
denetim son test puanlarinin 6n test puanlarina gore bir miktar diistiig, kontrol
grubunun 6z denetim son test puanlarindaki diisiisiin deney grubundan daha
fazla oldugu belirlenmistir. Bulgulardan yola ¢ikarak arastirma sonuglarinin 6z
denetimin gili¢/enerji modelini destekledigi kanisina varilmistir. Ayrica
arastirmada orug tutma durumuna gore “tamamini tutan”, “ara vererek tutan” ve
“hi¢ tutmayan” olmak tizere gruplandirilan katilimcilarin 6z denetim on test
puanlarinda gruplar arasi farklilasma bulunmazken son test puanlarinda
ramazanin tamamini orug¢lu geciren grubun lehine anlamli derecede
farklilasmanin oldugu tespit edilmistir. Diger taraftan deney grubunun psikolojik
iyi olus 6n test son test puanlar1 arasinda ve kontrol grubu ile deney grubunun
psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda anlaml farklihk bulunamamistir. Oznel
dindarlik algisi, 6z denetim ve psikolojik iyi olus arasinda iliski olup olmadigim
belirlemek icin yapilan korelasyon analizinde ise sadece 6znel dindarlik algisi ile
0z denetim arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu belirlenmistir.
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DOES FASTING STRENGTHEN THE WILL?: INVESTIGATION OF THE IMPACT
OF THE RAMADAN FASTING ON SELF-CONTROL AND PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING

Ramadan is one of the sacred periods having a significant meaning for Muslims.
Ramadan is a period when the frequency of worshipping increases generally, but
the main emphasis is on the worship of fasting. In this holy month, Muslim
individuals are open to the impact of religious stimuli. The purpose of the
research was to investigate the effect of Ramadan fasting on the levels of
individuals’ self-control and psychological well-being using the “experimental
design with pre-test-post-test control group” method. The sample group chosen
through the random sampling method was sent an online questionnaire form
including scales of self-control and psychological well-being. The pre-test was
applied a week before Ramadan while the post-test was responded a week after
Ramadan. A total of 63 participants fasting during Ramadan were placed in the
experimental group, and 16 participants who did not fast were assigned to the
control group. In data analysis, it was concluded that there was not a meaningful
difference, but a decrease was detected in post-test scores of self-control in
comparison with the pre-test in the experimental group and that the decrease in
post-test scores of self-control of the control group was higher than the scores of
the experimental group. Based on these results, it was thought that the research
findings supported the strength/energy model of self-control. Moreover, it was
detected that there was not an intergroup difference in pre-test scores of self-
control of the participants who were grouped as “fasting the whole”, “fasting
with intervals”, and “not fasting” according to their fasting status. There was a
significant difference on behalf of the group that fasted the whole Ramadan in
the post-test scores. On the other hand, no significant difference was found
between the experimental group’s pre-test and post-test scores of psychological
well-being and between the control and experimental group’s psychological
well-being levels. The correlation analysis was conducted to determine whether
there was a relationship between subjective perception of religiousness, self-
control, and psychological well-being. It was detected that there was a significant
positive relationship only between subjective perception of religiousness and
self-control.

[The Extended Abstract is at the end of the article.]
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Orug Iradeyi Giiclendirir Mi?

Giris

Kutsal zamanlar, genel manada dini farkindaligin arttigi, dindarligin
ibadet/uygulama boyutunun aktiflestigi, dini duygu ve tecriibelerin yogun
yasandig1 zamanlardir. Ramazan, Miislimanlar i¢in 6zel anlam tasiyan kutsal
zamanlardan biridir. Ramazan ayi, genel manada ibadetlerin yapilma
sikliginin arttig1 bir kutsal zaman olmakla birlikte esas vurgu orug ibadeti
lizerinedir. Bu nedenle “bir ay oru¢ tutma” yikiimliligliniin yerine
getirildigi bu ay, ayni zamanda orug ay1 olarak adlandirilir.

Orug, Tirkcede “Tanrr'ya ibadet amaciyla yeme, icme gibi bircok
seylerden belli bir siire ve bicimlerde kendini alikoyma”! davranisi olarak
tanimlanmaktadir. Arap¢ada “savm (siyam)” 2 kelimesi ile ifade edilen
orucun Farscasi “rize”3 olup Tilirk¢eye Farscadan gegmistir. Tanriyla iletisim
kurmanin 6zel bir bicimi olan orug, farkli bicim ve formlarda olsa da ti¢ biiyiik
dinde, bunun disinda kalan uzak dogu dinlerinde hatta yeni dini hareketler
olarak adlandirilan din benzeri olusumlarda bir ibadet olarak yer almaktadir.
Ancak bazi dinler icin dini hayatini derinlikli yasamak isteyenlerin kisisel
tercihi olan orug ibadeti, bazi dinler icin dini bir gerekliliktir. Genellikle orug,
ihtiya¢ duyulan, hoslanilan, zevk alinan belirli seylerden belirlenmis bir
zaman boyunca kesin bir sekilde uzak durma seklinde yerine getirilmektedir.
Bununla birlikte arzularin koreltilmesi, anma, kutsama, matem, kefaret,
Tanrr'dan bir sey isteme gibi ¢esitli amaglarla orug¢ tutulmaktadir. Belirli
zamanlarda belli bir siire baz1 besinlerden, alkolden uzak durma, su ve
benzeri igecekler icmeme, konusmama, ¢alismama, kotii s6z ve eylemlerden
kacinma gibi kendini tutma eylemleri, bazi dinlerde ge¢cmis zamanlardan
giiniimiize devam edegelen dini davranislar olabilmistir.* islam dininde ise
“tan yerinin agarmasindan giinesin batmasina kadar ser‘an belirlenmis
ibadeti yerine getirmek niyetiyle yeme, icme ve cinsel iliskiden uzak
durmak”> anlamina gelen orug, akil balig olmus her Miislimanin istisnai
durumlar disinda her yil ramazan ayinda yerine getirmekle yilikiimlii oldugu
bir ibadettir.

Orug ibadetinin birey tizerindeki en belirgin psikolojik etkilerinden

1 Giincel Tiirkge Sézliik, “Orug” (Erisim 23 Temmuz 2022).

2 Ragip El-Isfahani, Miifredat, gev. Yusuf Tiirker (Istanbul: Pinar Yayinlari, 2012), 886.

3 Mehmet Kanar, Farsca-Tiirkce Sézliik (Istanbul: Say Yayinlar1,2013), “Riize”, 796.

4 Ali Thsan Yitik, “Orug”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Isldim Ansiklopedisi. (Istanbul: TDV Yayin
Matbaacilik, 2007), 33/414-416.

5 Yitik, “Oruc”, 33/414
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birinin iradeyi giiclendirmek oldugu ileri siiriilmektedir.6 Oz denetim
calismalari ile taninan Baumeister, iradenin 6z denetimin halk dilindeki
karsiligi oldugunu belirtmektedir.” Insanmin davranislarini kontrol edip
diizenleyebilmesini saglayan psikolojik bir kapasite olarak tanimlanan 6z
denetim, bir erdem kabul edilmektedir. Dinlerin yapilmasini istedigi
ibadetlerle bir yoniiyle 6z denetim becerisini gelistirmeyi hedefledigi
sOylenebilir.® Ciinkii dinlerin miintesiplerine sundugu yasam bicimi ve dini
gorevler, bazi davranislardan sakinmayi gerektirdigi gibi bazi davraniglari da
yapmay1 zorunlu kilmaktadir. Dolayisiyla dini hayatin gerekliliklerini yerine
getirebilmek ancak 6z denetim ile miimkiindiir. Ancak orug bizatihi imsaktan
iftara kadar yemek, icmek ve cinsi miinasebet gibi fizyolojik ihtiya¢larin
karsisinda kendini tutmayi ve bu ihtiyag¢lari uygun zamana ertelemeyi,
ahlaka uygun davranislar sergilemeyi® gerektirdiginden, kendini kontrol, 6z
diizenleme, haz geciktirme gibi 6z denetim eylemlerini daha fazla icinde
barindirmaktadir.

Oz denetim kapasitesi simirsiz olmayip desteklenmeye ihtiyac
duymaktadir. Yapilan arastirmalar, 6z denetim becerisinin diizenli
uygulamalar  aracilifiyla  gelistirilebilecegini  ve  dayaniklihiginin
artirilabilecegini gostermistir.1? ibadetlerin yerine getirilmeleri icin 6z-
denetim potansiyeline ihtiya¢c bulunmakla birlikte diizenli bir sekilde ibadete
devam etmek, 0z denetimi gelistirici etki yapabilir. Orucun diizenli bir
uygulama olmasinin yani sira bizzat 6z denetim pratigi icermesi ise bu
ibadeti 6z denetimi giiclendirme bakimindan daha fonksiyonel kilmaktadir.
Ramazan boyunca giin boyu bedensel ihtiyaclarini erteleyebilen Miisliiman
bireylerin boylece 6z denetim becerilerini gelistirdikleri sdylenebilir. Orug
ve ibadetlerle gelisen ve giiclenen 6z denetimin dini hayat igerisinde iki yonli
islevi bulunmaktadir. Birincisi bireye dinin negatif davramislar olarak

6 Amber Haque, “Psychological Effects of Fasting”, Academia (Erisim 4 Agustos2022).
https://www.academia.edu/36805066/Psychological_Effects_of Fasting

7 American Psychological Association (APA), "What You Need to Know About Willpower”
(Erisim 23 Haziran 2022).

8 Anne L. Geyer - Roy F. Baumeister, “Din, Ahlak ve Oz- Denetim: Degerler, Erdemler ve
Kotii Aliskanliklar”, cev. Metin Giiven, Din ve Maneviyat Psikolojisi- Yeni Yaklasimlar ve
Uygulama Alanlari, ed. Crystal L. Park- Raymond F. Paloutzian (Ankara: Phoenix Yayinlari,
2013), 242.

9 “Yalanm1 ve yalana gore hareket etmeyi terk etmeyenin yemeyi igmeyi birakmasina
Allah"n ihtiyac1 yoktur!” (Buhari, Savm, 8) Hadislerle islam, “Orug” (Erisim 4 Agustos
2022).

10 Roy Baumeister - Julie J. Exline, “Virtue, Personality, and Social Relations: Self-control
as the Moral Muscle”, Journal of Personality 67 /6 (2001), 1165 ; Geyer - Baumeister, “Din,
Ahlak ve Oz- Denetim”, 248-255.
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nitelendirdigi sakinilmas1 gereken bazi cezbedici durumlar ve kétiiliikler
karsisinda diren¢ kazandirmasi, ! ikincisi ise yerine getirilmesi gereken dini
sorumluluklar ve ahlaki oOdevler konusunda giiclii bir motivasyon
saglamasidir. Bireyin oru¢ ibadetine devam etmesi, 6z denetim becerisini
glclendirerek ahlaki erdemleri kazanmasina yardimci oldugu gibi bu
erdemler, tekrar 6z denetimi gii¢clendirici etki yapabilir. Diger taraftan orug,
bir karakter giicii olan 6z denetimi gelistirerek bireyin psikolojik iyi olusuna
da katki saglamaktadir.12

Ramazan ay1 Miisliman bireyi dini uyaranlarin etkisine acik hale
getirirken!3 diger ibadetler gibi orug ibadeti de dindarligin etkisine ac¢ik hale
getirmektedir. Bu arastirmanin konusu, ramazan orucunun bireylerin 6z
denetim ve psikolojik iyi olus dilizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesi
olarak belirlenmistir. Alan yazinda orucun psikolojik etkilerini konu alan
baz1 ¢alismalar!4 bulunmakla birlikte deneysel calismalarin sinirhi olusu,
orugla iliskilendirilen 6z denetim ve psikolojik iyi olus ile ilgili herhangi bir
deneysel c¢alismaya rastlanmamis olmasi, arastirma Kkonusunun
secilmesinde etkili olmustur. Arastirmanin amaci, “6n test son test kontrol
gruplu deneysel desen” yontemi kullanilarak ramazan ayinda tutulan orucun
bireylerin 6z denetim ve psikolojik iyi olus diizeylerine etkisinin
incelenmesidir. Bu baglamda arastirmanin problemleri soyle siralanmistir:

1. On test son test puanlarina gore ramazanda orug tutan deney

grubunun 6z denetim ve psikolojik iyi olus diizeyleri farklilasmakta
midir?

2. Ramazanda orug tutan deney grubu ile tutmayan kontrol grubunun
0z denetim ve psikolojik iyi olus 6n test son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik var midir?

