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MODERN PSIKOLOJI PERSPEKTIFINDEN KUR’AN’DA TUKENMISLIiK SENDROMU
VE BASA CIKMA SURECLERI

Emre YILMAZ*
0z

Tiikenmigslik, modern psikolojinin onemli kavramlarindan biri olup son yillarda psikoloji literatiiriinde
stklikla ele alinan ve genellikle is ve yasam stresinin uzun siireli birikimi sonucu olugan duygusal, fiziksel ve
zihinsel tikenmislik ile karakterize edilen bir sendromdur. Bu ¢alismada, Kur'an'da ismi gegen Ulu’l-Azm
Peygamberlerden Hz. Nuh, Hz. Ibrahim ve Hz. Musa'min Allah’in kendilerine verdigi teblig vazifesini
gerceklestirirken karsilastiklart zorluklar karsisinda icinde bulunduklari psikolojik ve duygusal siiregleri
Kur’an’daki kissalar referans alinarak tiikenmislik sendromu ve alt boyutlart baglaminda incelemek
amaglanmaktadw. Kur'an’daki kissalar referans alinarak nitel yaklasimlardan dokiimantasyon yontemi ile
yapilan incelemede, peygamberlerin, Allah tarafindan kendilerine verilen teblig vazifelerini yillarca bikmadan
usanmadan yerine getirmeye calistiklar: fakat onlarim bu ¢abalarina ragmen kavimlerinin onlara siirekli karsi
¢tktigi, onlarin davetini ret ve inkar ettikleri, alaya aldiklari, deli ve yalanci olmakla itham ederek incittikleri,
hatta peygamberleri teblig vazifelerinden engellemeye ¢alistiklar: gériilmektedir. Arastirmaya konu olan
Peygamberlerin hayatlar: incelendiginde teblig siireclerinde yasadiklar: bu zorlayict digsal kosullar karsisinda,
insan olmalarimin bir sonucu olarak sikintilar, duygusal zorluklar ve tikenmislik sendromunun farkl alt
boyutlarimi farkly diizeylerde yasadiklari, buna karsilik peygamberlerin yasadiklari zorluklarla bas etme
stireglerinde Allah’a yonelmek, O’na siginmak, O nun yardimini talep etmek, tevekkiil etmek, sabir géstermek,
miispet bir amag belirlemek, olumsuz etkilere karsi bir simir, bir mesafe koymak ve son olarak olumsuz ¢evre ve
kosullardan hicret etmek seklinde bir yol takip ederek bu siireclerle basa ¢tkmada iistiin direng ve kararlilik
gosterdikleri tespit edilmistir. Arastirmada, Kur'an’'daki peygamber kissalarinin, tiikenmislik sendromu yasayan
bireylerin bu siireglerle basa ¢ikmalari ve tiikenmislik sendromunun etkilerinden kurtulmalari hususunda onemli
argiimanlar, onemli stratejiler sundugu, peygamber kissalarinin psikolojik acidan da derin anlamlar tasidigi ve
peygamberlerin bu siirveglerde gosterdigi basarmmin, insanligin genel psikolojik yiikleriyle basa ¢ikabilmesinde
bir rehber niteligi tasiyabilecegi ozetle dini metinlerin psikolojik saglik konusunda onemli bilgiler sundugu ve

psikolojik agidan onemli temalar icerdigi kanaatine ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Tiikenmislik, Tiikenmislik sendromu, Ulu’l-Azm peygamberler, Peygamber kissalari, Basa
ctkma.

Burnout Syndrome and Coping Processes in the Qur’an from a Modern Psychology Perspective
Abstract

Burnout is one of the important concepts of modern psychology and is a syndrome that has been
frequently discussed in the psychology literature in recent years and is generally characterized by emotional,
physical and mental exhaustion resulting from the long term accumulation of work and life stress. This study was
conducted to examine the psychological and emotional processes of the Magnificent Prophets mentioned in the
Qur’an, Prophet Noah, Prophet Abraham, and Prophet Moses, in the face of the difficulties they encountered
while fulfilling the duty of preaching given to them by Allah, in the context of burnout syndrome and its sub-
dimensions by taking the stories in the Qur’an as reference. In the study conducted using descriptive and content
analysis and phenomenological approach methods, taking the stories in the Qur’an as reference, it was found
that the prophets tried to fulfill the preaching duties given to them by Allah for years without getting tired or
bored, but despite their efforts, their people constantly opposed them, rejected and denied their call, ridiculed
them, disrespectfully hurt them by accusing them of being crazy and liars, and even tried to prevent the prophets
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from their preaching duties. It has been determined that the Magnificent Prophets, who are the subjects of the
research, experienced different levels of distress, emotional difficulties and different sub-dimensions of the
burnout syndrome as a result of being human, in the face of these challenging external conditions they
experienced during the preaching process. On the other hand, it has been determined that the prophets showed
superior resistance and determination in coping with these processes by following a path such as turning to
Allah, taking refuge in Him, requesting His help, trusting in Him, showing patience, determining a positive goal,
setting a limit and a distance against negative effects and finally emigrating from negative environments and
conditions. Based on the findings obtained in the research, it has been concluded that the stories of the prophets
in the Qur’an offer important arguments and strategies for individuals experiencing burnout syndrome to cope
with these processes and to overcome the effects of burnout syndrome, that the stories of the prophets also carry
deep meanings from a psychological perspective and that the success of the prophets in these processes can
serve as a guide for humanity to cope with its general psychological burdens. In short, religious texts provide
deep information on mental health and contain important themes from a psychological perspective.

Keywords: Burnout, Burnout syndrome, Magnificent prophets, Stories of the prophets, Coping.

1. Giris

Islam inancina gore Peygamberler, Allah’in insanlar arasindan mukaddes bir gorev icin segmis
oldugu elgileri olup O’ndan aldiklar1 vahiyleri insanlara iletmekle, onlara dogru yolu gostermekle
yiikiimliidiirler. Ancak bu yiikiimliiliik hali, onlar1 insanlarm yasayabilecekleri duygusal ve psikolojik
durumlardan azade kilmamaktadir. Kur'an'da ifade olunan; “Peygamberieri onlara: “Dogrusu biz de
sizin gibi sadece insaniz dediler” (Ibrahim/11), “De ki: ‘Ben de sizin gibi bir insamim. Ancak bana,
ilahimizin bir tek oldugu vahyolunuyor...” (Fussilet/ 6), “Dediler ki: “Bu nasil peygamber! Yemek
yiyor, ¢arsilarda dolasiyor...” (Furkan/7), "Senden once gonderdigimiz biitiin peygamberler de hig
stiphesiz yemek yerler, c¢arsilarda dolasirlardi.” (Furkan/20), “Senden oénce de hichir insana
oliimstizliik vermedik.” (Enbiya/34) ayetleri peygamberlerin de Allah’in elgileri olarak o6zel bir
misyona sahip olsalar da birer insan olduklarini, onlara digerlerinden farkli olarak sadece vahiy
gonderildigini ve onlarin da insanlar gibi biyo-psiko-sosyal ozelliklere sahip olduklarini agikca
belirtmektedir.

Peygamberler, Allah’in sectigi ve biiylik sorumluluklar tasiyan sahsiyetlerdir. Peygamberlerin
Allah’in vahyini insanlara iletmek gibi biiyiilk bir sorumluluga sahip olmalar1 sebebiyle yiikleri
oldukga agirdir. Peygamberler, kendi toplumlarina dogruyu anlatmak, halklarini 1slah etmek ve onlari
Allah’a yonlendirmek icin biiylik fedakarliklar yapmiglar ve bu ugurda biiyiik zorluklarla miicadele
etmislerdir. Peygamberler, gorevleri geregi yasadiklar1 cografyada teblig vazifelerini ifa ederlerken
biiyiik zorluklarla karsilasmislardir. Insan olmak, duygusal ve psikolojik etkilere agik olmay1
kacinilmaz kilar. Peygamberler de Allah’in elgisi olarak teblig gorevi ile vazifeli olsalar da insan
olmalari, toplumunun kaderini etkileyecek bir misyonu yerine getirmeleri agisindan biyiik
sorumluluklar tagimalart ve bu istikamet {lizere ¢aba sarf ederken siirekli olarak direnisle, israrli bir
inkar, inangsizlik, engellenme, diglanma gibi tepkilerle karsilagsmalar1 nedeniyle zorlayici duygusal ve
psikolojik siiregler yasamiglardir. Kur'an’da, insanlik tarihinin énemli sahsiyetleri olan peygamberin
hayatlari, toplumlarina dogru yolu gdstermek amaciyla verdigi miicadeleler ve karsilagtiklar1 zorluklar
detayli bir sekilde anlatilmaktadir. Peygamberler Allah’in kendilerine verdigi teblig vazifesini biiyiik
bir sabirla yerine getirmislerdir. Bu peygamberler, kendi toplumlarinin ahlaki ve ruhsal ¢okiisiine karsi
miicadele etmis, biiylik bir sabir ve direncin 6rneklerini sergilemiglerdir.

Kur’an-1 Kerim, peygamberlerin hayat hikayelerini, insanlara bir dérnek olarak sunmaktadir.
Peygamberlerin hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklara karsi sergilemis olduklar tepki ve tutumlar,
insanlarin karsilastig1 psikolojik zorluklarla basa ¢ikabilme konusunda onemli bilgiler sunmaktadir.
Bu calisma, Kur'an'da ismi gegen Ulu’l-Azm Peygamberlerden Hz. Nuh, Hz. ibrahim ve Hz. Musa’nin
teblig vazifelerini gerceklestirirken karsilastiklar1 zorluklar karsisinda iginde bulunduklar1 psikolojik
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ve duygusal siiregleri tiikenmislik sendromu ve alt boyutlar1 baglaminda incelemeyi amaglamaktadir.
S6z konusu peygamberlerin se¢ilme nedeni ise, Kur’an’da miicadele siirecleri, karsilastiklar: zorluklar
ve bunlara verdikleri tepkilerin daha ayrintili sekilde aktarilarak psikolojik ac¢idan gii¢lii 6rneklikler
sunmalaridir.

Bu calismada, “insanlar ile siirekli etkilesim halinde olunan meslekler icra eden bireylerde is
gereksinimleri dogrultusunda gelisen ve ¢alisanda uzun siireli fiziksel yorgunluk, bitkinlik, ¢aresizlik,
umutsuzluk gibi semptomlar gosteren bir sendrom” olarak tanimlanan tiikenmislik (Izgar, 2001;
Maslach & Zimbardo, 1982, s. 3; Maslach, 1976, ss. 16-22; Maslach vd., 2001, ss. 397-422) ve
peygamberlerin gorevlerini ifa ederken karsilastiklar1 duygusal ve psikolojik zorluklar arasindaki
iligkiyi inceleyerek hem psikoloji hem de dini literatiir acgisindan yeni bir bakis acisi sunmayi
amaclamaktadir.

Bu caligmada, Ulu’l-Azm peygamberlerin hayatlarinin tiikenmislik sendromu baglaminda
incelenmesi hem psikolojik agidan derin bir anlam tasiyacak hem de insanlik tarihiyle ilgili daha genis
bir anlay1s gelistirecek olmasi sebebiyle 6nem arz etmektedir. Bunun yani sira bu aragtirmada Kur’an-1
Kerim’de adi gecen peygamberlerin yasadigi duygusal deneyimlere dair gerceklestirilen psikolojik
¢Oziimleme, yalnizca peygamberlerin ruhsal-duygusal durumlarini anlamaya yardimci olmakla
kalmayip ayn1 zamanda gliniimiiz insanlarmin tiikenmislik sendromu gibi psikolojik zorluklarla basa
cikabilmesine yonelik bir umut ve ilham kaynagi olarak katki saglayabilecek bir cergeve sunmasi
sebebiyle ayrica onem arz etmektedir.