3. Ramazanda orug tutulan giin sayisi, katiimcilarin 6z denetim ve

11 Geyer - Baumeister, “Din, Ahlak ve Oz- Denetim”, 243.

12 Mebrure Dogan, “Orucun insan Psikolojisine Yansimalarina Genel Bir Bakis”, Sifa Ay
Ramazan, ed. Dénay Rabia Altuntas- Ulviye Ezerbolatoglu (Ankara: Diyanet Isleri
Baskanlig1 Yayinlari, 2021), 98.

13 Faruk Karaca, Din Psikolojisi (Trabzon: Eser Ofset, 2017), 155.

14 bk. Veysel Uysal, Psiko-sosyal Acidan Orug, (Ankara: TDV Yayinlari, 1994); Asim Yapici,
Ruh Saglig1 ve Din- Psiko-Sosyal Uyum ve Dindarlik (Adana: Karahan Kitabevi, 2007;
Nurten Kimter, Oruc ve Mutluluk (Bursa: Emin Yaymlari, 2017); Ozgiir Erdem, "The
Investigation of the Effects of Ramadan Fasting on the Mood State of Healthy Volunteer
Persons", Family Practice and Palliative Care 3/1 (2018), 1-6; Fatma Kartal vd., “Bir
Universite Hastanesindeki Saglik Calisanlarinda Ramazan Orucunun Ruh Sagligi Uzerine
Etkileri”, Sakarya Tip Dergisi 11/2 (Haziran 2021), 337-346; Mehmet Cinar, “Orug
ibadetinin Ruh Saglhig1 Uzerine Etkisi: Deneysel Bir Arastirma”, Hitit Ilahiyat Dergisi 20/2
(Aralik, 2021), 1007-1028.
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psikolojik iyi olus diizeylerini etkilemekte midir?
4. Katilimcilarin 6znel dindarlik algilan ile 6z denetim diizeyleri ve
psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda iliski var midir?

A. Oz Denetim

Tirkge sozliikte “daha 6nemli bir amaca ulasabilmek i¢in bireyin
tepkilerini, davranislarini veya baska amaca yonelme egilimini denetleyip
kisitlamasi, oto kontrol” olarak anlam verilen 6z denetim!5, psikoloji
sozliigiinde “bireyin kendi davranislarina hitkmedebilme, kendi dirtiilerini
dizginleyebilme yetisi” olarak tarif edilmektedir.1¢ Gli¢/enerji modeline gore
ise 0z denetim, sadece bireyin kendi tepkilerini kontrol etmesi olmayip
gerektiginde degistirebilmesidir.17 insanin davranislarini anlamli bir takim
kural ve oOlgiitler dogrultusunda belirli bir kaliba sokan psikolojik bir
kapasite olarak tanimlanan 18 6z denetim ile birey, davranislarini ideallersi,
degerleri, ahldki kabulleri ve toplumun beklentileriyle uyumlu hale
getirmeye calisir ve uzun vadeli hedeflerinin pesinden gitmek icin bu
kapasitesini kullanir.1® Ayrica hem arzu edilen bir eylemi baslatmay1 hem de
uzun donemli hedeflere ulasmak icin istenmeyen diirtiileri engellemeyi
iceren 6z denetim,?® bireyin diislincelerini, duygularini, durtilerini,
arzularini ve dikkate dayali bilissel slireclerini denetlemek i¢in kendi
kendine uyguladig1 bilingli veya bilin¢dis1 kontroldiir.2?

Oz denetime iliskin teorilerin 6z denetim tanimlamalar: arasinda bazi
farkliliklar olsa da onun hem istenmeyen davranislarin engellenmesinde
hem de istenen davranislarin motive edilmesinde islevsel oldugu konusunda
gorlis birligi bulunmaktadir.22 Bu baglamda 6z denetimi, otomatik ve

15 Giincel Tiirkce Sézliik, “Oz Denetim” (Erisim 23 Temmuz 2022).

16 Selcuk Budak, Psikoloji S6zliigii (Ankara: Bilim ve Sanat Yayinlari, 2017), “Oz Denetim”,
556.

17 Mark Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource: Regulatory Depletion Patterns”,
Journal of Personality and Social Psychology 74 /3 (1998), 774.

18 Geyer - Baumeister, “Din, Ahlak ve Oz- Denetim”, 242; Mebrure Dogan, “Karakter Giicii
Olarak Sabir ve Psikolojik lyi Olus iliskisi” The Journal of Happiness & Well-Being 5/1
(2017), 136.

19 Roy F. Baumeister vd. “The Strength Model of Self-Control”, Current Directions in
Psychological Science 16 /6 (2007), 351.

20 Jennifer Shubert vd., “Examinations of Change in Inhibitory and Initiatory Self-Control
in the Context of Endurance Running”, Journal of Applied Sport Psychology 34/2 (2022),
274.

21 Guntild Tercanh Metin vd., “Diisiik Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Ergenlerde Olumsuz
Yasam Olaylari, Ozdenetim Becerisi ve Problem Davranislar”, Tiirk Psikoloji Dergisi 32/79
(Haziran 2017), 1-2.

22 Zeynep Simsir Gokalp - Hayri Kog, “Adaptation of Turkish Version of Three Different
Self-Control Scales”, Bartin University Journal of Faculty of Education 11/2 (2022), 339.
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alisilmis tepkilerin etkisiz oldugu zamanlarda bireylerin sec¢ilmis
davranislarinin sorumlulugunu almalar1 olarak tanimlayan Rosenbaum’a
gore 6z denetim davranisinin ii¢ ana islevi bulunmaktadir: Birincisi onarici
islevdir ki normal isleyise miidahale eden stres, kaygi gibi tepkileri kontrol
etmeye yoneliktir. Ikinci islev yenileyicidir. Haz erteleme ve ayartmalara
direnme gibi davranislarin yani sira diyet, sigarayr birakma gibi
gerceklestirmesi zor olan yeni davranislarin benimsenmesini kolaylastirir.
Ugiinciisii ise bireylerin zevkli aktiviteleri tam olarak deneyimlemesini
saglayan yasantisal 6z denetim islevidir.23

Literatirde irade, 6z dlzenleme, 6z disiplin, haz erteleme gibi
kavramlar, 6z denetim benzeri durumlari ifade etmek icin birbirinin yerine
kullanilabilmektedir. Bazi arastirmacilar bu kavramlarin kavramsal agidan
ayirt edilmesi gerektigini ileri siirerken 6z denetimin kasith ve bilingli olma,
caba gerektirme ozellikleri ile diger 6z denetim benzeri kavramlardan
ayrildigini ifade etmektedir.24 Bu kavramlar icerisinde 6z denetimi anlatmak
icin en sik kullanilani 6z diizenlemedir. Oz diizenleme de 6z denetim gibi
bireyin diistince, duygu ve davranislarini degistirebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Bireyden bireye farklilik gdsteren bu kapasite, hedefe
doniik davranisla yakindan iligkili olup odaklanilan bir amac i¢in azimle
calisma siireci ile karakterize edilmektedir.2> Diger taraftan 6z denetimin
geleneksel irade giicli kavramiyla iliskisine dikkat ¢ekilmektedir.2¢6 Konuyla
alakali olarak Baumeister, arastirmalarinda 6z denetim kaynagini, giiclii
karakteri anlatan bir halk kavrami olan “irade gilici” kavramiyla
iliskilendirdiklerini belirtmektedir. O, yakin zamana kadar bu halk
kavramlarina psikolojik teorilerde yer verilmedigini ancak elde ettikleri
bulgularin bu halk kavramlarinin en azindan kismen dogru oldugunu
gosterdigini ifade etmektedir.2”

1. Oz Denetim Neden Onemlidir?

Insanin hayatinin déniim noktasi sayilabilecek cesitli evrelerinde baz

23 Michael Rosenbaum, “The Three Functions of Self-control Behaviour: Redressive,
Reformative and Experiential”, Work & Stress 7/1 (1993), 33.

24 Baumeister vd,, “The Strength Model of Self-Control”, 351.

25 Zeynep Sonay Ay - Safure Bulut, “Ust Bilissel Sorgulamaya Dayali Problem Coézme
Yaklasiminin Oz-diizenleme Becerilerine Etkisinin Arastirilmas1”, Elementary Education
16/2 (2017), 550 ; David Cameron - Thomas Webb, “Self-Regulatory Capacity”,
Encyclopedia of Behavioral Medicine, ed. Gellman, M.D - Turner, J.R. (New York: Springer,
2013),1757-1759.

26 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 774.

27 American Psychological Association (APA), "The Power of Self-Control” (Erisim 16
Haziran 2022)

bilimname
48,2022/2
@ BY-NC-ND 4.0

w
=3
)



bilimname
48,2022/2
© BY-NC-ND 4.0

w
=
»

Mebrure DOGAN

secimler yapmasi, kararlar vermesi, sorumluluk almasi, bir davranisi
baslatmas1 veya engellemesi, eylem planlar1 yapmasi ve bu planlari
uygulamasi, 6z denetim gerektiren farkli durumlardir. Hayati boyunca
eylemlerinden kendisini sorumlu hisseden bireyin hem kendisi hem de dis
diinya izerinde kontrol uygulamasi kimi zaman bir zorunluluk olmaktadir.28
Yiiksek 6z denetim, akademik basaridan saglikli beslenme aliskanlig1
kazanmaya; evlilik uyumundan sosyal iliskilerde basariya; para
yonetiminden degerlerle biitiinlesmis bir hayat yasamaya kadar hayatin
cesitli alanlarinda basari i¢in 6nem tasimaktadir. Bu nedenle dinlerin yani
sira aile, okul gibi dogrudan bireyin kisilik gelisimini hedef alan kurumlar, 6z
denetimin kazanilmasini 6nemsemektedir.2°

Arastirmalar kendini kontrol etmenin hayatin hemen her alaninda
basar1 ve pozitif sonuglarla iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin 6z
denetim ve haz erteleme konusunda iyi olan ¢ocuklarin digerlerine gore daha
sakin olduklari, hayal kirikliklarina daha iyi direndikleri, daha az sinirli ve
saldirgan olduklari, islerine daha iyi konsantre olduklar1 ve okulda daha
yuksek notlar alma egiliminde olduklari belirlenmistir. Ayrica bu ¢ocuklarin
ergenlik ddneminde yasanan stresle daha iyi basa ¢ikabildikleri ve iiniversite
smavlarinda daha yiiksek basari elde ettikleri tespit edilmistir.30 Hatta
arastirmacilar 6z denetimin akademik basariy1 aciklamada 1Q'dan daha
onemli olduguna dikkat cekmislerdir.3! Oz denetimin hayat bagarisinin yani
sira ahlaki davranislar i¢cin de merkezi bir éneme sahip oldugu gercegi,
arastirmalarin bulgulari arasinda yer almaktadir.32

Oz denetim teorisyenlerinden Baumeister, “irade giicii” olarak da
isimlendirdigi 6z denetimin pratik hayattaki 6nemini vurgulamaktadir. Ona
gore modern ¢agda insanlari rahatsiz eden problemlerin cogunun temelinde
0z denetim yetersizligi yatmaktadir. Oz denetimde basarisizhiginin hem
kisisel hem de toplumsal yansimalari olmaktadir. Bagimhilik, yeme
bozuklugu, aile ici siddet, su¢ isleme, kredi bor¢lanmalari, okulda ve iste
diisiik performans gosterme, paray1 yonetememe gibi bircok problem, bir
dereceye kadar kendi kendini kontrol konusundaki basarisizlikla iligkilidir.
Diger taraftan kendini kontrol etmedeki bozulmalarin depresyon, takintili

28 Roy F. Baumeister vd. “Ego Depletion: Is the Active Self a Limited Resource?”, Journal of
Personality and Social Psychology 74/5 (1998), 1252-1253.

29 Simgir Gokalp- Hayri Kog, “Adaptation of Turkish Version of Three Different Self-
Control Scales”, 339.

30 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 774.

31American Psychological Association (APA), "What You Need to Know About Willpower:
The Psychological Science of Self-Control” (Erisim 23 Haziran 2022).

32 Geyer - Baumeister, “Din, Ahlak ve Oz- Denetim”, 242-255.
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veya ruminatif diisiinceler ve saldirganlia neden oldugu belirtilmektedir.33
Oz denetimi diisiik bireylerin ortak ézellikleri ise sdyle siralanmaktadir: a)
Haz geciktirme yerine istediklerini hemen gerceklestirme egiliminde olmab)
Kolay gorevleri tercih etme, azim ve sebat gerektiren islerden kaginma c)
Temkinli ve tedbirli olma, akilct davranmak yerine risk tasiyan heyecan
verici eylemleri tercih etme d) Yatirim yapmanin uzun vadeli faydalarini
gorememe e) Disiik performans ve daha az planlama gerektiren islere ilgi
duyma f) Digerlerine karsi genellikle kaba, duyarsiz, bencil ve anlayissiz
olma.34

Modern psikoloji yaklasimlari son zamanlarda, yetkinlikleri
gelistirmeyi hedefleyen paradigma degisikliginin de etkisiyle 6z denetim
becerisinin énemi lizerinde 1srarla durmaktadir. Bu baglamda Baumeister,
psikolojinin zeka ve 6z denetimi insan hayatina faydasi olan iki 6zellik olarak
belirledigini ifade etmektedir. Ona gore zekada kalic1 artislar olusturabilmek
icin gosterilen cabalar istendigi gibi sonuclanmamistir ancak 6z denetimin
gelistirilebilir ve giligclendirilebilir bir 6zellik oldugu anlasilmistir. Psikoloji
bilimi acisindan bakildiginda 6z denetimin gili¢lendirilebilir olmasi,
insanlarin hayatlarina ve psikolojik iyi oluslarina katki saglamaya imkan
veren ender ve gli¢glii bir firsat olusturmaktadir.3> Klinik psikologlar ve
bagimlilik danismanlari, kendilerini degistirmek ve gelistirmek icin
miicadele eden danisanlarda terapotik sonugclari iyilestirmek icin 6z
denetimi siirece dahil etmektedir. Ayrica normal insan isleyisini gelistirmeye
calisan pozitif psikoloji yaklasimina mensup psikologlar, 6z denetimle iligkili
olumlu arastirma sonuglarini dikkate alarak bu giiciin arttirilmasina yonelik
calismalar yapmaktadirlar.3¢ Bu yaklasimin olusturdugu gii¢lii karakter
ozelliklerini bir araya getiren “24 karakter giici” icerisinde 6z denetim,
Olgiiliilik erdeminin altinda yer alan ve psikolojik iyi olusa katki saglayan
onemli bir karakter giicli kabul edilmektedir.37 Hatta insanin kendi kendisini

33 American Psychological Association (APA), "The Power of Self-Control” (Erisim 16
Haziran 2022); Baumeister vd,, “The Strength Model of Self-Control”, 354; Muraven vd.,,
“Self-Control as Limited Resource”, 774.

34 Beaver M. Delisi vd., “Personality, Gender, and Self-control Theory Revisited: Results
from a Sample of Institutionalized Juvenile Delinquents”, Applied Psychology in Criminal
Justice 6/1 (2010), 31-46.

32.

26 American Psychological Association (APA), ” The Power of Self-Control” (Erisim 16
Haziran 2022); Baumeister vd,, “The Strength Model of Self-Control”, 354.

36 Baumeister vd., “Self-Regulation and Personality”, 1780.

37 Martin Seligman, Gercek Mutluluk- Kalict Doyum Potansiyelinizi Gerceklestirmek Icin
Yeni Olumlu Psikolojinin Kullanilmasi, ¢ev. Semra Kunt Akbas (Ankara: HYB Basim Yayin,
2007),156-177.
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kontrol edebilmesi anlaminda 6z denetimin en biiyiik erdem oldugu ileri
siirilmektedir.38 Oz denetim becerisi aym zamanda duygusal zekay
olusturan bilesenler arasinda yer almaktadir.3?

2. 0Oz Denetim Teorileri

Psikolojide 6z denetimin dogasina iliskin farkli gorisler
bulunmaktadir. Bunlardan ilkinde 6z denetim gelisebilen bir beceri olarak
goriilmektedir. Bu modele gore insanlar yavas yavas ve uzun bir zamanda 6z
denetim becerisini gelistirirler. Bu beceri kazanildiktan sonra genellikle 6z
denetim diizeyi sabit kalir. Bu nedenle birbirini takip eden iki 6z denetim
gerektiren durum karsisinda gosterilen cabada kendini kontrol etmenin
etkinliginde cok az degisiklik olmal1 veya hi¢ degisiklik olmamaldir. ikinci
model ise 6z denetimi bir bilgi yapisi olarak tanimlamaktadir. Bu goriise gore
0z denetim, bireyin kendi tepkilerini nasil degistirecegine iliskin bilgileri
kullanan bir ana sema gibi calisir. ilk 6z denetim gérevi semay1 hazirlamali
ve 0z denetim sistemini etkinlestirmeli, ikinci 6z denetim gorevi ise
performans: kétiilestirmek yerine iyilestirmelidir Uglincii model ise 6z
denetimin enerjiye benzedigini belirtmektedir. Bu goriise gore 6z denetim
eylemleri enerji tilketen bir tiir ¢cabay1 icerdiginden ilk denetim eylemi onu
titketmeli ve boylece sonraki 6z kontrolii zayiflatmalidir.4? Her {i¢ modelin
gecerliginin test edildigi bir arastirmada, kendini diizenleme kapasitesinin
glic veya enerjiye benzer, gegici olarak tiikenmeye tabi ve sinirli bir kaynak
oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmalarda her ne kadar gli¢/enerji
modelini destekleyen sonuglar elde edilse de her li¢c modelin de farklh
sekillerde 6z denetimin anlasilmasina katki sagladiklari1 s6ylenebilir.4!

a. Gii¢/Enerji Modeli

“Gli¢/Enerji Modeli"ne gore bireyin kendi tepkilerini kontrol etmek ve
degistirmek icin kullandig1 6z denetim mekanizmasi calistifinda ve birey
herhangi bir diirtii veya istegini bastirabildiginde gii¢c kaynaginda azalma
olmaktadir.42 “Ego tiikenmesi” olarak da ifade edilen 6z denetim giiciiniin
azalmasi, benligin istemli eylemde bulunma (¢evreyi kontrol etme, benligi
kontrol etme, se¢im yapma ve eylemi baslatma vb.) kapasitesinde veya
istekliliginde iradeyi kullanmanin neden oldugu gecici azalmay1 anlatmak

38Baumeister - Exline, “Virtue, Personality, and Social Relations”, 1165.

39 Nevzat Tarhan, Duygularin Psikolojisi (Istanbul: Timas Yayinlari, 2011), 22.

40 Baumeister, “Ego Depletion”, 1254; Baumeister vd, “The Strength Model of Self-
Control”, 351-352.

41 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 786-787.

42 Baumeister - Exline, “Virtue, Personality, and Social Relations”, 1165; Geyer -
Baumeister, “Din, Ahlak ve O0z- Denetim”, 248-255.
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icin kullanilmaktadir. Bu modeli savunan teorisyenlere gore Freud da
iradenin sinirh bir kaynaktan gii¢ aldig1, egonun id ve siiper egonun enerjik
dirtiilerine direnmek icin bir tiir enerjiye ihtiyacti oldugu fikrini
tasimaktaydi. Ego tiikenmesi kavraminin arkasindaki ana fikirlerden biri
benligin iradi eylemlerinin giice ve enerjiye benzeyen siirh bir kaynaga
dayandig1 goriisii iken digeri iradeli eylemlerin ardindan bir sonraki iradeli
eylemi gerceklestirmek icin gereken giiciin azalacagidir. ilk olarak 6z
denetim siireci bir miktar kaynak tiiketir, daha sonra tiikenir. ikincisi 0z
denetimdeki basari, 6z denetim kaynaginin mevcudiyetine baghdir.
Ugiinciisii tiim 6z denetim eylemleri boyle bir kaynak gerektirir ve hepsi ayni
kaynaktan yararlanir. Ayartici seylere direnmek, bir tercih yapmak veya
sorumluluk almak gibi iradeli eylemlerin daha sonraki 6z denetim gerektiren
herhangi bir eylemi baltalayacagi s6ylenebilir. 43

Oz denetimin sinirli bir kaynag tiikettigi belirtilse de bu onun tiikenen
somut bir kaynak oldugu anlamina gelmemektedir. Bilakis tiikenme ifadesi
0z denetimle elde edilecek sonugclar cazip degilken alternatif eylemlerin
sonuclari daha cazip oldugunda, insanlarin 06z denetim icin
motivasyonlarinin diigtiigiinii anlatmak i¢in kullanilmaktadir.## Bu
baglamda Baumeister ve arkadaslari yaptiklar1 deneylerde deneklerin daha
once gerceklestirdikleri goriintiste birbiriyle alakasiz 6z denetim eylemiyle
mesgul olduklarinda, kendini kontrol testlerinde nispeten diisiik performans
sergilediklerini tespit etmislerdir.45

43 Baumeister, “Ego Depletion”, 1252-1253; Baumeister vd., “The Strength Model of Self-
Control”, 351-352; Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 775.

44 Shubert vd., “Examinations of Change in Inhibitory and Initiatory Self-Control in the
Context of Endurance Running”, 277.

45 Baumeister’in laboratuvarinda yapilan bir deneyde bazi 6grenciler taze pismis ¢ikolata
pargali kurabiye yemeye davet edilirken digerlerinden kurabiyelere direnmeleri, hatta
kurabiye yerine turp yemeleri istenmistir. Sonra her iki gruba giicliik dereceleri yiiksek
geometri bulmacalar1 verilmistir. Kurabiyeleri yiyen ogrenciler bulmaca iizerinde
ortalama 20 dakika calisirken cezbedici kurabiyelere direnen 6grencilerin ortalama sekiz
dakika dayanabildikleri, daha sonra bulmacay1 ¢6zmekten vazgectikleri gortalmiistir.
Baumeister deneyin sonucunu kurabiye yerine turp yemek zorunda kalan égrencilerin ilk
gorevde irade giicliniin bir kismini tiikettikleri, ikinci géreve geldiklerinde 6z denetim
giicinde azalma oldugu bu nedenle istenen performansi gergeklestiremedikleri seklinde
yorumlamistir. Konuyla ilgili farkli arastirmalarda benzer sonuglara ulasilmistir. Ornegin
deneklere duygu yikli bir film izletilip duygularini bastirmalar1 istenmis, kolay
¢oziilebilir anagramlarda bile duygularini bastiranlarin performansinda bir diisiis tespit
edilmistir. Buradan yola ¢ikilarak yiiksek 6z denetim gerektiren bir ilk gorevi
gerceklestiren insanlarin, pasif-tepki secenegini tercih etmeye daha yatkin hale geldikleri
bulunmustur. Neticede arastirmacilar benligin aktif irade kapasitesinin sinirli oldugu ve
goriintiste farkli, ilgisiz bir dizi eylemin ortak bir 6z denetim kaynagini paylastig
sonucuna ulasmislardir. bk. Baumeister, “Ego Depletion”, 1254; American Psychological
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Gli¢/enerji modeline gore 6z denetim igin sarf edilen efor, yorgunluga
yol agmaktadir. Oz denetimin tekrarlanan ¢abalarla zamanla bozulabildigini
gozlemleyen teorisyenler, bunu anlatmak i¢in “yorulmus kas” metaforunu
kullanmiglardir. Kas metaforu, 6z denetimin anlik tiikenmesini (ego
titkenmesi hipotezi) ve zaman icinde pratik ve tekrarlarla giiclendirilebilir
oldugunu (insa kapasitesi hipotezi) anlatmaktadir.*¢ Kas eforunu azalmis bir
kapasite doneminin takip etigini belirten teorisyenler, hafif derecede yorgun
atletlerin belirleyici anlarda biiyiik bir efor sarf etmek icin gli¢ toplamay1
basarabildiklerine ancak belli bir noktadan sonra yorgunlugun asilmaz hale
geldigine isaret etmislerdir.4’” Oz denetim giiciiniin bu sekilde tiikenmesi
yalnizca kisa vadeli bir etki olup bu giiciin belirli bir dinlenme stiresinden
sonra Onceki seviyesine donmesi, ancak kisa vadede kisinin kendi kendini
diizenleme kapasitesinin azalmasi beklenmektedir. Kapasitenin tiikenmesi
eszamanli olmayip belirli bir siire devam eder. Kaynak oyle sinirhdir ki,
titkenen 6z denetim yeniden olusana kadar bir kitlik donemi yasanir.48

Oz denetim mekanizmasinin kas giiciinde oldugu gibi diizenli
egzersizlerle gliclendirilebilecegi belirtilmektedir. Bu egzersizler 6z denetim
giiclinii artirmaktan ziyade tiikenebilen bir kaynaga sahip olan 6z denetimin
daha yavas bozulmasini saglayacaktir. Tiilkenmeye karsi diren¢ gdsteren
bireyin kendini kontrol giiciinde yavas yavas iyilesme goriilecektir.4° Ustelik
6z denetimi gelistiren egzersizler sadece bu egzersize benzeyen
uygulamalarda degil iliskili olmayan alanlarda bile iyilesmeler saglayacaktir.
Ornegin kapilar1 agmak ve dislerinizi fircalamak igin sag el yerine sol eli
kullanmak ya da paray1 daha iyi yonetmek ve daha fazla tasarruf etmek icin
calismak gibi egzersizler, 6z denetimi gelistirebilir. Diger taraftan bir diyet
uygulamasi, istenmeyen diisiinceleri bastirma yeteneginin gelistirilmesine;
titiz bir egzersiz programina bagh kalmak, bireyin para yonetiminde disiplin
kazanmasina yardimci olabilir. Para harcamak veya egzersiz yapmak gibi bir
alanda davranislarini kontrol eden birey, ders ¢alismak veya ev isleri gibi
ilgisiz alanlarda iyilesme gosterebilir.5® Burada 6nemli olan, bir seyleri
yapmanin alisilmis yollarin1 kullanmak yerine eylemler iizerinde kasith

Association (APA), "The Power of Self-Control” (Erisim 16 Haziran 2022); Baumeister vd.,
“The Strength Model of Self-Control”, 351-352.