1.1. Literatiir incelemesi

Bu boliimde vyiiriitiilen calismaya yonelik olarak, tiikkenmislik, tiikenmiglik modelleri,
tikenmislik boyutlari, nedenleri ve belirtilerini ele alan literatiir taramasina iliskin bilgilere yer
verilmistir.

1.1.1. Tiikenmislik

Tiikenmiglik kelimesi Tirk Dil Kurumu (2024) sozliigiinde; “giiciinii yitirmis olma, ¢aba
gostermeme durumu”, tikenmiglik sendromu ise “calisanin kendini bitmig, yikilmig, bikkin hissetmesi
durumu” anlamina gelir. Tikkenmislik (Burn-out) kavrami ilk olarak, Graham Greene’nin ruhsal acilar
ceken, hayal kirikliklari icerisindeki bir mimarin isini birakip Afrika ormanlarina seyahatini anlatan
1961 yilinda yazilmig “A Burn-Out Case” adl1 eseri ile literatiire giris yapmigtir (Maslach vd., 2001, s.
398). Bilimsel anlamda ise ilk olarak Psikolog Herbert J. Freudenberger (1974) tarafindan, Journal of
Social Issues isimli dergide yayimnlanan Staff Burn-Out adli makalede yer bulmus olup, yiiksek
diizeyde strese maruz kalan bireylerin siirecte gilic kaybi1 yasayarak i¢ kaynaklarinin tiikkenmesi,
basariya ulagamama, yipranma, direng diisiikliigii ve i¢sel olarak karsilanamayan talepler ve enerji, gii¢
ve potansiyel lizerindeki asir1 zorlanma neticesinde meydana gelen tilkenme durumu olarak ifade
edilmistir (Bauer vd., 2003, ss. 213-222; Freudenberger, 1974, ss. 159-165; Maslach & Zimbardo,
1982, s. 3).

Freudenberger’den sonra farkli bilim insanlarinca farkli sekillerde birgok tiikenmiglik tanimi
yapilmistir. Bunlardan bazilarini burada paylasacak olursak tiikenmislik; kisinin siiregen hale gelmis
duygusal streslerine karsi gelistirdigi reaksiyon (Perlman & Hartman, 1982, ss. 283-305); bir sevk,
enerji, idealizm, perspektif ve amag kayb1 ve bireylerde duygusal anlamda siirekli strese, umutsuzluga,
caresizlige ve kapana kisilmiglik duygularina neden olan fiziksel, duygusal ve zihinsel bitkinlik
durumu (Pines & Aronson, 1988); “uzun dénemli duygusal a¢idan yipratici durumlar i¢inde olmanin
bir sonucu olarak fiziksel, duygusal ve zihinsel bir tiikenme durumu” (Pines vd., 2011, s. 363);
bireylerde asir1 talep ve isteklere maruz kalmalarindan dolay1r meydana gelen yetersizlik ve etkisizlik
hali (Cresswell & Eklund, 2007, ss. 1-20); fiziksel, duygusal ve biligsel yorgunluk (Farber, 2000, ss.
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589-594); stres karsisinda verilen duygusal tiikenme, duyarsizlagsma ve isten ayrilma ile sonuglanan bir
mekanizmanin parcast (Cherniss, 1988, ss. 449—-454); ¢alisanlarin isteki kisisel gereksinimlerinin uzun
stireli engellenmesi ile ortaya ¢ikan gerilim, enerjideki azalma durumu (Meier & Davis, 1982, ss. 3-6);
yogun ve zorlu ¢aligma temposuna siirekli olarak maruz kalmanin sonucunda fiziksel, zihinsel ve
duygusal anlamda bitme hali (Schaufeli & Greenglass, 2001, ss. 501-510) seklinde tanimlanmustir.

Freudenberger’den sonra yapilmis olup kabul gbéren en yaygin tanim ise, tiikkenmiglik
konusunda ¢ok sayida ¢alisma yapan ve bu konunun arastirilmasina onciiliik eden ve kendi adiyla
meshur MBI (Maslach Tiikenmislik Envanteri) gelistiren Sosyal Psikolog Christina Maslach’in
tanimidir. Bu tanima gore tiikenmislik, “is gereksinimleri dogrultusunda insanlar ile gercgeklesen
stirekli etkilesime bagl olarak gelisen ve ¢alisanda uzun siireli fiziksel yorgunluk, bitkinlik, ¢caresizlik,
umutsuzluk gibi semptomlar gosteren, ¢evresine ve hayata karsi almis oldugu olumsuz tutumlar ile
yansitilan bir sendrom” olarak tanimlanmaktadir (Izgar, 2001; Maslach & Zimbardo, 1982, s. 3;
Maslach, 1976, ss. 16-22; Maslach vd., 2001, ss. 397—422). Tanimlarda goriildiigii iizere tiikkenmislik
konusu tizerinde ortak bir goriis ve tanim birligine varilamamis olsa da bir¢ok arastirmaci titkenmislik
sendromunun “beklentiler, tutumlar, giidiiler ve duygular iceren, bireysel diizeyde ortaya ¢ikan, igsel
bir psikolojik deneyim” oldugu konusunda goriis birligine varmistir (Hock, 1988, ss. 167-189).

1.1.2. Tiikenmislik Modelleri ve Boyutlar1

Freudenberger ve onu takip eden pek ¢ok arastirmaci, tilkenmislik iizerine farkli caligmalar
yapmis ve farkli modeller olusturmuslardir. Bu ¢ercevede Edelwich ve Brodsky (1980), tiikkenmisligin
bir siire¢ oldugunu ve bu siirecin ardi sira idealist ¢cosku, durgunluk, engellenme ve duyarsizlasma
seklinde dort kategoriden, Perlman ve Hartman (1982) tiikenmisligin, strese bir tepki olarak ortaya
ciktigin1 ve fizyolojik semptomlara dayali fizyolojik boyut, duygusal/biligsel boyut ve davranigsal
boyut seklinde {i¢ bilesenden (Das & Ghosh, 2020, s. 9; Perlman & Hartman, 1982, s. 293) olustugunu
belirtmislerdir. Literatiirde tiikkenmiglik ile ilgili en 6ne ¢ikan model, Maslach’a ait modeldir. Bu
caligma Maslach Tiikenmislik Modeli baglaminda konuyu ele almakta oldugundan bu model hakkinda
detayli bilgiler verilecektir. Maslach’in gelistirdigi tiikkenmislik modeli incelendiginde onun ¢ok
boyutlu (ii¢ boyut) bir model oldugunu gérmek miimkiindiir. Maslach tiikkenmiglik kavramimi kiginin
meslegine karsi tutum ve davraniglart sonucu meydana gelen degisimlere yonelik olusan “duygusal
tilkenmiglik”, “sinizm” (duyarsizlagma) ve “kisisel basar1 hissinde azalma” (diisiik kisisel basar1 hissi)
olmak iizere ii¢ ana bilesenden meydana geldigini ayrica fiziki tiikenmislik, sliregen yorgunluk, caresiz
olma ve umudunu kaybetme hisleri, olumsuz kisiligin ortaya ¢ikmasi ve ¢evresindeki kisilere doniik
menfi hissiyat iginde olma durumu ile a¢ik duruma gelen fiziksel, duygusal ve zihinsel bir sendrom
olarak tanimlamistir (Leiter & Maslach, 1988, ss. 297-308; Maslach & Jackson, 1981, s. 99; Maslach
vd., 2001, s. 83). Bu boyutlardan duygusal tiikenme; kisinin diger insanlarla temasi sonucu yasadigi
duygusal bosalma (drained) hissini, duyarsizlagma; kisinin hizmet verdigi kisilere kars1 olumsuz ya da
asir1 derecede uzaklagma seklindeki tepkisini, diisiik kisisel basari ise; kisinin, igiyle ilgili ehliyet ve
bagar1 hislerindeki diisiisii ifade etmektedir (Bakker vd., 2014, s. 390). Gorildiigi lizere tikenmiglik
sendromu duygusal, fiziksel ve biligsel yonii olan ¢cok boyutlu bir yap1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Burada bu ii¢ boyut hakkinda kisa bilgilendirmeye yer verilmistir.

Duygusal tiikkenme, bireyin diger bireylerle sosyal temas: ile iligkili olan stres faktorlerine
karst duygusal olarak c¢ok fazla yipranmig ve tiikkenmis hissetmesine bagli olarak meydana gelen
duygusal bir tepkidir (Maslach & Jackson, 1982, ss. 227-251). Maslach, Schaufeli ve Leiter (2001),
duygusal tiikenmeyi, bireyin duygusal olarak kendisini ¢ok fazla gergin hissetmesi ve duygusal
kaynaklarin1 tiiketmesi olarak tanimlamiglardir (ss.397-422). Bireyin duygusal ve fiziksel
kaynaklarindaki azalmay: ifade eden duygusal tiikenme, tiikenmislik sendromunun en temel ve en
belirgin boyutu olup (Leither & Maslach, 1988, s. 297), tiikenmisligin stres boyutunu temsil etmekte,
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dolayistyla bireylerin fiziksel ve duygusal olarak yorgunlugunu ifade etmektedir (Maslach &
Goldberg, 1998, s. 64). Duygusal tiikenme evresindeki bireyler kendilerini fiziksel ve psikolojik olarak
bitkin, yorgun ve kendilerini ise veremeyecek kadar duygusal boslukta hissetmektedirler (Maslach &
Leiter, 2008, ss. 498-512). Duygusal tiikkenmenin en Onemli belirtileri olarak coskunun azalmasi,
yorgunluk, halsizlik, bitkinlik, 6z gilivenin azalmasi, ise karsi ilginin azalmasi, gii¢siizliik siralanabilir
(Maslach & Pines, 1997, ss. 110-113). Tiikkenmisligin igsel yonii olan duygusal tiikkenmeyi yasayan
bireyin mesuliyet duygusunda gevseme olmaya baslar (Ar1 & Bal, 2008, ss. 131-148). Duygusal
tikenme bagladiginda kisi yapmak istediklerini gergeklestiremeyecek duruma gelmekte, biriken
duygusal yiiklerin altindan kurtulmak i¢in kisi ¢evresi ile olan iligkilerini minimize ederek iliskilerini
kesmekte, mevcut iligkileri ise isin sonug¢landirilabilmesi i¢cin gereken en diisiik seviyede tutmaktadir
(Maslach, 1982). Duygusal tilkenme yasayan kiside, bir takim fiziksel sorunlarin yaninda, duygusal
cokkiinliik, umutsuzluk, mutsuzluk, hicbir seyden haz alamama gibi psikolojik sorunlar da meydana
gelebilmektedir (Goktepe, 2016).

Tiikenmisligin alt boyutlarinin ikincisi olan duyarsizlagsma; tiikkenmisligin kisiler-arasi
boyutunu temsil etmekte olup (Maslach & Goldberg, 1998, s. 64), bireyin iletisim halinde oldugu ve
hizmet ulagtirdig1 insanlara kars1 duyarsiz davranmaya baglamasi, onlarm kisisel farkliliklarim goz
ard1 etmesi, onlara kars1 sert, negatif davranmasi ve isteklerine karsi kayitsiz kalmasidir (Maslach &
Pines, 1997, ss. 110-113). Duyarsizlagsma, duygusal tilkenme sonucu gelisen bir tepki olup bireyin
kendini korumak i¢in diger insanlardan uzaklagmasini ifade etmektedir (Maslach & Goldberg, 1998, s.
64). Duygusal tiikenme yasayan birey ¢evresindeki bireylerin sikintilarini ¢6zmede kendini yetersiz
bulmalar1 sonucu duyarsizlagsmay1 bir kurtulus kapisi, bir kagis yolu olarak gérmekte ve bu dogrultuda
birey, ¢evresindeki insanlarla olan iliskilerini asgari diizeyde tutmaya calisma (Jackson & Schuler,
1983, ss. 58-68) seklinde bir tepki gelistirerek bu durumla basa ¢ikmaya caligmaktadir (Leither &
Maslach, 1988, s. 300).

Son boyut olan kisisel basarinin azalmasi, titkenmislik sendromunun disaridan fark edilmeyen
bireyin i¢inde yasadigi evredir (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001). Kigisel basar1 bileseni,
tikenmisligin 6z degerlendirme boyutunu temsil etmekte olup (Maslach & Goldberg, 1998, s. 64),
bireyin kendi igsinde ve yeteneginde kendini yetersiz ve basarisiz oldugunu hissetmesi durumunu ifade
etmektedir (Izgar, 2001, s. 29). Disiik kisisel basart duygusu olarak da adlandirilan bu boyut “kisinin
kendisini olumsuz olarak yargilama egilimi iginde olmas1” (Budak & Dalkilig, 2005, s. 98), “bireyin
meslegine yonelik bagart algisini kaybetmesi” (Maslach & Pines, 1997, ss. 110-113) seklinde de ifade
edilmektedir. Bu boyutta kisi kisisel olarak kendini basarisiz, yetersiz hissetmeye baglar. Bu evrede,
iiretkenlik, kisiler arasi anlagsmazlik, 6z-sayginin azalmasi, yetersizlik gibi kisinin kendini olumsuz
yonde degerlendirdigi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001, ss. 397-422).
Birey insanlara yardim etme yetenekleri konusunda siirekli artis yoniinde seyreden yogun bir
yetersizlik duygusu yasamakta ve bu durum, bireyin kendisi hakkinda diisiinmeye basladigi
basarisizlik hissi ile sonuglanabilmektedir. (Maslach & Goldberg, 1998, s. 64). Kisinin kisisel basari
eksikligi yasamasi kendisinin su¢lu oldugu hissine kapilmasina, c¢evresi tarafindan sevilmedigini
diisiinmesine, basaramamasina ve kendine olan saygisinin azalmasina, kendini suglu, yetersiz veya
basarisiz olarak gérmesine neden olmakta ve bunlar da kisiyi bunalima itebilmektedir (Ertlirk &
Kegecioglu, 2012, ss. 39-52; Maslach & Jackson, 1981, ss. 99-113). Goriildiigii {izere Maslach
Tiikkenmislik modelinde tiikenmislik sendromu yagsayan bireyde pozitif duygular yerini negatif
duygulara birakmakta, bireyin sahip oldugu enerjili olma hali duygusal tiikenmeye, bir ve beraber
olma hissiyat1 duyarsizlagmaya ve yeterli olma hali yetersizlige donlismektedir (Maslach & Lieter,
1997).
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1.1.3. Tiikenmislik ve Nedenleri

Freudenberger (1974) tiikenmisligi, “bir kisinin meslek hayatimin sebep oldugu mental ve
fiziksel tiikenme hali” olarak tamimlamis ve “motivasyonun, ozellikle kisinin bir sebebe veya iligkiye
adanmighgimin, arzu edilen sonuglart doguramadigr durumlardaki bitisi "ne atif yapmustir (Bakker
vd., 2014, s. 390). Tiikenmislik kavrami {izerinde ¢alisan ilk arastirmacilardan birisi olan Christina
Maslach da (1978) tikkenmisligin semptomlarinin insanlarla birebir iletisimde bulunmay1 gerektiren
mesleklerde ¢alisan bireylerde daha yogun olarak gozlemlendigini, bu meslekleri icra eden bireylerin
duygusal yiiklerinin giderek arttigin1 ve zamanla olumlu duygularinda azalmalar oldugunu belirtmistir
(ss. 111-124). Maslach'in ifadesine gore tiikenmislik, igleri nedeniyle yliksek duygusal isteklere maruz
kalan ve siklikla diger insanlarla ayni ortamda calismaktan baska secenegi olmayan kisilerde goriilen
kronik yorgunluk, fiziksel bitkinlik, caresizlik ve umutsuz hissetmenin bir sonucudur (Maslack &
Jackson, 1981, s. 101). Maslach, tiikenmislik sendromunun is hayatindan kaynaklanan yogun is
stresinin kisi tizerindeki psikolojik baskisindan ortaya ¢iktigin1 (Maslach & Leiter, 2008, ss. 498-512);
ve genellikle doktorlar, hemsireler, fizyoterapistler gibi saglik ¢alisanlar ile sosyal hizmet uzmanlari,
Ogretmenler, psikologlar, psikolojik danismanlar, polisler, dis hekimleri, devlet memurlar1 ve
yoOneticiler, hizmet sunma odakli meslekler icra ediyor olmalari sebebiyle tilkenmislik sendromundan
daha fazla muztarip oldugunu belirtmektedir (Maslach, 1982, s. 112). Goriildigii lizere Maslach ve
Jackson (1981) tiikenmisligi, insanlarla yogun iligki icerisinde olmay1 gerektiren, yorucu ve yipratici
islerle istigal eden bireylerde “duygusal tilkenmiglik”, “duyarsizlagsma” ve “kisisel basar1 duygularinin
azalmasi (yetersizlik)” bi¢iminde ortaya cikan psiko-sosyal bir sendrom olarak tanimlamiglardir
(Maslach & Jackson, 1981, ss. 99-113). Goriildiigli iizere tiikenmiglik kavrami, ozellikle hizmet
sektoriinde gorev yapan bireylerin duygusal tiikkenme durumunu giinlik dilde ifade etmek icin
kullanilmistir. Hizmet sektOriinde bir hizmet sunan bir de hizmet alan tarafin olmasi, hizmet sunan
bireyin kisilik yapisi ve ¢evresindeki c¢esitli kosullardan etkilenen ve yaygin olarak deneyimlenen bir
sonu¢ olmasi sebebiyle Literatiirde tiikkenmiglik ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda tiikkenmiglik
sendromuna yol agan bireysel ve drgiitsel (¢evresel) birgok neden olabilecegi belirtilmistir (Maslach &
Leiter, 2016, ss. 351-357).

Tiikenmislikle ilgili cogu ¢alisma, demografik faktorleri tikenmigligin 6nemli belirleyicileri
olarak kabul eder (Maslach & Jackson,1981, ss. 99-113). Kisisel faktorler, tiikenmislik sendromuna
neden olabilen ve orgiit igindeki c¢alisandan kaynaklanan bir 6zellik olarak tanimlanabilir (Ardic &
Polatci, 2008, s. 24). Bireysel faktorler kisiden kisiye degisiklik arz etmektedir (Ardi¢ & Polatel
2009). Tiikkenmislikte bireysel farkliliklar1 ortaya koyan degiskenler igerisinde, demografik faktorler,
is veya kariyerle ilgili beklentiler ve kisilik yapist zikredilebilir (Izgar, 2001, s. 19). Bireye bagh
sebeplere bakildiginda; miikemmeliyet¢i, idealistlik, sonu¢ odakli olan, rekabet¢i kisilik yapisina
sahip, kaybetmeyi hazmedemeyen, tez canli, 6fke ve sinir kontroliine sahip olmayan, sorumluluk
sahibi, bireysel c¢ikarlarini her seyin iizerinde tutan, hizli hareket eden, tez canli olan bireylerde daha
sik bir sekilde goriilmekte oldugu belirtilmektedir (Goktepe, 2016). Calisanlarda tiikkenmisligin
goriilmesi yasanan hayal kirikliklari, hiisran ve engellenme duygusu yasamalariyla yakindan ilgilidir
(Soysal, 2011, s. 21). Farber (2000), profesyonel hizmet sektdrii ¢alisanlarinin tiikenmigliginin temel
nedenleri arasinda bagkalarina yardim etme cabalari, sonsuz gorevler igerisinde kigisel ¢abalarinin
kargiligin1 (basari, taninma ve takdir edilme) alamamalarinin bulundugunu ifade ederek, bireyin
caligmasinin karsiligimi tatmin edici Ol¢lide alamamasinin kiginin motivasyonunu diisiirerek
tiikenmislik yasatabilecegini belirtmektedir (ss. 589-594).

Yapilan arastirmalar neticesinde tiikenmislik kavramimin sadece bireyin kigisel sorunlarini
merkeze alan bir durum olmadigi, aym1 zamanda kiginin meslegi ve calisma ortami gibi isle ilgili
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degiskenlerden etkilenen organizasyonla ilgili faktorleri de icerdigi belirtilmistir (Ardig¢ & Polatci,
20009, ss. 24-25). Calisanlarin hizmet ettikleri kisilerle kurduklari iliskilerin siiresi ve giicii, ¢calisanlarin
karsilamasi gereken gereksinimlerin birbirleriyle uyumlulugu, beceri yeterliligi ve bir isi tamamlamak
icin gereken siire ile cevresel kosullar, mesleki tliikenmislikte anahtar degiskenler olarak ifade
edilmektedir (Cordes & Dougherty, 1993, ss. 621-656). Enzmann vd., (1998) tiikenmisligi; normal
bireylerde goriilen, “diisiik verim hissi, diisilk motivasyon ile isteki olumsuz tutum ve davraniglar
esliginde olusan titkenme, isle ilgili, olumsuz bir zihin hali” olarak tarif ederek, tiikenmisligin ¢evresel
faktorlerden kaynaklanan bir sendrom oldugunu vurgulamistir (Schaufeli & Rozeman, 1998, ss. 331-
351). Tiikkenmislik sendromu bireyde aniden ortaya ¢ikan bir durum olmayip aksine yavas ve sinsice
ilerleyen, uzun siireli ve kronik is stresine verilen bir tepkidir (Gabriel & Aguinis, 2022, ss. 183-192).
Tiikenmislik sendromuna neden olan bir¢ok orgiitsel faktdrler bulunmaktadir. Asiri is yiki ve isteki
kisisel catigmalar, tiikenmenin baslica nedenleridir (Leiter & Maslach, 1988, ss. 297-308). Benzer
sekilde, is yiikii, zaman yetersizligi, liderlik ve is birligi sorunlari, fiziksel siddet vs. tlikenmislige
sebep olan baglica nedenler olarak sdylenebilir (Bahrer-Kohler, 2012, s. 115).

1.1.4. Tiikenmisligin Belirtileri

Freudenberg'e (1974) gore tiikenmisligin belirti ve siddeti kisiden kisiye degiskenlik
gostermekle birlikte genel olarak yorgunluk ve halsizlik, uykusuzluk ve nefes darlig1 gibi fiziksel,
duygularmi, 6fkesini kontrol etmekte zorlanma ve herhangi bir duygusal durumda kolayca aglama
hayal kiriklig1 ve stres intoleransiyla karakterize psikolojik ve davranigsal semptomlar1 bulunmaktadir
(Bridgeman vd., 2017, ss. 147-152; Freudenberger, 1974, ss. 159-165; Freudenberger, 1975, ss. 73-82;
Freudenberger, 1977, ss. 90-93). Enzmann vd., (1998) tarafindan yapilan bir arastirmada tiikenmislik
ile iliskisi oldugu disiiniilen 132 farkli semptom oldugunun tespit edildigi belirtilmis (Schaufeli &
Buunk, 2003, ss. 383-425), ardindan bu semptomlar incelenerek Duygusal (Depresif ve aglamakli),
Bilissel (Caresizlik ve umutsuzluk), Fiziksel (Yorgunluk ve bedensel problemler), Davranigsal (Madde
bagimliligi, antrenmana yodnelik devamsizlik) ve Motivasyonel (Haz, ilgi ve coskuda eksiklik)
seklinde 5 farkli sekilde kategorize edilmistir (Schaufeli & Greenglass, 2001, ss. 501-510).
Tikenmislik ile ilgili bu bes farkli kategoriyi genel olarak fiziksel, psikolojik ve davranigsal
semptomlar olarak {i¢ grupta degerlendirmek miimkiindiir.