46 Shubert vd., “Examinations of Change in Inhibitory and Initiatory Self-Control in the
Context of Endurance Running”, 274-275.

47 Baumeister vd., “The Strength Model of Self-Control”, 353.

48 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 775.

49 Baumeister vd., “The Strength Model of Self-Control”, 352; Muraven vd., “Self-Control
as Limited Resource”, 775.

50 Baumeister vd,, “The Strength Model of Self-Control”, 352.
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kontrol uygulamaktir.5? Bu, ayni zamanda belirli bir alanda tekrarlanan
kendini kontrol girisimlerinin, tim alanlarda 6z denetimi kolaylastiracagi
anlamina da gelir.52 Geleneksel anlayislar da 6z denetimin egzersizle daha da
giiclendigi goriisiinii  desteklemektedir. Ornegin bir alkol bagimlisi
bagimliliktan kurtulmaya ¢alisirken fazla efor sarf edeceginden psikolojisini,
diislincelerini ve dikkatini diizenlerken diger insanlara gore daha az direng
gosterebilir. Oysa ayni birey alkolii birakmay1 basardiginda uzun vadede
kendini diizenleme kapasitesinde iyilesme yasayabilir, daha sonraki sigarayi
birakma girisiminde daha basarili olabilir.>3

Insanin kendini diizenlemek icin kullandig1 6z denetim kaynaginin
kapasitesini dogrudan élgmenin bir yolu bulunmamaktadir. Bu nedenle 6z
denetimin sinirh bir kaynak igerdigi gorisiiniin gozlemlere dayanan bir
¢ikarim oldugu unutulmamalidir.5% Ancak benligin bu kaynaginin her ne
kadar 6z denetim eylemleriyle tiikkendigi kabul edilse de yaygin kanaat, bu
kaynagin ikmal edildigi yonilindedir.5> Eger 6z denetim egzersizleri 6z
denetimi artiric1 etki meydana getiriyorsa, bu fayda ancak kendini denetleme
esnasinda gosterilen ¢aba nedeniyle ve 6z denetim kaynaginin tiikkenmesinin
etkisi gectikten sonra ortaya ¢ikabilir. Zira 6z denetim egzersizlerinin olumlu
sonuclary, eylemin iizerinden belirli bir zaman ge¢tikten sonra
alinmaktadir.56

B. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojide iyilik hali onceleri bireyin herhangi bir hastaliginin
olmamasi olarak anlasilsa da giinlimiizde tek basina hastaligin yoklugunun
iyilik halinin gdstergesi sayillamayacag: fikri yaygin kabul gérmektedir. Bu
baglamda pozitif psikoloji ekolii, psikolojinin hastalik temelli geleneksel
yaklasimi yerine olumlu psikolojik 6zellikleri gelistirme ve giiclendirme
yoluyla iyi olusa katkiy1 hedefleyen paradigmayi benimsemistir.57 Psikoloji

51 American Psychological Association (APA), "The Power of Self-Control” (Erisim 16
Haziran 2022); Roy F. Baumeister vd. “Self-Regulation and Personality: How
Interventions Increase Regulatory Success and How Depletion Moderates the Effects of
Traits on Behavior”, Journal of Personality 74/6 (2006), 1779.

52 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 775.

53 Mark Muraven vd., “Longitudinal Improvement of Self-Regulation Through Practice:
Building Self-Control Strength Through Repeated Exercise”, The Journal of Social
Psychology 139/4 (1999), 448 453.

54 Baumeister, “Ego Depletion”, 1262.

55 Baumeister, “Ego Depletion”, 1264.

56 Mark Muraven vd., “Longitudinal Improvement of Self-Regulation Through Practice”,
448,

57 Carol D. Ryff, “Psychological Well-Being in Adult Life”, Current Directions in
Psychological Science 4 /4 (1995), 99.
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literatliriinde “iyi olus (well-being)”, hazcilik anlaminda “hedonik” ve
psikolojik islevsellik anlaminda “eudaimonik” olmak iizere iki farkli kavram
ve yaklasimla aciklanmaktadir. Hedonik yaklasim, mutluluga odaklanarak iyi
olus halini hazz1 elde etme ve acidan kaginma ile tanimlarken; eudaimonik
yaklasim, anlam ve kendini gerceklestirmeye odaklanmak suretiyle bireyin
potansiyellerini tam olarak yerine getirme derecesi ile tanimlamaktadir.
Literatiirde hedonik yaklasimi “6znel iyi olus” kurami, eudaimonik yaklagimi
ise “psikolojik iyi olus” kurami temsil etmektedir.58

C. YOntem

Orucun bireyin 0z denetimine ve psikolojik iyi olusuna etkisini
belirlemek amaciyla gerceklestirilen arastirma, 6n test son test kontrol
gruplu ve deneysel desenlidir. Gerekli etik kurul izinleri alindiktan sonra
arastirmanin O6n testi ramazandan 6nce, son testi ise ramazandan sonra
olmak ilizere 26 Mart/ 15 Mayis 2022 tarihleri arasinda uygulanmistir.
Seckisiz yontemle ramazanda orug tutanlardan deney grubu, ramazanda
oru¢ tutmayanlardan kontrol grubu olusturulmustur. Her iki gruba da
arastirma hakkinda kisa bir bilgi verilip goniilliiliikklerine dair onamlari
alinmis, 6z denetim 6l¢egi ve psikolojik iyi olus 6l¢eginin yer aldig1 bir anket
formu online platformda katilimcilarla paylasilmistir. Uygulamanin birinci
asamasinda yer alan katilimcilardan ikinci asamada kendilerine ulasabilmek
icin e-posta adresleri istenmis, ramazan bittikten sonra arastirmanin linki bu
adreslere gonderilmistir. Ancak arastirmada 6n teste goniillii olarak 135 kisi
katilim saglarken son teste katihim oldukga diisiik olmustur. On teste katildig1
halde son teste katilmayanlar e-posta adreslerine bakilarak veri setinden
¢ikarilmis, arastirmaya 63’li deney grubu, 16’s1 kontrol grubu olmak iizere
79 Kkisi ile devam edilmistir.

1. Veri Toplama Arac¢lar

a. Oz Denetim Olgegi

Rosenbaum tarafindan gelistirilen “Oz-Denetim (Self Control
Schedule) Olgegi” bireylerin 6z denetim gerektiren durumlar karsisindaki

tutumlarim 6lgmeyi amaclamaktadir.5® Olgegin Tiirkceye uyarlama, gecerlik
ve giivenirlik ¢alismasi Duyan ve arkadaslari tarafindan yapilmistir.60

58 Richard M. Ryan - Edward L. Deci, “On Happiness and Human Potentials: A Review of
Research on Hedonic and Eudaimonic Well-Being”, Annual Review of Psychology 52
(2001), 141-143.

59 Michael Rosenbaum, “A Schedule for Assessing Self-Control Behaviors: Preliminary
Findings”, Behavior Therapy 11/1 (1980), 109-21.

60 Veli Duyan vd., “Oz Denetim Olgegi - ODO: Giivenirlik ve Gegerlik Calismasi”, Toplum ve
Sosyal Hizmet 23 /1 (2012), 25-38.
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“Yasantisal 6z denetim, onarici 6z denetim, yenileyici 6z denetim”61 olmak
lizere ii¢ alt boyuttan olusan Oz Denetim Olgeginde toplam 36 madde
bulunmaktadir. Katilimcilardan 6l¢cekte yer alan 6z denetimle ilgili tutum
climlelerine “Bana tamamen uyuyor + 3”, ile “Bana tamamen uymuyor - 3”
arasinda degisen derecelerde kanaat belirtmeleri istenmektedir. Oz Denetim
Olgeginin “yasantisal 6z denetim ve onaricl 6z denetim” boyutlarindan
alinabilecek toplam puan -33 ile +33 arasinda degisirken yenileyici 6z
denetim boyutundan alinabilecek toplam puan -42 ile +42 arasindadir. Oz
Denetim Olgeginden alinabilecek toplam puan -108 ile +108 arasinda
degismektedir. Alinacak yiiksek puanlar 6z denetim diizeyinin yiiksek
oldugunu diisiik puanlar diisiik oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkce
formunun Cronbach Alpha katsayisi “yasantisal 6z denetim” boyutu i¢in
0.836, “yenileyici 6z denetim” boyutu i¢in 0.758 ve “onaric1 6z denetim”
boyutu i¢in 0.725 ve 6lcegin tamami icin 0.809’dur. Bu ¢alismada ise 6lgegin
Cronbach Alpha katsayisi “yasantisal 6z denetim” boyutu icin 0.571,
“yenileyici 6z denetim” boyutu icin 0.846 ve “onarici1 6z denetim” boyutu icin
0.801 ve 6lgegin tamami icin 0.783 hesaplanmistir.

b. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik iyi olus o6lgegi Carol Ryff tarafindan gelistirilmis olup
Tilrkgeye uyarlama, gecerlilik ve glivenirlik calismasi Akin ve arkadaslari
tarafindan yapilmistir. PIO 6lgegi, 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel
gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci, kendini kabul olmak iizere
alt1 boyuttan olusmaktadir. 42 maddeden olusan likert tipi 6lcekten alinan
en diisiik puan 42 en yiiksek puan 210’dur. Psikolojik lyi Olus &lgeginin
Cronbach Alpha degeri, .87’dir.62

2. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde SPSS 23.00 paket programi
kullanilmistir. Analize ge¢ilmeden once verilerin normallik testleri

61 “Onaric1 6z-denetim, bireyin hayatinin akisimi bozan stres, kaygi, agri, ac1 gibi
durumlari, istenmeyen duygu ve diisiinceleri kontrol edebilme yetisidir. Bu yeti, bireyin
aksakliklara karsi kendini yeniden diizenlemesine ve denge kurmasina yardimci olur.
Yenileyici 6z-denetim, bireyin degisiminin 6niindeki engelleri kaldirmasina, istenmeyen
aliskanliklarindan vaz geg¢mesine, yeni ve etkili davranislar1 kolayca benimsemesine
yardim eden yetisidir. Yenilemenin veya yeniden sekillendirmenin odagi problemli
davranislardir. Yasantisal 6z-denetim, bireyin kendini kontrol etmesini gerektiren
siireglerin iistesinden gelerek miizik, sanat, spor gibi keyifli aktivitelere yonelmesidir.” bk.
Duyan vd., “Oz Denetim Olgegi - ODO”, 27.

62 Ahmet Akin vd., “The Short Form of the Scales of Psychological Well-being (SPWB-42):
The Validity and Reliability of the Turkish Version”, Psikoloji ve Egitimde Kullanilan Giincel
Olcme Araglari, ed. Ahmet Akin (Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2012), 609.
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incelenmis, tiim testler igin ¢arpiklik (skewness) basiklik (kurtosis)
degerlerinin +1, -1 arasinda oldugu ve Kolmogorov-Smirnov degerlerinin
p>0,5"den biiyiik oldugu goriilmiistiir. Verilerin normal dagilim sergiledikleri
kabul edildiginden analizler parametrik testlerden “bagimsiz gruplar t testi,
bagimli gruplar t testi, one way Anova testi ve Kkorelasyon” ile
gerceklestirilmistir.