Tiikenmisligin fiziksel belirtileri genel itibari ile “kronik yorgunluk, bitkinlik hissi, halsizlik,
uyku bozukluklari, soguk alginliklar, bas agrilari, mide ve bagwrsak rahatsizliklari, asir kilo alma
veya verme, alerjik sendromlar, cinsel isteksizlik, uyusukluk, diyabet, iilser, yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, kalp rahatsizliklar, kalp krizleri, deri sikdyetleri, kas agrilar1” olarak siralanmaktadir
(Ardig & Polatci, 2008; Burke vd., 1984, ss. 162-188; Drummond, 2015, ss. 42-47). Tiikenmislik
sendromunun psikolojik belirtilerinin en belirgini kiside olugsan engellenmis hissi ve sinirliliktir. Birey

’

kendini engellenmis hissetmektedir. Ciinkii hedeflerinden alikonulmustur. Tiikenmislik sendromu
yasan bireylerde goriilebilecek psikolojik diger belirtileri ise; kirilganlik, huzursuzluk, tedirginlik,
sabirsizlik, 6zgiiven azalmasi, gili¢ ve enerji kaybi, timitsizlik, ilgisizlik tatminsizlik, negatif tutumlarin
artisi, pozitif duygularin azalmasi, sliphelerin artisi, paranoya, depresyon, ¢aresizlik, cosku eksikligi,
hayal kirikligi, konsantrasyon gii¢liigii, memnuniyetsizlik, basarisizlik hissi ve korkusu, kaygi
durumlari, kendine giliven azlig1, degersizlik hissetme, intihar diislinceleri, diismanlik hissi vb. seklinde
siralamak miimkiindiir (Ardi¢ & Polatci, 2008, ss. 69-96; Drummond, 2015, ss. 42-47; Pereira vd.,
2021, ss. 795-803; Salvagioni vd., 2017).

Tiikenmisligin davranigsal belirtileri ise fiziksel ve psikolojik belirtilere gore disaridan daha
kolay fark edilebilecek nitelikte olup, tiikenmislik sendromunun daha ciddi bir boyuta tasindigini
gostermektedir. Bu belirtiler; ¢cabuk 6fkelenme, asin1 tepki verme, sinir patlamalari, duygusal patlama
yasama, ailede yasanan sorunlarin artmasi, yalnizlik istegi, sosyal izolasyon, saldirganlik, isten
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uzaklagma, isi yavaslatma, hizmet verilen kisilere karsi agresif davranma ve hatalarin artmasi, is
arkadaglarma kars1 suclayici davraniglarda bulunma seklinde siralanabilmektedir (Ardi¢ & Polatci,
2008; Kahill, 1988, s. 284).

2. Yontem

Bu caligmanin temel amaci, belirli bir olgu veya durumu anlamak ve agiklamak oldugundan,
verilerin derinlemesine incelenerek analizine olanak saglayan nitel aragtirma yontemi tercih edilmistir.
Arastirmada veri toplamak amaciyla dokiimantasyon yontemi kullanilmistir. Dokiimantasyon, nitel
arastirmada kullanilan bir bilgi toplama yontemi olup arastirilmasi istenen konu hakkinda bilgi igeren
yazili, gorsel ya da isitsel materyallerin ¢oziimlenmesidir. Dokiimantasyon yontemi, belgelere dayali
olarak yapilan derinlemesine analizleri igerir. Bu yontem, belirli bir olgu ya da fenomen hakkinda
daha derinlemesine bilgi edinmek amaciyla mevcut belgelerin sistematik bir sekilde incelenmesini
igerir (Aksan, 2007, ss. 120-124; Yildinim & Simsek, 2016, ss. 154-158).

Aragtirmanin evreni Kur’an’da yer alan 6236 ayet ve Kur’an’da ismi gecen 28 Peygamber
olup aragtirmanin &rneklemini ise Ulu’l-Azm Peygamberlerden Hz. Nuh, Hz. Ibrahim ve Hz.
Musa’nin kissalarmin anlatildigi ayetler olusturmaktadir. Calismada 6zellikle Hz. Nuh, Hz. Ibrahim ve
Hz. Musa’nin se¢ilme nedeni, Kur’an’da miicadele siiregleri, karsilastiklar1 zorluklar ve bunlara
verdikleri tepkilerin daha ayrintili sekilde aktarilarak psikolojik agidan gii¢lii 6rneklikler sunmalaridir.

2.3. Verilerin Analiz Edilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirma siireci sonunda elde edilen bulgularin analizinde ise, betimsel analiz, i¢erik analizi
ve fenomenolojik yontem kullanilmistir. Betimsel analiz, aragtirmacinin belirli bir olgu veya durumu
ayrintili bir sekilde tanimladigi ve bu fenomenin 6zelliklerini betimlemeyi amagladigi bir arastirma
yontemidir. Bu yontem, bir konunun, olayin veya durumun derinlemesine incelenmesine olanak tanir.
Betimsel analiz, mevcut durumu anlamak i¢in kullanilabilecek etkili bir yaklasimdir ve fenomenin
nasil igledigi, nasil gelistigi ve hangi unsurlardan olustugu konusunda bilgi saglar (Karasar, 2012, ss.
45-48; Yildinm & Simsek, 2016, ss. 85-88). Icerik analizi, toplanan verilerin daha ayrmtih
incelenmesi ve bu verileri aciklayan kavram, kategori ve temalara ulasilmasi, birbirine benzedigi ve
birbiri ile iligkisi oldugu tespit edilen verilerin belirli kavramlar ve temalar ger¢evesinde bir araya
getirilerek yorumlanmasidir (Yildinnm & Simsek, 2016, ss. 154-158). Fenomenolojik yaklagim ise,
insanlari yasadigi deneyimlerin derinlemesine incelenmesini amaglayan bir aragtirma yontemidir.
Fenomenolojik arastirmalarda, bireylerin bir olay veya olguya dair kisisel deneyimleri, algilar1 ve
anlamlandirma siiregleri tizerinde durulur. Bu yontem, bireylerin deneyimlerinin ayrintili bir sekilde
ele almmasina, 6zellikle insan deneyimlerinin anlamini ortaya koymaya yodnelik derinlemesine bir
yaklasimdir (Giorgi, 2009, ss. 25-30).

Kur’an’da ismi gegen Ulu’l Azm peygamberlerinin karsilastiklar1 zorluklar ile bu zorluklarm
tikenmislik sendromu ile iliskisini derinlemesine incelemeyi amaglamayan bu arastirma, ilgili
ayetlerin titizlikle ele alindig1 bir siireci kapsamaktadir. Caligmada, her bir peygamberin yasadigi
olaylar, tiikenmislik sendromunun alt boyutlariyla iligkilendirilerek incelenmis ve metinlerdeki
belirgin temalar ortaya konulmustur. Ayetlerin analizi, tiikenmislik sendromunun her bir boyutuyla
ortiisen unsurlar1 agiga ¢ikarmay1 hedeflemektedir. Ayrica peygamberlerin karsilagtiklart giigliikler ve
bu zorluklara dair ifadeleri, tiikkenmislik sendromunun psikolojik belirtileriyle karsilagtirmali bir
bigimde ele alinmistir. Arastirmanin temelinde, tiikenmiglik sendromunun her bir boyutuna dair
secilen ayet ve ifadeler ilizerinden derinlemesine bir ¢oziimleme gerceklestirilmistir. Bu sayede,
peygamberlerin yasadigi zorluklar ile tiikenmislik sendromunun benzerlikleri ve farkliliklari, Kur’ani
metinler 15181inda 6zglin bir bakis acistyla degerlendirilmistir.
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2.4. Arastirma Etigi

Bu aragtirmada “Yiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
kapsaminda uyulmasi gereken biitiin kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci bolimi olan “Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” bashigi altinda belirtilen eylemlerden higbiri
gerceklestirilmemistir. Caligmanin yazim siirecinde bilimsel kurallara, etik ve alinti kurallarina
uyulmus; calisma herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gdnderilmemistir.

3. Bulgular
3.1. Peygamberlerin Hayatlarina Psikolojik Bir Bakis

Bu baslik altinda, arastirmaya konu olan Peygamberlerin teblig gdrevlerini yerine getirirken
karsilastiklart zorluklar ve bu siirecte yasadiklar1 psikolojik ve duygusal durumlara iligkin
degerlendirmelere yer verilmistir.

3.1.1. Hz. Nuh Kissasina Psikolojik Bir Bakis

Hz. Nuh, islam literatiirinde Ulu’l Azm olarak bilinen bes biiyiikk peygamberden biridir.
Kur’an’da; “Biz Nith'u, “Baslarina pek aci bir azap ¢ékmeden once halkini uyar!” diye kavmine
peygamber olarak génderdik.” (Nuh/1), “Biz Nith’'u kavmine peygamber gonderdik....” (A'raf/59),
“Yemin olsun ki biz, Niih'u kavmine peygamber gonderdik.....” (H0d/25), “Biz, Nith'u kendi kavmine
peyvgamber olarak géndermistik.....” (Mi'minlin/23) ayetleri Hz. Nuh’un kavmine teblig vazifesini
yapmakla gorevlendirildigi bildirilmekte olup Hz. Nuh’un kendisine verilen teblig vazifesini ifa
ederken halki tarafindan siirekli reddedildigi, bu siirecte zorluklarla karsilastigi, vazifesi ugrunda
sabirla biiyiik miicadeleler verdigi ve i¢inde bulundugu duygusal duruma iligkin su ifadeler yer
almaktadir:

“Buna ragmen yine de Nith 'u yalanladilar, onu yalancilikla itham ettiler...” (Yunus/73),
“Nith kavmi de peygamberleri yalancilikla sugladilar.” (Suara/105),

“Ey Nith!” “Bu isten vazge¢mezsen, kesinlikle sen de taslanacaksin! dediler.” (Suara/116),
“Fakat kavmi onu yalanlads...” (A'raf/64),

“Yemin olsun ki, biz Nith'u kavmine peygamber olarak gonderdik. Niih onlarin arasinda 950
sene kaldi...” (Ankebiit/14),

“Nith, “Rabbim” dedi, “Dogrusu ben kavmimi gece giindiiz hakka cagirdim; Fakat benim
cagrim sadece kagiglarint arttirdr...” (Nuh/5-9).

Nith, “Rabbim, dedi, dogrusu bunlar beni dinlemediler...” (Nuh/21),

“Nith, “Rabbim!” dedi, “Kavmim beni yalancilikla su¢luyor. Artik benimle onlarin arasindaki
durumu sen hiikmiinle a¢ikliga kavustur, beni ve beraberimdeki miiminleri kurtar!”
(Suara,117-118),

“Bunun iizerine Nith, “Artik yenik diistiim; yardimini esirgeme!” diye rabbine yalvardi.”
(Kamer/10),

“Bunlardan énce Nith kavmi de (peygamberlerini) yalancilikla itham etmisti. Kulumuz Nith 'u
yalanct saymakta israr ettiler, ona: “Delinin teki!” dediler. Kulumuz saygisizca incitildi,
tebligden zorla engellendi.” (Kamer/9),

Nith “Rabbim” dedi, “Yeryiiziinde inkdrcilardan hi¢ kimseyi sag bwrakma! Sen onlar
birakirsan kullarint saptirirlar ve sadece giinahkdr nankér nesiller yetistirirler. Rabbim! Beni,
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annemi babami, inanmis olarak evime girenleri, miimin erkekleri ve miimin kadinlar: bagisla,
zalimleri ise daima heldk et. ”(Niih/26-28).

Ayetlerden anlasildigir lizere Hz. Nuh kavmini Allah’in varligina ve birligine yillarca
bikmadan-usanmadan 1srarla davet etmis, halkina dogruyu, hakikati anlatmaya ¢alismis, fakat onun bu
iistiin ¢abalarina ragmen kavmi ona siirekli karsi ¢ikmig, onun davetini reddetmis, alaya almis, deli ve
yalanct olmakla itham etmis, kavminden ¢ok az kimse hari¢ onun peygamberligine iman etmemis ve

~~~~~

Ayetlerde yer verilen ifadeleri psikolojik agidan tiikkenmislik sendromu kapsaminda ayrintili
bir sekilde analiz edersek; Kur’an’da haber verildigi lizere kavminin Hz. Nuh hakkinda "delinin
teki!", “yalanc1” seklinde ithamlari gibi sebeplerle “saygisizca incitilmis” oldugu (Kamer/9)
belirtilmistir. Hz. Nuh’a yonelik bu ithamlar ve engellemeler tilkenmislik sendromunun belirtilerine
dair baz1 ipuglar1 vermektedir. ""Delinin teki!" gibi olumsuz bir etiket, diglamay1, kiiciimsemeyi, buna
maruz kalan taraf acisindan ise kisisel bir yetersizlik ve degersizlik duygusunu yansitirken, "saygisizca
incitilmis" olma ise duygusal bir yaralanmay1, bu yaralanmanin kisinin i¢sel dengesini bozdugunu, ona
zarar verdigini ve kirginlik yasamis oldugunu ifade eder. Hz. Nuh’un, teblig yaptigi topluluk
tarafindan "delinin teki!" olarak nitelendirilmesi, kavminin Hz. Nuh’a kars1 olumsuz, yargilayici ve
soguk bir tutum gelistirdiklerini, bunun da, Hz. Nuh’un insanlarin goéziinde degerinin sorgulanmasina
ve dislanmasina; “saygisizca incitildi” ifadesi de Hz. Nuh’un cevresindekilerce hakaretamiz s6z ve
incitici tutumlara maruz kaldigini, bunun da Hz. Nuh’un duygusal kaynaklarini tilkenmis ve duygusal
olarak yorulmus hissetmesine sebep olmus olabilecegine isaret etmektedir. Boyle bir durum da birey,
cevresindeki hizmet sundugu kimselerin kendisine saygi duymamas: sebebiyle kendisini duygusal
olarak incitilmis, zarar gérmiis ve duygusal olarak tiikenmis hissedebilir. Bu tiir duygusal yaralar,
titkenmislik sendromu yasayan bireylerde goriilebilmektedir.

Ayette gecen, "tebligden zorla engellendi” ifadesi ise, kisinin misyonunu yerine getirmesinin
engellenmesi, hedeflerine ulasamamasi veya katki saglama arzusunun engellenmesini isaret eder.
Boyle bir durum, bireylerin i¢sel basar1 hissini sarsarak diisiik kisisel bagar1 hissinin ortaya ¢ikmasina
sebep olabilir. Nuh’un kavmini dogru yola ¢agirma cabasi kargisinda karsilastig1 karsilagtigi sayisiz ve
saygisiz elestiriler ve engellemeler, onun basarisizlik hissi yasamasina, teblig vazifesini ifa ederken
arzuladig1 hedeflerine ulasamadigimni ve basarisiz oldugunu diisiinmesine sebep olmus olabilir. Bu,
tiikenmislik sendromu yagayan bireylerin yasadiklar1 duygulardan biridir.

Hz. NGh’un, "Beni dinlemediler” ve "Artik benimle onlarin arasindaki durumu sen
hitkmiinle acikliga kavustur” (Suard/117-118) ifadeleri, Hz. Nih’un, teblig vazifesini ifa etmeye
calistig1 insanlardan aldig1 olumsuz yanitlar ve karsilagtig siirekli engellemeler karsisinda yeterince
bagarili olamadigini diislindiigiinii, kendisini tiilkenmis hissettigini, artik kendi ¢abalarmin yetersiz
oldugunu ve daha fazla dayanacak giicii kalmadigin1 ve bu konuda artik digsal bir ¢6ziim arayigina
girdigini, digsal bir miidahaleye ihtiya¢ duydugunu (Rabbinden yardim talep etme) isaret etmektedir.

"Dogrusu kavmim beni dinlemedi" ifadesi, Hz. Nih’un, insanlara kars1 olan yardimci olma
arzusunun karsilik bulmamasi nedeniyle tilkenmis hissettigini, duygusal olarak yoruldugunu ve
enerjisinin tiikendigini isaret eder. Insanlara yardim etme istegi ve onlara dogruyu anlatma cabasi
karsilik bulmadiginda ve siirekli engellerle karsilasildiginda insan tilkenmislik hissi yasayabilir. Zira
cabalarin karsilik bulmamasi, tilkkenmislik sendromunun tipik belirtilerindendir. Hz. Nih’un da ayette
(Ankebut/14) belirtildigi tizere 950 yil gibi uzunca bir siire siirekli bir miicadele i¢inde, sabirli ve
ozverili bir sekilde dogruyu teblig ¢abalarina ragmen kavminin onu dinlememesi, kavminden siirekli
olumsuz geri-bildirim almasi ve yalancilikla su¢lanmasi, Hz. Niih’un duygusal olarak tiikenmesine yol
acmis olabilir.

167



EKEV Akademi Dergisi, Say1 104

Hz. NbGh’un "Kavmim beni yalancilikla sucluyor” (Suara/117-118) climlesini
degerlendirdigimizde, Hz. Nith’un, uzun yillar boyunca ¢aba gostermesine ragmen insanlari kendisine
inandiramamis olmasi, kavmi tarafindan yalancilikla suglaniyor olmasi ve ve amacina ulagamamis
olma diislincesi onun diisiik kisisel basar1 hissi iginde olmasima ve degersizlik hissine kapilarak
tilkkenmislik sendromu yasamasina sebebiyet vermis olabilir. Hz. NGh’un “Beni yalanculikla
sugladilar” ifadesi, onun teblig cabalarinin basarisiz oldugunu diisiindiigiinii ve kendisini bu
basarisizlik nedeniyle degersiz hissettigini isaret edebilir. Tiikenmislik sendromu yasayan bireylerde,
karsilagilan engeller ve basarisizliklar, kisisel bagariya dair algiyr biiylik olgiide etkileyerek kiside
hayal kirikligina yol agabilir.

Hz. Nah’un, “Yeryiiziinde inkdrcilardan hic kimseyi sag birakma! Sen onlari birakirsan
kullarimi saptirnirlar ve sadece giinahkdr nankor nesiller yetistirirler. Rabbim! Beni, annemi
babami, inanmus olarak evime girenleri, miimin erkekleri ve miimin kadinlart bagisla, zalimleri ise
daima helik et.” (NUh/26-28) seklinde kavminin inanmayanlari hakkindaki ifadeleri Hz. Nih’un
kavminden ve onlarin eylemlerinden duydugu derin hayal kirikliginin ve buna bagh bir tiir
depersonalizasyonun isareti olabilir. Burada, Hz. Nih’un kavmine yonelik boyle sert ve keskin
yaklagimi, belki de siirekli reddedilme, kiigiimsenme ve karalanma sonucunda kavmiyle olan
iliskisinde duygusal bir yabancilasma yasadiginin, ¢evresindekilere karsi bir tiir distansiyasyon yani
insanlardan uzaklagma ve kisisel mesafe koyma ve inananlar i¢in bir tehdit unsuru olarak gérme
egiliminin bir gostergesi olarak degerlendirilebilir.

Hz. Nuh'un, "Artik yenik diistiim' ifadesi, duygusal tiikenmislik anlaminda gii¢lii bir emare
tasir. Bu ifade, kisinin uzun stireli bir ¢gaba ve miicadelenin ardindan hedeflere ulasamadigi duygusunu
tasidigim1 ve duygusal tikenmislik yasadiginin belirgin bir isareti olarak degerlendirilebilir.
"Yardimini esirgeme!"’ ifadesi ise, Nuh’un Allah’a duydugu teslimiyetin yani sira, kisisel basarisizlik
hissinin de bir disa-vurumudur. Kisisel basarisizlik hissi, tiikenmislik sendromunun 6nemli bir
boyutudur. Nuh’un yillarca siiren ¢abalarinin karsiliksiz kalmasi, iletmeye calistigi mesajlar ve yaptigi
uyarilarin kavmi tarafindan duymazdan gelinmesi ona basarisizlik hissi yasatmis olabilir.

Hz. Nuh’un “Rabbim! dogrusu ben kavmimi gece-giindiiz hakka ¢agivdim; fakat benim ¢agrim
sadece kacislarmi arttirdi.  Kendilerini  bagislaman icin ben onlari ne zaman c¢agirdiysam,
parmaklarint kulaklarina tikadilar; elbiselerini baslarina biiriidiiler, ayak dirediler, kibirlendikge
kibirlendiler. Yine de ben onlart acik¢a ¢agirmaya devam ettim. Onlara agik da séyledim, yerine gore
gizli de soyledim.” ifadeleri, Hz. Nuh’un halkini tekrar tekrar uyardigini ve farkli yontemlerle onlara
seslendigini anlatmaktadir. Hz. Nuh'un davetinin siirekli olarak basarisiz olmasina ragmen halkina
hitap etmeye devam etmesi, bir tiir psikolojik tiikenmislik durumunu anlatmakla beraber, davetin farkli
sekillerde yapilmasi, ondan hala bir umut ¢ikarmaya g¢alisan bir ruh halini de gdstermesi bakimindan
diistindiiriiciidiir.

Kur’an’da yer verilen bu ayetler, Hz. Nuh’un i¢sel diinyasinda yasadig1 zorluklari isaret
etmesi bakimindan 6nemlidir. Bu ayetlerde, Nuh'un halkina defalarca, farkli yontemlerle yaklagmaya
caligmasina, halkina davetini bikmadan-usanmadan ve uzun yillar boyunca siirdiirmesine ragmen
olumlu karsilik alamamasi, halkinin Nuh’un bu cabasi karsisinda duyarsiz ve umursamaz tavirlar
icerisinde olmalar1 ve siirekli olarak bu daveti reddetmeleri, Nuh peygamberde hayal kirikligi,
yalnizlik, moral bozuklugu, basarisizlik, tiikenmiglik hissi yagatmis olabilecegini ortaya koyan énemli
ifadelerdir. Bu ifadelerin tiilkenmislik sendromunun tipik belirtilerini tagidigi sdylenebilir. Bu
baglamda Hz. Nuh’a yonelik ayette gecen bu ifadelerden, tiikenmislik sendromunun duygusal
tilkkenme ve diisiik kisisel basar1 hissi boyutlarinda yasanmis olabilecegi ifade edilebilir.
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3.1.2. Hz. ibrahim Kissasina Psikolojik Bir Bakis

Hz. Ibrahim Islam literatiirinde Ulu’l Azm olarak bilinen bes biiyiikk peygamberden bir
digeridir. Kur’an’da “fbrahim’i de peygamber olarak ginderdik. O kavmine soyle demisti: “Allah’a
kulluk edin ve O’na karsi gelmekten sakinin. Bilirseniz, sizin icin en hayirli olan budur.”
(Ankebiit/16) ayeti, Hz. Ibrahim'in kavmine peygamberlik vazifesini yapmakla gorevlendirildigini
bildirmektedir. Hz. Ibrahim, teblig gorevini gerceklestirirken biiyiik miicadeleler vermis ve bu siiregte
biiyiik zorluklarla karsilasmistir. Kur’an’daki ayetlerde Hz. Ibrahim’in kavmine tebligde bulunurken
karsilagtig1 zorluklar ve zorlu siireglerle miicadelesine dair bilgiler verilmektedir. Kur’an-1 Kerim’de
Hz. Ibrahim'in babasi Azer ve teblig ile vazifeli oldugu kavmi arasinda gegen konusmalarina

baktigimizda;