D. BULGULAR

Yas gruplarina gore oOrneklemin psikolojik iyi olus dizeyleri
arasindaki farklilik da anlamlilik derecesine ulasmistir. Buna gore 25-39 yas
grubundaki katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri 40-57 yas grubundaki
bireylere gore anlamli derecede diisiiktiir. 25-39 yas grubu ilk yetiskinlik
donemine tekabiil etmektedir. Bu grup icerisinde olanlarin bir kisminin is ve
aile konusunda hayatlarinda bir diizen kurma c¢abasi i¢inde olduklari
bilinmektedir. Giiniimiiz sartlarinda is sahibi olmak ve yuva kurmak cogu
geng icin Oonemli bir problem konusudur. Buna ekonomik zorluklar da

Tablo 1. Demografik Degiskenlere Gore Oz Denetim ve Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri

Sosyo- Demografik N % 0z Denetim t/F p
Ozellikler /Pio X
ODF:5,430 OD:,006
18-24 20 25,3 18,45/3,17 . .
PIO F: 3490 PIO:,035
Yas OD Fark: 18-24 / 40-57
25-39 24 304 21,79/3,12 .
PIO Fark: 25-39/40-57
40-57 35 443 29,18/3,20
ODt: 1,107 OD: ,646
Kadn 59 747 2516/3,18 . .
Cinsiyet PIOt:1,718 PIO:,594
Erkek 20 253 21,42/313
Evli 38 481 27,63/3,18 ODt: -2,289  (OD:,844
Medeni PiOt: 1,097  PiO:,069
Durum
Bekar 41 519 21,06/3,15
ODt: -061 OD:,502
St Lisans 53 67,1 24,65/3,16
E%ltlm. PiO t:-,769 PIO: 424
Diizeyi

Lisansiistii 18 22,8 24,86/3,18
Toplam 79 100 24,22/3,17
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eklendiginde bu durumun onlarin psikolojik olus diizeylerine olumsuz
yansidig1 soylenebilir. Ryff, arastirma sonuglariyla uyumlu olarak geng ve
orta yash yetiskinlerin kendilerini zaman iginde gelistiklerini, yashlikta
kiigiik bir diisiise ragmen psikolojik iyi olusun yasla birlikte arttigin
belirtmektedir.63 Ancak literatlirde arastirma bulgularinin aksine daha ¢ok
yasin psikolojik iyi olusu etkileyen bir faktér olmadigi sonucunun elde
edildigi goriilmektedir.64 Evli ciftlerde evlilik uyumu ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliskinin arastirildigl bir arastirmada yasin psikolojik iyi olus
puanlarinda anlamli farklilik olusturan bir faktor olmadigi bulgusuna
ulasilmistir.6s

Arastirmaya katilanlarin %74,7’si kadin, % 25,311 erkek goniilliilerden
olusmaktadir. Kadinlarin 6z denetim puanlar1 erkeklerin puanlarindan
yliksek olmakla birlikte aralarindaki fark anlamhilik diizeyine ulasmamistir
(p= ,646). Cinsiyet faktoriine gére 6z denetimi ele alan ¢alismalarda farkh
sonuglar elde edilmistir. Bazi calismalarda 6z denetim diizeylerinin
kadinlarda erkeklerden daha yiliksek oldugu belirlenirken¢® bazisinda
arastirmada oldugu gibi cinsiyete gore farklilasmadifl sonucuna
ulasilmistir.6? Cinsiyet faktori 6rneklemin psikolojik iyi olus diizeylerinde de
anlamhi bir farklihik olusturmamistir. Evli bireylerle gerceklestirilen bir
arastirmada arastirma bulgularina benzer sekilde kadin veya erkek olmanin
psikolojik iyi olusu anlamli derecede etkileyen bir faktér olmadigi

63 Carol D. Ryff, “Psychological Well-Being Revisited Advances in the Science and Practice
of Eudaimonia”, Psychother Psychosom, 83 (2014), 14.

64 Giiliisan Gocen, Siikiir-Pozitif Psikolojiden Din Psikolojisine Képrii (Istanbul: Dem
Yayinlari, 2014), 205; Nurun Nisa Kilit, Kader Algisi-Psikolojik lyi Olus Iliskisi Uzerine Bir
Arastirma (Erzurum: Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
2019), 89; Mebrure Dogan, Sabir Psikolojisi- Pozitif Psikoloji Baglaminda Bir Arastirma
(istanbul: Camlica Yayinlari, 2016), 355.

65 Gamze Yiicel, Evli Ciftlerde Evlilik Uyumu ve Psikolojik Iyi Olus Iliskisi (Lefkosa: Yakin
Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2019), 40.

66 Mehmet Cem Tiirkes, Ergenlerde Sapkin Davranisin Nedenleri Olarak Ozdenetim ve Aile
Ici Denetim Mekanizmalarinin Analizi (Bursa: Uludag Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisi, Yiksek Lisans Tezi, 2004), 86; Mehmet Harma, The Impact Of Parental Control
And Marital Conflict On Adolescents’ Self-Regulation And Adjustment (Ankara: Orta Dogu
Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2008), 96; Rukiye Sagir,
Ergenlerde Dindarlik, Oz Denetim ve Hayat Memnuniyeti Iliskisi (istanbul: Marmara
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Yiiksek Lisans Tezi, 2019), 42.

67 Sema Mazili - Miicahit Giiltekin, “Ergenlerde Akilh Telefon Bagimhihginin Ozdenetim
Agisindan incelenmesi”, Kalem Egitim ve Insan Bilimleri Dergisi 10/2 (2020), 724; Hatice
Tiirkén, Ergenlerde (14-18) Baglanma Stilleri Ile Gelecek Beklentisi ve Oz-Denetim Diizeyi
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi: Kayseri Ornegi, (Mersin: Cag Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2019), 63; Ajda Aylin Can - Erhan Oztiirk, “Miizik
Ogretmeni Adaylarinin Oz-Denetim Diizeylerinin Baz1 Degiskenlere Gore Incelenmesi”,
Uluslararasi Tiirkce Edebiyat Kiiltiir Egitim Dergisi 7/3 (2018), 2031
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belirlenmistir. Gocen’in arastirmasinda da cinsiyetin psikolojik iyi olusu
etkileyen bir degisken degildir. Ulu'nun arastirmasinda kadinlarin psikolojik
iyi olus toplam puanlari erkeklerden yliksek iken Dogan’in arastirmasinda
erkeklerin skorlari kadinlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. 68

Medeni durum agisindan evlilerin 6z denetim puanlari bekarlardan
yliksek olmakla birlikte aralarinda anlamhi derecede farklilik
bulunmamaktadir (p= ,844). Ayrica arastirmada evli ya da bekar olmanin
psikolojik iyi olusu etkileyen bir faktér olmadig1 bulgusu da elde edilmistir
(p= ,069). Psikolojik danismanlarla yapilan bir arastirmada da medeni
durumun psikolojik iyi olus ve 6z denetim puanlarinda anlamh derecede
farkliik olusturmadigi belirlenmistir.¢® Vural, Kilit ve Gocen’in
arastirmasinda medeni durum psikolojik iyi olus puanlarinda anlamh
diizeyde farkliliga neden olmazken; Dogan’in arastirmasinda evli olanlarin
puanlari bekarlardan yiiksek bulunmustur.70

Egitim diizeyine gore de 6z denetim puanlari anlamli derecede
farklilasmamistir (p= ,608). Arastirmaya katilanlarin ¢ogunun lisans ve
lisansiistii diizeyde egitim aldiklar1 gorilmektedir. Lise ve o6n lisans
diizeyinde egitim alanlarin sayis1 karsilastirma yapmak icin yetersiz
oldugundan analizden ¢ikarilmistir. Lisans ve lisansiistii mezunlarinin ise 6z
denetim ve psikolojik iyi olus puanlar birbirine ¢ok yakin olup aralarinda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Benzer sekilde Kege'nin
arastirmasinda egitim diizeyinin her iki degiskenden alinan puanlari anlamli
derecede farklilagstirmadigi belirlenmistir.7! Kilit ve Dogan’in arastirmasinda
ise katilmcilarin egitim diizeyi yiikseldikce psikolojik iyi olus puanlarinin
ylikseldigi sonucuna ulasmistir.”2 Arastirma bulgularindan yola ¢ikilarak yas
disinda cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyi degiskenlerinin 6z denetim
ve psikolojik iyi olus diizeylerini etkileyen faktorler olmadiklari séylenebilir.

68 Yiicel, Evli Ciftlerde Evlilik Uyumu ve Psikolojik Iyi Olus Iliskisi,41; Gocen, Siikiir, 198;
Mustafa Uluy, “Ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Oluslari ile Deger Yénelimleri
Arasindaki iliski”, Sakarya Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 20/37(2018), 199;
Dogan, Sabir Psikolojisi, 361.

69 Kege, Ruh Saghgi Calisanlarinin Oz Denetim, Yasam Kalitesi ve Psikolojik lyi Oluslarinin
Incelenmesi, 38.

70 Kilit, Kader Algisi, 90; Muhammet Enes Vural, Yetiskinlerde Alcakgoniilliiliik, Dindarlik
ve Psikolojik lyi Olus iliskisi (Istanbul: Marmara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, 2016, 65; Gocen, Siikiir, 212; Dogan, Sabir Psikolojisi, 368.

71 Kege, Ruh Saghgi Calisanlarinin Oz Denetim, Yasam Kalitesi ve Psikolojik lyi Oluslarinin
Incelenmesi, 44.

72 Kilit, Kader Algisi, 94; Dogan, Sabir Psikolojisi, 379.
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Tablo 2. Deney Grubu On Test Son Test Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri Bagimli Orneklemler
t Testi Sonuglari

N X Ss t P
) On Test 63 3,24 311
Ozerklik 1,296 ,200
Son Test 63 3,30 ,268
On Test 63 3,14 417
Cevresel 252 802
Hakimiyet  Son Test 63 3,12 /402 ' '
On Test 63 3,07 279
Bi 1
freyse 282 779
Gelisim Son Test 63 3,09 353
Digerleriyle ~ On Test 63 3,12 275
oo -1,454 151
lligkiler Son Test 63 3,04 273
On Test 63 3,32 1336
Yasam Amaci -,213 ,832
Son Test 63 3,31 ,273
Kendini On Test 63 3,16 1337
1,584 118
Kabul Son Test 63 3,26 ,280
Psikolojik Iyi 0P Test 63 3,17 177
: | 312 704
Olug Toplam g4, Tegt 63 3,19 163

Tablo 2’deki bulgular incelendiginde bagimli érneklemler t testi
sonuclarina gore deney grubunun psikolojik iyi olus dlgeginin 6zerklik,
cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleri ile iliskiler, kendini kabul
boyutlarindan ve toplam psikolojik iyi olustan aldiklari puan ortalamalarinin
ramazan oncesi uygulanan On teste (?_iz 3,17) gbre ramazan sonrasl
uygulanan son testte (?_(= 3,19) anlamli diizeyde farklilasmadig1
goriilmektedir (p>0,5). Buna goére ramazan orucunun psikolojik iyi olusu
negatif ya da pozitif yonde etkileyen bir faktér olmadig1 sdylenebilir.
Ramazan ay1 oOncesinde ve sonrasinda ruh saghg kriterlerinin
degerlendirildigi dlgekler kullanilarak yapilan ¢alismalarda, orug ibadetinin
ruh saghig tizerine olumlu etkilerinin oldugu ya da herhangi bir etkinin
olmadig1 bulgusu elde edilmistir. Literatiir incelendiginde genellikle
ramazanda oru¢ tutmanin psikolojik saglik gostergelerinde iyilesme
sagladigl sonucuna ulasildig1 goriilmektedir. Ornegin saglik caliganlari ile
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gerceklestirilen bir arastirmada paranoid diisiince ve psikotizm
belirtilerindeki siklikta ramazan Oncesine gore ramazan sonrasinda
istatistiksel olarak anlaml azalma oldugu bulgusuna ulasilmistir.”3 iran’da
ramazan orucunun psikolojik iyi olusa etkisinin arastirildig1 en az 21 giin
orug tutanlarin dahil edildigi ve farkl bir 6l¢egin74 kullanildig1 deneysel bir
arastirmada orucun mutluluk seviyesini 6nemli Ol¢lide artirdigi tespit
edilmistir.”s Yurt disinda arastirma ile ayni 6l¢egin kullanildig1 {iniversite
ogrencileri ile gerceklestirilen benzer bir arastirmada da psikolojik iyi
olusun yasam amaci boyutu hari¢ tiim alt boyutlarinda ve toplam puanda
ramazan oncesine gore ramazan sonrasinda artig goriilmiis, 6n test son test
puanlari arasindaki farkliligin anlamlilik diizeyine ulastig1 belirlenmistir.76
Ulkemizde orug¢ ve mutluluk iliskisinin incelendigi bir arastirmada ise orug
tutmanin mutlulugu artirdig1 sonucuna ulasilmistir.’” Orug ibadetinin ruh
saglig1 lizerindeki etkisinin incelendigi bir calismada ise bu arastirmanin
bulgularina benzer sekilde ruh saghgi geneline bakildiginda negatif
gostergelerde orneklemin 6n test puanlarina gore son test puanlarinda
disiis oldugu fakat farkliligin istatiksel olarak anlamhilik diizeyine
ulasmadigi tespit edilmistir.”® Ramazan orucu ile 6fke kontrolii arasindaki
iliskinin arastirildigr bir arastirmada aralarinda anlamhi bir iligki
bulunamamistir.”? Hayta'nin arastirmasinda da orug ibadeti ile psiko-sosyal
uyumun boyutlarindan kendini kabullenme ve anksiyete arasinda istatiksel
olarak anlamli derecede bir iliski tespit edilememistir.8° Yapici ve Kayiklik’'in
arastirmasinda ise genclerin oru¢ tutma durumlari 6z saygi ve kaygi
diizeylerinde anlaml bir farkliliga yol agmamistir.8! Arastirmanin bulgulari
ve literatiirdeki bulgular birlikte degerlendirildiginde oru¢ ibadetinin
psikolojik iyi olus ve ruh saglig1 tizerindeki olumlu etkisinin ¢ok da belirgin