“Babacigim! Hicbir sey isitmeyen, gormeyen ve sana hi¢hbir fayda saglamayan putlara nigin
tapryorsun?”, “Babacigim! Inan ki, sana ulasmayan bir bilgi bana gelmistir. Oyleyse bana uy da seni
dosdogru bir yola eristireyim.” (Meryem/42-43), seklinde babasina ve kavmine tebligde bulundugu ve
uyardigi; buna karsilik babasimin: “Ey Ibrahim! Sen benim tanrilarimdan yiiz mii ¢eviriyorsun? Eger
vazgecmezsen, andolsun seni taglatirum, simdi uzun bir siire goziime gériinme!” (Meryem/46), dedigi;

Ibrahim’in babasina ve kavmine: “Dogrusu siz de, atalariniz da apacik bir sapiklik icine
stirtiklenmigsiniz.” (Enbiya/54), diye onlar: teblig ve tenzir ettigi, buna karsilik kavminin ise “Onu
oldiiriin veya onu yakin!” (Ankeblt/24), "Eger (bir sey) yapacaksaniz, onu yakin" (Enbiya, 68),
"Onun igin (yiiksekge) bir bina insa edin de onu ¢ilginca yanan ategin igine atin.” (Saffat, 97) dedikleri
bildirilmektedir.

Kavminin inkarda 1srar etmeleri iizerine Hz. Ibrahim'in sergiledigi davranislara ve zorluklar
karsisinda yasadigi ruh haline dair ayetlere baktigimizda ise Hz. Ibrahim’in babasima ve kavmine:

“Stiphesiz ben sizin taptiklarinizdan uzagim.” (Zuhruf/26),
“Ben Rabbimin rizasi igin hicret ediyorum...” (Saffat/99),
“Ben, dinimi yasayabilmem i¢in Rabbimin emrettigi yere hicret ediyorum...”(Ankeblt/26)

“Iste ben sizden de, Allah’t birakip taptigimiz putlardan da uzaklasiyor, yalnizca Rabbime el
acip yalvartyorum. Umuyorum ki, Rabbime dua etmekle timitlerim bosa ¢ikmayacak,
mahrum ve perisan olmayacagim.” (Meryem/48),

“Biz kesinlikle sizden de sizin Allah1 birakip taptiklarimizdan da uzagiz. Sizi ve batil dininizi
reddediyoruz. Sizinle bizim aramiza, siz sadece tek olan Allah’a iman edinceye kadar siiriip
gidecek bir diismanlik ve nefret girmis bulunmaktadir.” (Miimtehine/4) seklinde karsilik
verdigi haber verilmektedir.

Ayetlerde yer alan ifadeleri psikolojik agidan tiikenmislik sendromu kapsaminda ayrintili bir
sekilde analiz edersek; Hz. Ibrahim, teblig vazifesini ifa ederken ailesinden (babasi) ve toplumundan
biiyiik zorluklar gormiistiir. Kur’an’da Hz. Ibrahim’in; “Babacigim! Inan ki, sana ulasmayan bir
bilgi bana gelmistir. Oyleyse bana uy da seni dosdogru bir yola eristireyim.” (Meryem/43), teklifine
ve tebligine karsilik olarak Babasinin: “Ey Ibrdhim! Sen benim tanrilarimdan yiiz mii ¢eviriyorsun?
Eger vazgecmezsen, andolsun seni taglatirim; simdi uzun bir siire goziime goriinme!” (Meryem/46),
seklinde mukabelede bulundugu haber verilmektedir. Ayetlerde ifade olunan ve Hz. Ibrahim'in
babasiyla yasadigi bu diyalog, onun biiyiik bir iizlintli ve hayal kirikligi yasadigini bizlere haber
vermektedir. Babasinin ona karsi gosterdigi tepki, en yakiminm onu reddetmesi, Hz. Ibrahim igin
bliytik bir duygusal yiik, bir yalnizlik duygusu ve umutsuzluk hissi meydana getirmis olabilir. Hz.
Ibrahim'in basta babasi olmak iizere halkinin, Allah’a inanmak yerine putlara tapmasi, inangsizlikta
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psikolojik zorluklardan biri olup, onda derin bir hayal kirikli§1 kaynagi olarak tiikenmisglik yagamasina
sebebiyet vermis olabilir.

Tiikenmislik duygusu genellikle kisinin c¢evresel baskilara ve icsel c¢atigmalara maruz
kalmasryla iliskilidir. Tiikenmislik sendromu yasayan bireyler, ¢evrelerinden izole olabilir, bagkalarina
kars1 duygusal bir mesafe koyabilir ve toplumsal baglar zayiflayabilir. Ayette gegen Hz. ibrahim’in,
""Ben Rabbimin rizdist icin hicret ediyorum.’ ifadesi, tilkenmislik sendromunun bir sonucu olarak
kendisini ¢evresindeki olumsuzluklardan, baskilardan uzaklastirma arzu ve diisiincesini yansitir. Hz.
Ibrahim’in  hicreti, tiikenmislik sendromunun bir sonucu olarak kendisini cevresindeki
olumsuzluklardan, baskilardan uzaklastirma ihtiyacini isaret eder.

Ayetlerde gecen "Eger (bir sey) yapacaksaniz, onu yakin'' (Enbiya, 68) ve ""Onun icin
(yiiksekce) bir bina insa edin de onu ¢ilginca yanan ategin icine ann." (Saffat, 97) ifadeleri, Hz.
Ibrahim’in peygamberlik vazifesini ifa ederken gevreden kaynakli olarak karsilastig1 biiyiik zorluklari,
ona duyulan diismanligin ve onun inancini reddedenlerin ona yonelik tepkilerin ne kadar sert ve yikici
oldugunu gosterir. Ayetlerde Hz. Ibrahim’in fikirleri ve inanglarinin, halki ve ailesi tarafindan kabul
edilmedigi gibi ona karsi dogrudan bir saldirinin da planlandigini isaret etmektedir. Bu tiir bir
dislanma ve hedefe konma, bireyde duygusal bir yikimi tetikleyebilecek tiir ve nitelikte tepkiler olup
kisinin ig¢sel giliclerinin tiikenmesine ve bireyde duygusal ve psikolojik olarak tiikenmislik sendromuna
sebebiyet verebilir. Ciinkii kabul gormemek ve maruz kalian haksiz nefret, kisiyi yalnizlastirip igsel
bir bosluk yaratarak kisinin psikolojik olarak kendisini tiikenmis hissetmesine sebebiyet verebilir.

Tikenmislik sendromunun en belirgin semptomlarindan biri, duygusal tiikenmedir. Bu,
bireylerin siirekli stres altinda kalmasi, is veya kisisel hayatlarindaki sikintilar nedeniyle kendilerini
tiikkenmis ve bos hissetmelerine yol acar. Hz. Ibrahim'in ayette ifade olundugu iizere "Sizinle bizim
aramuza, siz sadece tek olan Allah’a iman edinceye kadar siiriip gidecek bir diigmanhk ve nefret
girmis bulunmaktadir.” ifadesi, ¢evresince ¢ok gii¢lii bir dislanma, ona karsi1 duyulan gii¢lii ve kalict
olumsuz duygularin bir sonucunun yansimasidir. Bu tiir bir diglanma, bir insanin ruhsal ve duygusal
kaynaklarini tiiketebilir. Bu tiir bir diglanma, tiikenmislik sendromunun duygusal tiikenme boyutunu
pekistirebilir. Kisi, ¢cevresindekilerden siirekli olarak olumsuz tepki aldiginda, igsel olarak tiikenmis
hissedebilir.

Tiikkenmislik sendromunun diger 6nemli bir boyutu duyarsizlasmadir. Bu, bireyin isine veya
cevresine karst duydugu ilginin azalmasi, empati eksikligi ve genel bir ice kapanma durumu olarak
tanimlanabilir. Hz. Ibrahim, bu sdzleriyle, toplumunun ona kars1 olan tavirlarina bir tiir duyarsizlasma
ve mesafe koydugunu ifade ediyor. Birey, karsilagtigi zorluklar ve diglanma karsisinda, bir savunma
mekanizmasi olarak icsel olarak daha kapali ve duygusal olarak uzaklagsmis olabilir. "Aramiza bir
diismanlik ve nefret girmistir” ifadesi, aslinda bir ice kapanma, karsisindaki insanlara duyulan
giivenin kaybolmasi ve genel bir yabancilagma durumunu da simgeliyor olabilir.

3.1.3. Hz. Musa Kissasina Psikolojik Bir Bakis

Hz. Miisa da, Islam literatiiriinde Ulu’l Azm olarak bilinen bes biiyiik peygamberden birisidir.
Bu makalede, Kur’an-1 Kerim’de gecen Hz. Mlisd’nin, kazara bir Misirli’y1 6ldiirmesi hadisesi (Taha
20/40; el-Kasas 28/15-28) sonrast Misir’1 terk etmesi ve ardindan Medyen sehrine dogru yola ¢ikmasi
ile baslayan ve Medyen’de 8/10 yil kaldiktan sonra Suayp Peygamberin kizlarindan birisi ile evlenip
Medyen’den ayrildiktan sonra Tur daginda iken Misir’a gidip Firavun ve kavmini teblig etmek iizere
Peygamberlikle vazifelendirilmesi sonrasinda yasanan siirece yer verilmistir. Kur’an’da Hz. Nuh’un
kavmine teblig ile gorevlendirildigi ve Firavun ve Israilogullarinin bu teblige kars1 takindiklar1 tavir
hakkinda su ayetler yer almaktadir:
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“Ger¢ek su ki, Isrdilogullart yollarim diizeltirler diye Miisd’va kitabi vermistik”
(Mii'mintin/49), “Fakat Miisd apagik delillerimizle karsilarina ¢ikinca onlar, bu miicizelerle alay edip
giilmeye bagsladilar.” (Zuhruf/47), “Firavun etrafindakilere: “Size génderilen su sézde peygamberiniz
var ya, gercekten bir deli! dedi.” (Suard/27), “Musad igin: “Bu bir sihirbaz, biiyiik bir yalanci!”
dediler.” (Mi'min/24), “Firavun: “Bu Miisd, ya bir sihirbaz veya delinin biri! demisti.” (Zariyat/39),
“Onlar Miisd’ya soyle derlerdi: “Bizi biiyiilemek icin hangi miicizeyi getirirsen getir, sana asla
inanacak degiliz.” (A'rat/132), “Firavun kavmine soyle seslendi: “Ey kavmim! Misir'in miilkii ve
hdkimiyeti, sonra ayaklarumin altindan akan su irmaklar bana ait degil mi? Fakat birileri sizi bana
karst kagkirtip hakimiyeti ele gecirmek istiyor. Bunu hadla goremiyor musunuz?” (Zuhrut/51), “Yoksa
ben, su asagilik, neredeyse meramini bile dogru diiriist anlatamayan adamdan daha iistiin degil
miyim?” (Zuhruf/52), “Nitekim soyle dediler: “Yani biz simdi kalkip, kendimiz gibi siradan iki insana
mi inanacagiz;, hem de kavimleri bast yerde, elleri gogsiinde bize hizmet eden kélelerimizken?”
(Mii'minin/47), “Kavmi arasindan Misd’ya gen¢ bir nesilden baska iman eden olmadi...”
(Yunus/83).

Gorildiigi tizere ayetlerde Hz. Musa'nin kavmine teblig vazifesini yapmakla gorevlendirildigi
fakat Misir Krali Firavun’un ve kavmi olan Israilogullarmin onu alaya aldig1, onu yalanci, deli ve
sihirbaz olmakla itham ederek incittikleri, eziyet ettikleri ve ona asla inanmayacaklarini, itaat
etmeyeceklerini bildirdikleri haber verilmektedir. Kur’an’da Hz. Musa'nin kavmine tebligde
bulunurken karsilagtig1 zorluklar, zorluklar karsisindaki sabri ve miicadelesine iliskin olarak ise su
ayetler yer almaktadir:

“Andolsun Miisd size apacgik miicizeler getirmisti; fakat o kisa bir siireligine yaninizdan
ayrilir ayrilmaz, tutup buzagiya tapmistiniz.” (Bakara/92), “Tevrat’t vermek tizere Miisd ile kirk gece
sozlesmistik. Siz de o ayrilip Tiir’a gittikten sonra buzagiyi ilah edinip zalim olmustunuz. O vakit Miisd
kavmine: “Ey kavmim! Buzagiya tapmakia kendinize zulmettiniz. Hemen yaratamniza yonelip tevbe
edin ve nefislerinizi oldiiriin...” demisti.” (Bakara/51,54), “Tiur daginda ibddet etmesi i¢cin Miisd ile
otuz gece icin sozlesmig, sonra ona on gece daha ilave etmistik. Béylece Rabbinin belirledigi siire kirk
geceye tamamlanmis oldu. Misd, kardesi Hdrin’a: “Kavmim iginde benim yerime geg, onlarin
hatalarmmi diizelt; sakin ha bozguncularin yoluna uyma!” dedi.” (A'raf/142),“Misd’nin kavmi,
kendisinin Tir’a gitmesinin ardindan siis takilarindan bogiiriir gibi ses ¢ikaran bir buzagi heykeli
yvapp ona tapinmaya basladilar.” (A'raf/148), “Bunun iizerine Miisd, son derece ofkeli ve iiziintiilii
olarak kavminin yamna dondii; onlara soyle dedi:“Ey kavmim! Rabbiniz size giizel bir vaatte
bulunmamis miydi? Su halde size verilen soziin iizerinden ¢ok uzun bir zaman mi gegti, yoksa
Rabbinizden bir gazabin tepenize inmesini mi istediniz de, bana verdiginiz sozden dondiiniiz?” (Ta-
Ha/86), “Miisd dondiigiinde olan bitenden habersiz kardesine ¢ikigti: “Ey Harin! Bunlarin sapikliga
diistiiklerini gordiigiinde sana ne engel oldu da, soylediklerime uymadin, benim yolumdan gitmedin?
Yoksa bilerek emrime karst mt geldin?” (Ta-Ha/92,93).

Tiikenmislik sendromu, siirekli stres, asir1 sorumluluklar, basa ¢ikilamayan problemler ve
¢Oziim bulamama hissiyle karakterizedir. Tiikenmislik, kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak
tilkkenmesine yol agar. Asagida, Hz. Musa'nin kavmine tebligde bulunurken karsilastigi zorluklara,
yasadigr bazi duygusal sikintilara ve bunlarin Kur'an'daki yansimasina dair ayetler ve bunlarin
titkenmislik sendromu baglaminda analizlerine yer verilmistir:

Hz. Musa'nin hataen igledigi bir olay sonrasinda Firavun tarafindan haksiz yere 6liim cezasina
carptirilmaktan kurtulmak maksadiyla Misir’t terk edip Medyen sehrine vardiginda “Rabbim!
Siiphesiz, bana liitfedecegin her iyilige dylesine muhtacum ki!” (Kasas/28,24) seklindeki niyazi, Hz.
Musa’nin karsilastigi biiyiik zorluklar, yorgunluk ve tiikenmislik hissini agik¢a ortaya koymaktadir.
Bu ayet, Hz. Musa’nin duygusal ve psikolojik tiikkenmisglik yasadigi bir donemi yansitan dnemli bir
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omektir. Hz. Musa’nin “Siiphesiz, Bana litfedecegin her iyilige Oylesine muhtacim ki!” diyerek
Allah’a yonelmesi, onun tiikenmislik hissi i¢inde oldugunu isaret etmektedir. Tiikenmiglik sendromu,
bir kisinin i¢sel kaynaklarinin tiilkenmesine yol acar. Duygusal yorgunluk, umutsuzluk, yardim arayist
ve yeniden gii¢ kazanma ¢abasi, titkenmislik sendromunun belirgin belirtileridir. Kisi, zorluklarin ve
baskilarin etkisiyle enerjisinin tilkendigini hisseder ve c¢evresinden veya daha yiiksek bir kaynaktan
yardim almak ve rahatlamak ister. Hz. Musa'nin, “Siiphesiz, bana liitfedecegin her iyilige Gylesine
muhtacim ki!” seklinde tazarruda bulunmasi, O’na olan giivenini ve iyilige olan ihtiyacini dile
getirerek bir tiir teslimiyet ve arayis iginde oldugunu, i¢sel kaynaklarinin tilkenmis oldugunu ve
duygusal rahatlama ve yeniden baslama i¢in dissal bir kaynaga (bu durumda Allah’a) derin bir ihtiyag
duydugunu isaret etmektedir. Ayni zamanda Hz. Musa'nin bu duasi, titkenmislik sendromu yasayan bir
kisinin duygusal rahatlama ve yeniden baglama arzusunun da bir ifadesidir.

Kur’an’da Hz. M@isd’nin kavmini birakarak Rabbi ile konusup Tevrat levhalarimi almak {izere
Thr’a vardiginda, Samiri denen kisinin kavmini dogru yoldan saptirdigt ve kavminin buzagidan
yapilan bir puta tapinmaya bagladiklar1 haberini almasi tlizerine; “Miisd, son derece éfkeli ve iiziintiilii
olarak kavminin yanina dondii; onlara soyle dedi: “Ey kavmim! Rabbiniz size giizel bir vaatte
bulunmamiy miydi? Su halde size verilen soziin iizerinden ¢ok uzun bir zaman mi gecti, yoksa
Rabbinizden bir gazabin tepenize inmesini mi istediniz de, bana verdiginiz sézden dondiiniiz?” (Ta-
H4/86), seklinde kavmine sitem ettigi belirtilmektedir. Bu ayet, Hz. Musa'nin kavmiyle ilgili yasadigi
hayal kiriklig1 ve 6fke, tiikkenmislik sendromunun duygusal ve psikolojik etkilerini yansitan dnemli bir
ornektir. Ayeti psikolojik agidan tiikenmiglik sendromu kapsaminda ayrintili bir sekilde analiz
edersek; Hz. Musa’nin “Ben gittikten sonra arkamdan ne kotii isler yapmissiniz. Rabbinizin emrini
cargabuk terk mi ediverdiniz?” diye ¢ikismasi, Hz. Musa'nin halki iizerinde biiyiik bir sorumluluk
tagidigini yansitmaktadir. Hz. Musa, Tur dagina ¢iktiginda kavmi bu siire zarfinda kotii isler yapmaya
baglamis ve Hz. Musa bu durum karsisinda hayal kirikligma ugramistir. Bu ayet, Hz. Musa'nin,
kavminin yanlhslarin1 ve sapkinliklarini goriince duydugu biiyiik 6fkeyi ve yasadigi hayal kirikligimi
yansitmaktadir. Tikenmislik sendromunun tipik 6zelliklerinden biri, gosterilen cabanin bir ise
yaramadigini gbérme, verilen emegin heba olmasi ve zamanla tiikenmislige yol agmasidir. Hz. Musa,
halkina karsi derin bir sorumluluk tasimasina ragmen, bekledigi sonuglar1 alamadiginda biiyiik bir
hayal kiriklig1 yagamaktadir. Bu durum, tilkenmislige neden olan stresli ve duygusal olarak yorucu bir
cevreyi isaret etmektedir.

Kur’an’da gegen "Ey kavmim! Rabbiniz size giizel bir vaatte bulunmamis mrydi? Su halde size
verilen séziin tizerinden ¢ok uzun bir zaman mi gegti, yoksa Rabbinizden bir gazabin tepenize inmesini
mi istediniz de, bana verdiginiz sézden dondiiniiz?" ifadesi dikkat c¢ekicidir. Hz. Musa'nin kavmi, ona
vaat edilmis olan bir kurtulus ve iyilik vaadini unutarak, kisa siirede sapkinliga diigmiis ve Hz.
Musa'ya ihanet etmistir. Bu durum, Hz. Musa'nin iizerinde biiylik bir psikolojik yiik olusturmustur.
Kisi, bagkalarina siirekli yardim etmeye, onlar1 diizeltmeye veya onlara yol gdstermeye g¢alisirken,
beklentilerin kargilanmamasi, kigiyi tiikenmiglik hissine siiriikler. Hz. Musa da, kavminin hatali
davranislar1 ve yanlis kararlari, halkinin verdigi sozlere sadik kalmamasi nedeniyle derin bir hayal
kiriklig1 ve tiikenmislik hissi yasamaktadir. Bu, hem ruhsal hem de duygusal olarak tiikenmisligin bir
belirtisi olabilir.

Bagka bir ayette; Mlsa, kavmine kizgin ve {izgiin olarak dondiigiinde, "Benden sonra
arkamdan ne kétii isler yaptiniz! Rabbinizin emrini beklemeyip acele mi ettiniz?" dedi. (Ofkesinden)
levhalart yere atti ve kardesinin sagindan tuttu, onu kendine dogru ¢ekmeye basladi. (Kardesi) "Ey
Anam-oglu" dedi, "Kavim beni gii¢siiz buldu. Az kalsin beni oldiiriiyorlardi. Sen de bana boyle
davranarak diismanlart sevindirme. Beni o zalimler toplulugu ile bir tutma.” (Araf/150) dedigi haber
verilmektedir. Tiikenmislik sendromu, kisinin asir1 sorumluluk ve beklentiler altinda kendini yetersiz
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hissetmesi, duygusal olarak tiikenmesi, engeller karsisinda sabirsizlik ve 6fke gibi duygusal patlamalar
yasamasi ile tanimlanir. Ayette, “Elindeki Tevrat levhalarini yere atti...” ifadesinde gecen davranis,
Hz. Musa'nin duygusal olarak tiikenmis oldugunu gosteren bir emaredir. Bu gibi hayal kirikligi
olusturan durumlar kiside, 6fke patlamalarina veya asir1 reaksiyonlara yol agabilir. Hz. Musa'nin
Tevrat levhalarin1 yere atmasi, bunun bir yansimasi olabilir. Hz. Musa’nin bu durumdaki davranislari,
tiikenmislik sendromunun belirtileriyle paralellik gostermektedir. Ayette gecen, “Kardesi de: ‘Anamin
oglu! Inan ki bu topluluk beni bir hic yerine koydu. Az kalsin beni éldiiriiyorlard.” ifadesi Hz.
Musa'nin kardesi Hz. Harun’un, kavminin tutumuna karsi duydugu duygusal yorulmuslugu ifade
etmektedir. Hz. Harun’un, toplumun ona karsi ilgisizligi ve tepkileri karsisinda hissettigi yalmzlik
duygusu, tiikenmislik sendromunun bir baska belirtisidir. Hz. Harun, kendisini “bir hi¢ yerine
konulmus” ve “dldiiriilme tehlikesiyle kars1 karsiya kalmis olarak hissediyor. Bu da psikolojik
olarak kisiyi tilkenmis hissettiren faktorlerden biridir. Bu ayet, tikenmislik sendromu yasayan bir
kisinin duygusal ve ruhsal olarak zorlanmasinin yani sira, ¢evresindeki kisilerle iletisimdeki zorluklari
da gozler oniine sermektedir. Goriildiigii lizere bu ayet, Hz. Musa’nin yasadigi stres, ofkeli hali,
sorumluluk yiikii ve hayal kirikligi gibi tiikkenmiglik sendromu belirtilerini ortaya koymaktadir.
Kavminin siirekli yanlis yapmasi, onu psikolojik olarak tiikenmis bir hale getirmistir.

“Son derece ifkeli ve iiziintiilii olarak...” ifadesi, Hz. Musa'nin 6fkeli ve iizgiin olmasi,

tilkkenmislik sendromunun bir diger belirtisi, tiikenmisligin bir disa-vurumudur. Uzun siireli stres ve
duygusal baski altinda olan kisiler, zamanla 6fke patlamalar1 ve derin hayal kirikliklar1 yasarlar. Hz.
Musa, halkinin davranislart nedeniyle biiyiik bir 6fke ic¢indedir. Tiikkenmislik sendromu yasayan
bireylerde, 6fke ve iiziilme gibi duygusal tepkilerin yogunlagsmasi sdz konusu olabilmektedir. Kisi,
igsel tiikkenmislik hisleriyle bas edemez hale geldiginde duygusal patlamalar yasayabilir. Ofke,
duygusal tilkenmisligin bir disa-vurumu olabilir. Kisi, karsilastig1 zorluklarla bas edemedigi i¢in bu tiir