73 Kartal vd., “Bir Universite Hastanesindeki Saglik Calisanlarinda Ramazan Orucunun Ruh
Saglig1 Uzerine Etkileri”, 340.

74 Memorial University of Newfoundland Scale of Happiness (MUNSH)

75 Ali Mousavi Seyed vd. "The Effects of Fasting on the Level of Happiness in the General
Population of Kermanshabh, Iran", Journal of Nutrition,Fasting and Health 3/1 (2015), 31.
76 Ali Asghar Bayani vd., “The Impact of Fasting on the Psychological Well-Being of Muslim
Graduate Students”, Journal Religion Health 59/6 (2020), 3273.

77 Kimter, Orug ve Mutluluk, 167.

78 Cinar, “Oruc Ibadetinin Ruh Saghig Uzerine Etkisi”, 1020.

79 Nurten Kimter, "Orug¢ ve Ofke Kontrolii Arasindaki Iliski Uzerine Bir Arastirma",
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi 7 (2015),7.

80 Akif Hayta, “U.U. ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin ibadet ve Ruh Saghg (Psiko-Sosyal
Uyum) liskisi Uzerine Bir inceleme”, Uludag Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 9/9
(2000), 487-505.

81 Asim Yapici - Hasan Kayiklik, “Ruh Saghg1 Baglaminda Dindarligin Oz Saygi ve Kaygi ile
fliskisi: Cukurova Universitesi Ornegi”, Degerler Egitimi Dergisi 3/9 (2005), 177.
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olmadig1 goriilmektedir. Orug ibadetini yerine getiren bireylerin ibadet
farkindaliginin diisiik olmasinin bu sonuclarda etkili olmus olabilecegi
sOylenebilir. Zira toplumsal boyutu giiclii bir sekilde hissedilen orucu kimlik
ve aidiyet duygusunun etkisiyle tutanlar oldugu gibi sadece orug tutup yerine
getirilmesi gereken diger ibadetleri ihmal edenler de bulunmaktadir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test- Son Test Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri t
Testi Sonuglari

N X Ss t p
Psikolojik fyi Deney Grubu 63 3,17 ,177
Olus On Test 1,622 443
Kontrol Grubu 16 3,09
Psikolojik fyi Deney Grubu 63 3,19 ,158
Olus Son Test -097 417
Kontrol Grubu 16 3,18 ,202

Tablo 3 incelendiginde deney grubu ve kontrol grubunun 6n test
puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik olmadigi goériilmektedir (p=,443).
Uygulama oOncesi deney ve kontrol gruplarinin psikolojik iyi olus
diizeylerinin birbirine yakin olmasi arastirmanin giivenirligi acisindan
gereklidir. Ancak ramazanda orug¢ tutmus deney grubu ile ramazanda orug
tutmamis kontrol grubunun puanlari arasindan ramazan sonrasinda anlamli
bir farklilasmanin olmamasi, bu arastirma i¢in ramazan orucunun psikolojik
iyi olus lizerinde anlamlilik diizeyinde bir etkiye sahip olmadigini1 gésteren
bir diger sonugtur (p=,417). Psikolojik iyi olusun alt boyutlarinda da deney
ve kontrol grubunun puanlart arasinda anlamli bir farklilasmaya
rastlanmamistir (p>0,5).

Tablo 4. Deney Grubu On Test Son Test Oz Denetim Diizeyleri Bagimh Orneklemler t Testi
Sonuglari

N X Ss t p

Yenileyici Oz Denetim  On Test 63 19,85 11,98
,632  ,530

Son Test 63 18,46 11,74

Onarici Oz Denetim On Test 63 8,39 11,20
, 208 ,836

Son Test 63 7,97 11,16

Yasantisal Oz Denetim  On Test 63 -1,92 9,03
,108 914

Son Test 63 -2,10 9,52

Toplam Oz Denetim On Test 63 26,33 20,58
,524  ,602

Son Test 63 24,33 19,16
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Tablo 4'te deney grubunun 06z denetim ve 06z denetimin alt
boyutlarinin ramazan oncesi 6n test ve ramazan sonrasl son test puan
ortalamalar1 goriilmektedir. Deney grubunun ramazan sonrasi puanlarinda
oncesine gore diislis goriilmekle birlikte yapilan bagimli érneklem t testi
analizi sonuglari, 6rneklemin 6z denetim 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli farklilasmanin olmadigini géstermektedir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test-Son Test 0z Denetim Diizeyleri t Testi
Sonuglari

N X Ss t P
Yenileyici Oz Deney Grubu 63 19,85 11,98
S ,785 ,980
Denetim OnTest —p  trol Grubu 16 17,18 12,80
Yenileyici Oz Deney Grubu 63 18,84 10,49
. 1,974 ,104
DenetimSonTest i olGrubu 16 1262 13,93
Onarici Oz Deney Grubu 63 8,39 11,20
o ,549 ,690
DenetimOnTest —  rolGrubu 16 6,68 10,74
Onarici Oz Deney Grubu 63 8,00 10,92
; 1,245 ,848
Denetim SonTest i olGrubu 16 4,18 11,01
Yasantisal Oz Deney Grubu 63 -1,92 9,03
Denetim On Test -120 ,565
Kontrol Grubu 16 -1,62 7,94
Yasantisal Oz Deney Grubu 63 -2,14 9,46
Denetim Son Test -487 372
Kontrol Grubu 16 -,812 10,90
Toplam Oz Deney Grubu 63 26,33 20,58
Denetim On Test ,691 /728
Kontrol Grubu 16 22,25 23,16
Toplam Oz Deney Grubu 63 24,69 18,40
Denetim Son Test 1,611 ,329

Kontrol Grubu 16 16,00 22,55

Tablo 5’te yer alan deney ve kontrol gruplarinin 6z denetim dn test son
test puanlar incelendiginde her iki grubun ramazan Oncesi ve ramazan
sonrasi 6z denetim puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir. Ancak hem ramazan 6ncesi uygulanan 6n test hem
de ramazan sonrasi uygulanan son test puanlari incelendiginde ramazanda
oru¢ tutmadigini belirten kontrol grubunun 6z denetim puanlarinin tiim
boyutlarda ramazanda orug¢ tutan deney grubunun puanlarinin gerisinde
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kaldig1 goriilmektedir.

Orucun bir ibadet olmasinin yani sira bir 6z denetim pratigi
oldugundan séz edilebilir. Oz denetim teorileri incelendiginde elde edilen
bulgularin gii¢/enerji modelinin paradigmasini destekledigi goriilmektedir.
Zira beceri modeline gore 6z denetim gelisebilen bir 6zellik olup insanlar
yavas yavas ve uzun bir zamanda becerilerini gelistirirler. Bu beceri
kazanildiktan sonra genellikle 6z denetim diizeyi sabit kalir. Tablo 4
incelendiginde deney grubunun ramazan Oncesine gore 6z denetim
puanlariin sabit kalmayip diistigii goriilmektedir. Sema/bilgi modeline
gore ise 0z denetim, bireyin kendi tepkilerini nasil kontrol edecegine iliskin
bilgileri kullanan ana sema gibi calisir. i1k 6z denetim eylemi semayi hazirlar,
boylece sonraki 6z denetim kolaylasir. Bu modele gore de 6rneklemin
ramazan sonrasl 0z denetim puanlarinda iyilesme olmasi beklenir. Oysa
Tablo 4’'te goruldigli gibi deney grubunun ramazan sonrasi 6z denetim
skorlar1 diismiistiir. Arastirmada elde edilen sonuc¢ 6z denetimde bir enerji
tlikenmesini akla getirmektedir.

Glic/enerji modeli 6z denetimin enerjiye benzedigini belirtmektedir.
Bu goriise gore ilk denetim eylemi 6z denetim kaynagini titketmeli, boylece
sonraki 6z kontrol zayiflamalidir.82 Birey davranislarim1 kontrol etmek ve
degistirmek icin 6z denetim mekanizmasini calistirdiinda, herhangi bir
dirtisiini  veya  istegini  bastirabildiginde, istemli  eylemler
gerceklestirdiginde giic kaynaginda azalma olmaktadir.83 Fakat bu bir tiir
gecici azalma olup kaynak kendisini tekrarlanan 6z denetim eylemlerinin
yardimiyla ikmal etmektedir. Oru¢ bash basina 6z denetim mekanizmasinin
aktif bir sekilde ¢alistif1 bir ibadet olmakla birlikte ramazan orucu, oruca
engel bir durum olmadik¢a art arda siirdiirtilmesi gereken bir ibadet
oldugundan birey yogun bir sekilde mevcut bulunan 6z denetim kaynagini
kullanmakta bu da “kas yorgunlugu”’na benzer bir durum ortaya
cikarabilmektedir. Yorgun bir sporcu o6nemli anlarda biitiin giliciini
toplayarak efor sarf edebilir fakat bir noktadan sonra yorgunluk asilamaz
hale gelir. Oruglu bireylerin bir kisminda iftara dogru sabirsizlik, acelecilik,
6fke duygusunda artis gibi tiikkenme belirtileri goze carpmaktadir. Bu durum
0z denetim gliciinde azalma ile iliskili olabilir. Orucun ardindan iftardan
imsak vaktine kadar siiren serbest dénem en azindan orug tutan bireyin
fiziksel ihtiyaclarin1 diledigi gibi karsilamasina izin veren bir siire

82 Baumeister, “Ego Depletion”, 1254.
83 Baumeister - Exline, “Virtue, Personality, and Social Relations”, 1165; Geyer -
Baumeister, “Din, Ahlak ve 0z- Denetim”, 248-255.
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oldugundan 6z denetimde yorgunlugun ardindan gelen dinlenme ve
toparlanma donemi olarak diisiiniilebilir. Ardindan oruglu birey bir sonraki
giliniin orucuna hazir hale gelmektedir. Oz denetimin gii¢ modeline gore 6z
denetim giicliniin tiikenmesi kisa vadeli olup belli bir dinlenmeden sonra
eski haline donmektedir.84

Oz denetim eylemleri 6z denetim giiciinii artirmaktan ziyade dncelikle
tikenebilen bir kaynaga sahip olan 6z denetimin bozulma hizini
yavaslatmaktadir. Boylece tiikenmeye karsi direncg gelistiren bireyin kendini
kontrol giiciinde yavas yavas iyilesme goriilmekte iistelik 6z denetimi
gelistiren egzersizler sadece bu egzersize benzeyen uygulamalarda degil
iligkili olmayan alanlar da bile iyilesmeler saglamaktadir. Orug ibadetinde de
oruca devam eden bireyler ramazanin baslarinda zorlanabilmekte fakat
ilerleyen donemde eskisi kadar zorlanma olmamaktadir. Orug sadece fiziksel
ihtiyaclar1 ertelemeye dayali bir diirtii kontrolii olmayip her tiirlii kotiiliige
karsi kendini kontrol etmeyi, diger bazi ibadetlere katilmay, iyilikleri
artirmay1 da gerektiren bir ibadettir. Dolayisiyla oru¢ bolca 6z denetim
kullanmay1 gerektiren eylemleri icermektedir. Giig/enerji modeline gore 6z
denetim eylemleri bireyin sahip oldugu 6z denetim kapasitesine gore
olusmus bir kaynaktan giiciinii alir, tiim 6z denetim eylemleri ayni kaynaktan
yararlanir.85 Ramazan ay1 dini hayatin canlandig1 bir ay olmakla birlikte
hayatin diger rutinlerinin de devam ettigi bir aydir. Calisma hayatinin
giicliigiine gore degismekle birlikte orug tutan bireyler bir yandan ¢alisma
hayatinin getirdigi zorluklara dayanarak 6z denetim kapasitesini kullanirken
diger yandan bu kaynagi ibadet i¢in kullanirlar. Biitiin bunlar ramazanda
orugla birlikte 6z denetim kaynagini tiiketebilecek diger durumlarin her
haliikdrda ramazanla bir araya gelebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla
arastirmada deney grubunun 6z denetim diizeylerinin ramazan 6ncesine
gore diismesi efordan sonra kas yorgunlugunda oldugu gibi yogun 06z
denetim eylemlerinin ardindan 6z denetim kaynaginda tiikkenme ve
yorgunlukla aciklanabilir. Tablo 5 incelendiginde kontrol grubunun 06z
denetim diizeylerindeki diisiisiin anlamlilik diizeyine ulasmamis bile olsa
nispeten deney grubuna gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Orug
tutmamis kontrol grubunun skorlarindaki diisiis, yasam rutinlerine ilaveten
ekstra 0z denetim gerektiren durumlarla Kkarsilasmis olmalarina
baglanabilir. Ayrica arastirmaya Kkatilan Dbireylerin 6z denetim
kapasitelerinin birbirinden farkli oldugu unutulmamalidir. Deney grubunun

84 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 775.
85 Muraven vd., “Self-Control as Limited Resource”, 775.
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0z denetim puanlarinin ramazan oOncesinde de anlamlilhik diizeyine
ulasmamis olmakla birlikte kontrol grubundan yiliksek oldugu, ramazan
sonrasinda ise bu puan farkinin biraz daha acildig1 goéze ¢carpmaktadir. Orug
tutan bireylerin her ramazan orug tuttugu ve diger ibadetlere de katilim
sagliyor olabilecekleri varsayilirsa deney ve kontrol grubunun 6z denetim
puanlarindaki farklilik daha iyi anlasilmaktadir. Zira ibadetlerin tiimii 6z
denetimi giiclendiren pratikler olup oru¢ ibadetinin diger ibadetlere gore
daha fazla 6z denetim pratigi icerdigi soylenebilir. Biitiin bunlardan
ramazanda oru¢ tutmanin 6z denetimi yani iradeyi giiclendirdigi sonucu
cikarilabilir. Zira arastirmalar da diizenli olarak kendi kendini denetleme
faaliyetlerinde bulunmanin 6z denetimi gelistirdigini ortaya koymaktadir.86

Tablo 6. Oru¢ Tutma Durumuna Gére Orneklemin On Test Son Test Psikolojik Iyi Olus ve
Oz Denetim Diizeyleri

Orug¢ Tutma Durumu N X Ss F P
Tamamini Tutan 35 3,16 ,185
Psikolojik lyi
. Ara Vererek Tutan 28 3,20 ,166 1,681 ,193
Olus On Test
Hi¢ Tutmayan 16 3,09 ,194
Tamamini Tutan 35 3,20 ,153
Psikolojik lyi
Ara Vererek Tutan 28 3,15 ,163 ,665 ,517
Olus Son Test
Hi¢ Tutmayan 16 3,18 ,202
Tamamini Tutan 35 2797 23,42
;’Z [t)e“e“m On  AraVererek Tutan 28 2428 1654 473 625
es
Hi¢ Tutmayan 16 22,25 23,16
Tamamini Tutan 35 29,28 20,10 3,693 ,029
OzDenetimSon . vererek Tutan 28 1896 14,41  FarkiTamamm
Test Tutan/ Ara
Hi¢ Tutmayan 16 16,00 22,55  VererekTutan Hi
Tutmayan

Arastirmada oru¢ tutma durumuna gore “tamamini tutan” (30 giin),
“ara vererek tutan” (13-27 giin) ve “hi¢ tutmayan” olmak iizere katilimcilar
gruplandirilmis, psikolojik iyi olus ve 6z denetim diizeyleri incelenmistir.
Oru¢ tutmus olanlarin toplami ayni zamanda deney grubunu, hi¢ orug

86 Shubert vd., “Examinations of Change in Inhibitory and Initiatory Self-Control in the
Context of Endurance Running”, 274-275.
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tutmamis olanlar kontrol grubunu olusturmaktadir. Tablo 6 incelendiginde
ramazanda oru¢ tutma durumuna gore Orneklemin psikolojik iyi olus
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig:
goriilmektedir (p>0,5). Yapilan bir arastirmada zaman zaman oru¢ tutan
genglerin 0z saygilarinin diisiik, depresif belirtilerinin yiiksek oldugu
goriilmis, diizenli olarak oru¢ tutanlar ile hi¢ oru¢ tutmayanlarin zaman
zaman oru¢ tutanlardan ruhsal anlamda daha saglikli olduklari sonucuna
ulasilmistir. 87

Oz denetim puanlarina bakildifinda ise 6rneklemin orug¢ tutma
durumuna goére ramazan oOncesi uygulanan o6n test puan ortalamalari
arasinda anlaml bir farkhligin bulunmadig gériilmektedir (p>0,5). On testte
gruplarin puanlar birbirine yakin olmakla birlikte en yiiksek 6z denetim
puani ramazanin tamamini oruclu geciren gruba aittir. Son test puanlari
incelendiginde ise gruplarin 6z denetim puan ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilasma tespit edilmistir. Buna gdére ramazanin tamamini oruglu
geciren grubun 6z denetim puanlari, ramazanda oruca ara veren ve hi¢ orug
tutmamis olan gruba gore anlamh derecede yiiksektir. Arastirmada dikkat
ceken bir diger husus ise ramazanda oruca ara veren grup ile hi¢ orug
tutmayan grubun son test puanlarinda 6z denetim 6n test puanlarina goére
diisiis varken ramazanin tamamini oruglu geciren grubun son test
puanlarinda diisiis yerine anlamlilik diizeyine ulasmamis bile olsa bir miktar
ylkselisin olmasidir. Orucun bir ibadet olmasinin yani sira ayni zamanda bir
0z denetim pratigi oldugu diisiiniiliirse diizenli egzersizin 6z denetimde
gelisimle sonuc¢lanmis olabilecegi sOylenebilir. Zira giic/enerji modeline gére
0z denetim eylemleri her ne kadar 6z denetim kaynaginda tiikenmeye yol
acsa da siirec¢ icerisinde bu mekanizma kas giiciinde oldugu gibi diizenli
egzersizlerle giiclenebilmektedir. 0z denetim eylemlerine devam etmenin ve
titkenmeye karsi direng¢ gelistirmenin, bireyin kendini kontrol becerisinde
yavas yavas iyilesmeye yol acmasi beklenmektedir.88 Ara vererek orug
tutmus olan grubun 6z denetim ©n test puanlarina goére son test
puanlarindaki diisiis, tiikkenen 6z denetim kaynaginin hentiz ikmal edilmemis
olmasiyla agiklanabilir. Zira ara vermek yani egzersizin diizenli olmamas;,
performansta diismeye neden olabilir. Ayrica son test ramazanin hemen
ardindan yapilmistir. lyilesmenin yavas yavas goriilmesi beklendiginden
oruc¢ ibadetinin 6z denetime olumlu yansimalarinin ilerleyen zamanlarda
daha belirgin olacag séylenebilir. Ayrica Islam dinine gore hastalik, yolculuk

87 Yapicl, Ruh Sagligt ve Din, 312.
88 Baumeister vd., “The Strength Model of Self-Control”, 352; Muraven vd., “Self-Control
as Limited Resource”, 775.
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gibi gecici mazeretleri nedeniyle ramazanda orug tutamayan Miisliimanlarin
ramazandan sonra uygun olduklari bir zamanda oruglarini kaza etmeleri, 30
gline tamamlanmalar1 gerekmektedir. Ara veren grubun mazeretleri
nedeniyle oru¢ tutamadiklar1 diisiiniilirse, oruglarini kaza edip
tamamladiklarinda bunun 6z denetim diizeylerine yansiyacagi sdylenebilir.
Her ne kadar orug ibadetinin bash basina 6z denetimi gelistirici etkisinin
oruc¢ tutulan giin sayisindan bagimsiz olarak ortaya ¢ikmasi beklense de bu
ibadetin bir o6zelliginin de bir ay boyunca siirdiiriilmesi oldugu
diistiniildiigiinde sonuglarin bundan etkilemis olabileceginden s6z edilebilir.

Tablo 7. Oznel Dindarhk Algisi, Oz Denetim ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki
Korelasyonlar

Oznel Dindarhk 0z Denetim Psikolojik iyi
Algisi Olus
Oznel Dindarlik Algis 1 ,306™ 139
0z Denetim ,306™ 1 101
Psikolojik Iyi Olus ,139 ,101 1

**p<,0.01

Arastirmada drneklem grubunun 6znel dindarlik algisi, 6z denetim ve
psikolojik iyi olus 6n test, son test puanlarinin ortalamalari alinarak yapilan
korelasyon analizi Tablo 7 de goriilmektedir. Buna gore 6rneklem grubunun
6znel dindarlik algisi ile 6z denetim puanlari arasindaki iliskinin pozitif yonlii
anlamli oldugu goriilmektedir (r=,306). Orneklemin 6znel dindarlik algisi ile
psikolojik iyi olus (r=,139) ; 6z denetim ile psikolojik iyi olus (r=,101)
arasinda ise anlamh bir iliski tespit edilememistir (p> 0,5). Universite
ogrencileri lizerinde yapilan bir arastirmada yasantida dini referans alma
diizeyi ile 6z denetim arasinda pozitif yonlii anlaml iliski oldugu, yasantida
dini referans alma diizeyi arttik¢ca 6z denetimin arttig1 tespit edilmistir.8° Bir
0z denetim eylemi olan 6fke kontroliiniin dindarlikla iliskisinin ele alindig1
bir arastirmada bireylerin i¢csel dini motivasyon diizeyleri arttikca ofke
kontrol diizeyinin arttig1 belirlenmistir.?0 Her ne kadar 6znel dindarlik algisi
bireyin kendisini ne kadar dindar hissettigini gosteren 06znel bir
degerlendirme olsa da birey dinin hayatinda ne kadar 6nemli oldugunu, dini

89Selahattin Yakut, “Universite Ogrencilerinde Oz Denetim”, Uluslararasi Sosyal
Arastirmalar Dergisi 12 /65 (2019), 1415.

90Necmi Karsl, “Dindarlik ve Ofke Kontrolii iliskisi Uzerine Tecriibi Bir Arastirma”, Ekev
Akademi Dergisi 16/50 (2012), 66.
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sorumluluklarini ne kadar yapabildigini g6z o©niinde bulundurarak
degerlendirme yapmaktadir. Dolayisiyla 6znel dindarlik algis1 dindarlikla
ilgili objektif bir Ol¢lit olmamakla birlikte katilimcilarin dindarliklar:
hakkinda bir bilgi vermektedir. Arastirma bulgularina dayanarak
katilimcilarin kendilerini dindar hissetme diizeyleri arttikca 6z denetim
diizeylerinin de arttig1; kendilerini dindar hissetme diizeyleri azaldik¢a da 6z
denetim diizeylerinin azaldig1 soylenebilir. Dini hayatin gereklerini yerine
getirmek gli¢lli bir 6z denetim gerektirmekle birlikte, dini sorumluluklarini
yerine getirmeye calisan dindarlar, 6z denetim mekanizmalarini daha sik
kullanmaktadirlar. Dini gorevleri yerine getirmek icin bireyin kendini,
dirtiilerini kontrol etmesi bir tiir 6z denetim pratigi gibi calisip 6z denetimin
gelismesine yardimci olabilmektedir.

Sonug

Dindarligin en temel fonksiyonlarindan biri gelistirici etkisidir. Aktif
bir dini hayat, sadece bireyin dindarliginin gelismesini saglamamakta ayni
zamanda bireysel gelisimine katki saglamaktadir. Orug ibadeti ise hem dini
gelisime hem de bireysel gelisime katki saglayacak ibadetler arasindadir.
Orug¢ ay1 olan Ramazan Miisliimanlar icin kutsal bir zaman olup 6zel bir
anlam tasimaktadir. Ramazana 0zgii orucun yani sira teravih namaz,
mukabele gibi topluca yapilan ibadetler, birlikte yapilan iftar ve sahurlar
ibadet heyecanini artirdigi gibi orug ibadetini caziplestirmektedir. Ramazan
ve orug, bireyi dini uyaranlarin etkisine acik hale getirmekte boylece
canlanan dini hayat hem dini gelisime hem de bireysel gelisime ivme
kazandirmaktadir.

Orucun en belirgin etkisinin iradeyi/6z denetimi giliclendirmek oldugu
konusunda genel bir kanaat bulunmaktadir. Ayrica ibadetlerin psikolojik iyi
olusu giiclendirdigi gorisiinii destekleyen ¢ok sayida arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmanin konusu ramazan ayinda tutulan orucun
bireylerin 6z denetim ve psikolojik iyi olus diizeylerine etkisinin
incelenmesidir. 63’ii deney grubu 16’s1 kontrol grubu olmak iizere 79
katilmcinin dahil oldugu arastirmada “On test son test kontrol gruplu
deneysel desen” yontemi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar
soyledir:

Yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum degiskenlerine gore
katiimcilarin 6z denetim ve psikolojik iyi olus diizeyleri incelenmis, yas
disindaki degiskenlerin 6z denetim ve psikolojik iyi olus diizeylerini
etkileyen faktorler olmadiklari sonucuna ulasilmistir. Buna gore 40-57 yas
grubundaki katilimcilarin 6z denetim diizeyleri 18-24 yas grubundan; 40-57
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yas grubundakilerin psikolojik iyi olus diizeyleri 25-39 yas grubundan
anlamli derecede yiiksektir.

Arastirmada ramazanda oru¢ tutmanin katilimcilarin 6z denetim ve
psikolojik iyi olus diizeylerini etkileyen bir faktor olup olmadigini incelemek
icin deney grubunun 6n test son test puanlari karsilastirilmis, psikolojik iyi
olus dl¢eginin alt boyutlari ve toplam puan ortalamalarinin anlamli diizeyde
farklilasmadig1 goriilmistiir. Kontrol grubu ile deney grubunun 6n test son
test puanlar1 karsilastirildiginda da aralarinda anlaml derecede farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Bulgulardan yola ¢ikarak ramazan orucunun
bireyleri psikolojik iyi olusunu negatif ya da pozitif yonde etkileyen bir faktor
olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Arastirmada 0z denetimin yenileyici, onarici, yasantisal 6z denetim alt
boyutlarinda ve toplam 6z denetimde ©6n test puanlarina goére son test
puanlarinin bir miktar distiigli fakat farkliligin anlamhilik diizeyine
ulasmadigi goriilmiistiir. Kontrol grubu ile deney grubu karsilastirildiginda
ise kontrol grubunun son test puanlarindaki diisiisiin deney grubunun
puanlarindaki diisiisten daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bulgular
degerlendirildiginde arastirma sonuglarinin 06z denetimin gilig¢/enerji
modelini destekledigi kanisina varilmistir. Zira sonuclar tekrarlayan 6z
denetim eylemlerinin drneklemin 6z denetim kaynaginda tiikenmeye yol
actig1 bu nedenle 6z denetimde bir zayiflama oldugunu ortaya koymaktadir.
Ancak oruc¢ tutan deney grubunda zayiflamanin kontrol grubuna kiyasla
daha az olmasi, oruc¢ tutmanin tiikkenen 6z denetim kaynaginin ikmaline
yardimci oldugu seklinde yorumlanmuistir.

Oruc tutulan gilin sayisina gore 6rneklem grubunun psikolojik iyi olus
ve 0z denetim diizeylerinin farklilasip farklilasmadigi arastirmanin bir diger
problemini olusturmaktadir. Arastirmada oru¢ tutma durumuna gore
“tamamini tutan” (30 giin), “ara vererek tutan” (13-27 giin) ve “hi¢ tutmayan”
olmak tlzere gruplandirilan katiimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin
ramazan 6ncesine gére anlamli derecede farkhlasmadig: belirlenmistir. Oz
denetim puanlarinda ise ramazan oncesinde gruplar arasi farklilasma
bulunmazken ramazan sonrasinda ramazanin tamamini oruc¢lu geciren
grubun lehine farklilasmanin oldugu tespit edilmistir. Oru¢ tutma durumuna
gore 0z denetim puanlarina iliskin diger bir tespit ramazanin tamamini
oruclu geciren grubun son test puanlarinda 6n teste gore bir miktar
ylikselme olmasidir. Bu sonu¢ ramazanin tamaminda oru¢ tutmanin diizenli
0z denetim egzersizi etkisi yarattigl, 6z denetim kaynaginda tiikenmenin
ardindan yavas yavas kaynagin ikmal edildigi ve iyilesmenin basladigi

bilimname
48,2022/2
@ BY-NC-ND 4.0

W
N
w



bilimname
48,2022/2
© BY-NC-ND 4.0

v
N
»

Mebrure DOGAN

seklinde yorumlanmistir. Ramazanda oruca ara veren grubun 6z denetim
puanlarinda var olan diisiis hakkinda ise oruca ara vermenin egzersiz
diizeninin bozulmasina neden oldugu, orucun beklenen olumlu etkisinin
ilerleyen zamanda gorilebilecegi, orucun kaza edilerek tamamlanmasi
durumunda bu etkinin daha da belirgin olabilecegi yorumu yapilmistir.
Kontrol grubunun son test puanlarinda ramazan 6ncesine gore belirgin
diisiis olmasi, orug disindaki diger 6z denetim eylemlerinin tiikenmeye yol
actigl, oruc tutan bireylere goére kaynagin ikmalinin daha yavas oldugu
seklinde yorumlanmistir.

Arastirmada 6rneklemin 6znel dindarlik algisi ile 6z denetim puanlari
arasindaki iliskinin pozitif yonlii anlaml oldugu belirlenmistir. Oznel
dindarlik algisi ile psikolojik iyi olus; 6z denetim ile psikolojik iyi olus
arasinda ise anlamli bir iligki tespit edilememistir. Elde edilen bu sonuca gore
bireyin kendisini dindar hissetme diizeyi arttikca 6z denetim diizeyinin
arttigl, kendisini dindar hissetme diizeyi diistiikce 6z denetim diizeyinin
diistiigii soylenebilir.

Oz denetim dini hayatin oldugu gibi dini gelisimin de temel
dinamiklerinden biridir. Zira dini hayatta merkezi 6neme sahip olan
“emirlere uyup yasaklardan kaginmak”, hem 6z denetim gerektirmekte hem
de 6z denetimi gelistirmektedir. Gelisen 6z denetim ise sadece dini hayatta
degil sekiiler hayatta da bireyin hayat basarisina pozitif etki yapmaktadir.
Hayat basarisinin yaninda hayatin zararli, tehlikeli ve riskli yanlarindan
korunma konusunda 6z denetim oldukga islevseldir. Yapilan bu arastirma
orucun 6z denetim ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini anlayabilmek ve
aciklayabilmek icin gerceklestirilmistir. Arastirma sinirli sayida katilimet ile
gerceklestirildiginden daha genis ve farkli drneklem gruplariyla yapilacak
arastirmalarin  konunun daha iyi anlasimasina yardimci olacag:
diistiniilmektedir.
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DOES FASTING STRENGTHEN THE WILL?:
INVESTIGATION OF THE IMPACT OF THE
RAMADAN FASTING ON SELF-CONTROL AND
PSYCHOLOGICAL WELL-BEING

Mebrure DOGANa

Extended Abstract

Ramadan is one of the sacred periods having a significant meaning for
Muslims. Ramadan is a month/period when the frequency of worshipping
increases generally, but the main emphasis is on the worship of fasting. In
this holy month, Muslim individuals are open to the impact of religious
stimuli. The effect of the Ramadan climate increases individuals’ motivation
to worship through which the individuals who are inclined to worship have
an essential chance for both their religious development and individual
development. The issue of the research was the investigation of the effect of
Ramadan fasting on the levels of individuals’ self-control and psychological
well-being. The limitation of the studies on the impact of fasting on human
psychology influences the topic selected for this research. Modern
psychology approaches have insistently emphasised the importance of
developing self-control ability in recent years. The studies carried out have
shown that self-control ability can be developed through regular
implementations, and its endurance can be improved. In addition that the
worship of fasting is a regular implementation, that it includes the
performance of self-control makes this worship functional in terms of
developing self-control. It is also thought that fasting may contribute to an
individual’s psychological well-being by developing self-control which is a
strength of character. The purpose of the research was to investigate the
effect of Ramadan fasting on the levels of individuals’ self-control and
psychological well-being. In the research carried out with this aim, the
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“experimental design with pre-test-post-test control group” method was
used. The sample group that was chosen through the random sampling
method was sent an online questionnaire form including scales of self-
control and psychological well-being, a total of 79 participants responded to
the pre-test a week before Ramadan and to the post-test a week after
Ramadan, and these data sets were analysed. In the research, 63 participants
fasting during Ramadan were placed in the experimental group, and 16
participants who did not fast were assigned to the control group. Individuals
who did not fast were tried to be found especially to form the control group,
and data collection ended when the minimum number required for the data
analysis was reached due to having difficulty in finding voluntary
participants

In the research, first, the levels of the participants’ self-control and
psychological well-being in the experimental and control groups were
examined in terms of the variables of age, gender, educational background,
and marital status. It was determined that only age among these variables
significantly differred the levels of self-control and psychological well-being.
According to this result, the self-control levels of the participants in the 40-
57 age group were significantly higher than the levels of the participants in
the 18-24 age group, and the psychological well-being levels of the
participants in the 40-57 age group were significantly higher than the levels
of the participants in the 25-39 age group.

In order to understand the effect of Ramadan fasting on self-control and
psychological well-being, the scores of self-control and psychological well-
being of the experimental group were investigated, and then the levels of the
control and experimental groups were compared. In the research, it was
revealed that a little decrease was detected in post-test scores of self-control
in comparison with the pre-test scores; however, this difference did not
reach the significance level. When the control group was compared with the
experimental group, it was detected that the decrease in the post-test scores
of self-control of the control group was higher than the decrease in the scores
of the experimental group while there was not a meaningful difference.
Based on these results, it was thought that the research findings supported
the strength/energy model of self-control. Because the results revealed that
repeated self-control activities caused exhaustion in the self-control sources
of the sample, and thus, there was a weakening in self-control. However, that
the weakening in the experimental group that fasted was less than the
control group was interpreted in the way that fasting assists the completion
of the exhausted self-control source.
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Moreover, it was detected that there was not an intergroup difference in pre-
test scores of self-control of the participants who were grouped as “fasting
the whole” (30 days), “fasting with intervals” (13-27 days), and “not fasting”
according to their fasting status. There was a significant difference on behalf
of the group that fasted the whole Ramadan in the post-test scores. Another
finding regarding self-control scores according to fasting status was that
there was a little increase in the post-test scores of the group fasting the
whole Ramadan compared to the pre-test scores. That there was a little
increase in the self-control scores of this group while there was a decrease in
other groups was interpreted in the way that fasting the whole Ramadan
produced an effect of a regular self-control exercise, the gradual completion
of the source following exhaustion in the self-control source, and beginning
of the recovery. Regarding the decrease existing in the scores of the group
intermitting fasting in the Ramadan, it was interpreted that intermitting
fasting disrupted exercise order, the expected positive impact of fasting
might be seen later on, and the positive effect might be more apparent in the
case of fulfilling fasting later.

In the research, when the pre-test and post-test scores of the experimental
group were compared, there was not a significant difference in the sub-
dimensions of psychological well-being and total psychological well-being
levels. A significant difference could not be detected when compared with the
control group according to the post-test scores. Based on the conducted
analyses, it was concluded that Ramadan fasting was not a factor influencing
the psychological well-being negatively or positively.

In the correlation analysis conducted to determine whether there was a
relationship between subjective perception of religiousness, self-control, and
psychological well-being, it was detected that there was a significant positive
relationship between subjective perception of religiousness and self-control
scores of the sample. A significant relation could not be detected between
subjective perception of religiousness and psychological well-being and
between self-control and psychological well-being. The obtained result was
interpreted in the way that self-control increased as the level of an
individual’s feeling himself/herself religious increased, and the level of self-
control decreased as the level of an individual’'s feeling himself/herself
religious decreased. Since the research was performed with a limited
number of participants, it has been considered that experimental studies
conducted with different sample groups regarding the impact of fasting on
self-control and psychological well-being will help better understand the
subject matter.
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