duygusal patlamalar yasayabilir. Bu da ¢evresindeki insanlarla olan iliskilerinde bozulmalara yol
acabilir.

“Hani Miisd kavmine, "Ey kavmim! Allah'in size gonderdigi peygamberi oldugumu bilip
durdugunuz halde nigin bana eziyet ediyorsunuz?” demigti...” (Saf/5) ayeti, Hz. Musa'nin kavmine
karsi duydugu derin hayal kirikligi, 6fke ve c¢aresizlik, tiikenmislik sendromunun psikolojik
belirtilerini yansitan 6nemli bir 6rnek teskil etmektedir. Ayette gecen “Benim size Allah tarafindan
gonderilmis bir peygamber oldugumu kesinlikle bildiginiz halde...” ifadesinde isaret olundugu iizere,
Hz. Musa, kavminin dogruyu bilmesine ragmen yine de onlara eziyet etmelerini anlamakta giigliik
¢ekmektedir. Bu durum, tiikenmislik sendromunun bir belirtisi olarak kiginin, ¢evresindeki insanlardan
yeterli destegi bulamamasi1 ve yalmzlik hissi yasamasi olarak degerlendirilebilir. Hz. Musa, kavmi
tarafindan anlasilamadigini ve yalniz kaldigini hissetmektedir. Kisi, stirekli olarak bagkalarina yardim
etmeye calisirken, bu yardimlari karsilik bulmadiginda yalnizlik hissi ve ¢aresizlik yasar. Tiikkenmiglik
sendromu, yalnizlik ve duygusal izolasyon duygularini tetikleyebilir. Hz. Musa'nin hissettigi yalnizlik,
tilkenmiglik sendromunun duygusal boyutunu gosterir.

Ayette gecen “nicin bana eziyet ediyorsunuz?” ifadesi, Hz. Musa'nin kavminin tutumuna
kars1t duydugu hayal kirikligin1 ve moralman tiikenmisligini gosterir. Tiikenmiglik sendromu, stirekli
stres, baski ve karsilasilan olumsuz sonuglarla birlikte bir kisinin fiziksel ve duygusal kaynaklarinin
tilkkenmesine yol acan bir durumdur. Bu ayet {izerinden tiikenmiglik sendromu baglaminda birkag
o6nemli psikolojik unsur degerlendirebiliriz. Hz. Musa'nin sorusu, "nig¢in bana eziyet ediyorsunuz?"
seklindedir. Bu, kendisini anlagilmamis ve kendisine gereken degerin verilmemis oldugunu
hissetmesinin bir ifadesidir. Tiikenmislik sendromu yasayan bir kisi, genellikle yaptiklarinin yeterince
takdir edilmedigini veya dogru anlasilmadigini hisseder. Hz. Musa, kendisinin dogruyu ilettigini
bildigi halde kavminin bu mesaji reddetmesini ve ona eziyet etmesini, ona deger verilmedigi ve
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anlagilmadigt bir durum olarak algilar. Bir kisi, slirekli olarak caba sarf ettigi halde degerinin
anlasiimadigini diislindiigiinde, tliikenmislik duygusu yogunlasir. Tiikenmislik sendromu, Kkisinin
stirekli caba gostermesine ragmen karsisindaki kisilerin olumlu degisim gdstermemesi sonucu yasadigi
ruhsal tiilkenmisligi yansitir. Kisi, siirekli olarak bagkalarini diizeltmeye ve onlara yardim etmeye
caligirken, karsiliginda higbir degisim ya da olumlu tepki almadiginda tilkenmislik hissi yasar. Bir
liderin veya rehberin, dogru yolda oldugunu bildigi halde siirekli olumsuz geri-bildirim almasi,
halkinin ona kars1 olumsuz bir tutum sergilemesi, hem ruhsal hem de duygusal olarak tiikenmislik
hissine yol agabilir. Hz. Musa'nin durumu, bu psikolojik siireci 6rneklemektedir.

Kur’an’da “Miisa Allah’a séyle yalvardi: “Rabbim! Benim kendimden ve kardesimden
baska hi¢c kimseye soziim gecmiyor. Artik bizimle su yoldan cikmig dsi kavmin arasinda sen
hitkmiinii ver!” (Maide/25) buyurulmaktadir. Hz. Musa'nin bu ayette Allah’a seslenerek kavminin
sapkinliklar1 karsisinda duydugu caresizlik ve tiikenmislik hissi, tiikenmislik sendromunun belirgin
belirtilerini yansitmaktadir. Ayeti psikolojik acidan tiikkenmiglik sendromu baglaminda ayrintili bir
sekilde analiz edersek; Hz. Musa, bu ayette kavminin dogru yoldan sapmis olmasina karst duydugu
derin hayal kirikligini1 ve yetersizlik hissini dile getirmektedir. “Benim kendimden ve kardesimden
baska hi¢ kimseye siziim ge¢miyor” demesi, onun ¢evresindeki insanlar iizerinde higbir etkisinin
kalmadigina dair bir duygusal tilkenmislik hissi tagidigini gostermektedir. Kisi tiikenmislik sendromu
yasadiginda, sorumluluklar1 karsisinda kendini yetersiz ve caresiz hisseder. Bu durum, kisinin
basarisizlik duygularmi ve siirekli ¢aba gostermesine ragmen elde edemedigi sonuglari anlatir.
Tiikenmislik sendromu yasayan bir birey, genellikle "hicbir sey degismiyor" veya "cabalarim sonug
vermiyor" gibi diisiincelerle karsilasir. Hz. Musa, kavminin degismedigini ve siirekli sapkinlik i¢inde
olduklarimi goriince, bu duygusal tiikenmislik hissini bu ifadelerle dile getirmis olabilir.

Hz. Musa, halkinin dogru yolu bulmasi hususunda biiyiik bir sorumluluk tagimaktadir. Bu
sorumluluk, onun iizerinde ciddi bir baski olusturmus olabilir. "Benim kendimden ve kardesimden
baska hi¢ kimseye séziim gegmiyor" ifadesi, Hz. Musa’nin yalniz basina bu sorumlulugu tasidigini ve
cevresindeki desteklerin yetersiz oldugunu diislindiiglinii isaret ediyor olabilir. Hz. Musa, kendisinin
ve kardesi Harun’un disinda kimseye sz gecirememesini, onun etkisini yitirip tiikenmis hissettiginin
bir gostergesi olarak degerlendirebiliriz. Kisi, ¢evresindekileri etkileme veya onlara yon verme
konusunda basarisiz oldugunda, igsel olarak gii¢siizlesir. Bu, tilkenmislik sendromunun bir bagka
belirtisidir.

Hz. Musa’nin, Allah’a yonelerek “artik bizimle su yoldan ¢ikmis dsi kavmin arasinda sen
hiikmiinii ver!” seklinde bir tazarruda bulunmasi, i¢sel bir ¢catigma ve sabirsizlik hissi tagidigina isaret
ediyor olabilir. Hz. Musa, kavminin sapkinliklarina karsi yillarca sabretmis ancak bir sonug
alamamistir. Hz. Musa'nin, Allah’a dogrudan bagvurmasi ve son ¢are olarak bir ¢6ziim istemesi, onun
duygusal agidan tiikenmisligini ve bu noktada artik kendi cabalartyla bir sonuca varamayacagim
diisiindiigiinti gosterir. Bir kisi tilkkenmislik sendromu yasadiginda, karsilastig1 zorluklara karsi1 daha
sabirsiz ve yenilgiye ugramis bir sekilde yaklasir. Kisi, bir siire sonra ¢abalarinin etkili olmadigimn fark
eder ve bu durum igsel catigmay1 artirir. Hz. Musa'nin, halkina olan giiveninin sarsilmasi ve Allah’a
bagvurmasi tiikenmislik sendromunun duygusal bir yansimasidir. Ayette isaret edildigi lizere Hz.
Musa, Allah’a bagvurarak ¢6ziim arayigina girmektedir. Bu, tilkenmislik sendromu yasayan bir bireyin
genellikle i¢sel kaynaklarinin tiikenmesiyle yasadigi umutsuzlugu yansitir. Hz. Musa, artik kavminin
sorunlarmi kendi ¢abalariyla ¢ozebilecegini diisinmemektedir ve bu nedenle Allah'tan yardim
istemektedir. Tiikenmiglik sendromu yasayan kisiler, genellikle yalnmiz baglarina ¢6ziime
ulagamayacaklarin1 hisseder ve digsal bir yardim arayisina girerler. Bir kisi, siirekli olumsuzluklarla
karsilasip tiikenmis hissettiginde umutsuzluk i¢inde baskalarindan ya da digsal bir kaynaktan yardim
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talep eder. Hz. Musa da, halkinin sadakat gdstermemesi ve c¢abalariyla bir degisim meydana
getiremedigi diisiincesiyle Allah’tan ¢6ziim talep etmektedir.

3.2. Peygamber Hayatlar1 Ornekleminde Tiikenmislik ile Basa Cikma Stratejileri

Kur’an’da Peygamberlerin kavimlerine tebligde bulunurken karsilastigi zorluklar karsisinda
icinde bulunduklar1 duygusal durum ve bu zorlu siireglerle nasil basa c¢iktiklarina iliskin pek cok ayet
yer almaktadir. Hz. Nuh’un; “...Rabbim!”, beni ve beraberimdeki miiminleri kurtar!” (Suard/117,118),
“Rabbim yardimini esirgeme!” (Kamer/10), “Rabbim! Beni, annemi babami, inanmis olarak evime
girenleri, miimin erkekleri ve miimin kadinlart bagisla,” (N0h/26-28); seklindeki dualari, onun
karsilastig1 olumsuzluklarin ve zorluklarin, ruhsal sagligini derinden etkiledigini ve bu noktada Allah’a
sigindigini, ona miinacaat ve miiracaat ettigini gostermektedir. Hz. Nuh’un Allah’a olan derin baghligi,
ona duydugu teslimiyet ve O’ndan yardim istemesi, sinandigi en zor anlarda bile Allah’a yonelmesinin
simgesi olup bu siirecteki en giiglii ¢ikis yoludur.

Hz. Musa'nin; "Rabbim, ..., artik beni bagisla." (Kasas/16), "Umarum Rabbim, beni dogru bir
yola yoneltip iletir" (Kasas/22), “Rabbim, benim gégsiimii ag. Bana isimi kolaylagtir..." (Taha/25-30),
“Ben igimi Allah’a havale ediyorum. Siiphesiz Allah, kullarim gériir, gozetir.” (Mii’min, 44), “Ustelik
bize yollarimizi géstermis oldugu halde ne diye biz Allah’a dayanmip giivenmeyelim? Sizin bize
verdiginiz eziyete elbette gogiis gerecegiz.” Tevekkiil edenler yalniz Allah’a dayanip giivensinler.”
(Ibrahim/12) seklinde Allah’a yoneldigi, O’na s1gindig1, O’na tevekkiil ettigi ve rahmetini talep ettigi
haber verilmektedir.

Caresizlik, i¢csel huzur ve merhamet arayisi, tilkkenmislik sendromunun yaygin belirtileridir.
Tiikenmislik sendromu yasayan bir kisi, duygusal olarak yorgun ve tiikkenmis hissettiginde, yeniden
enerji toplama ve ruhsal olarak giiclenme ihtiyac1 duyar. Hz. Mlsd’'nin “Rabbim! Gégsiime genislik
ver.” (Taha/25), “Rabbim yardumini esirgeme!” (Kamer/10), “Rabbim! Beni ve kardesimi bagisla!
Bizi rahmetine eristir. Siiphesiz sen merhametlilerin en merhametlisisin.” (Araf/151) seklindeki dua
ve niyazlar1 bu arayisin bir sembolii olup Hz. Musa’nin, karsilastig1 biiylik zorluklar sebebiyle i¢inde
bulundugu c¢aresizlik ve duygusal tiilkenmigligi asma, tiilkenmislik hissinden ¢ikma cabalarini
yansitmaktadir.

Hz. Musa’nin Allah’a yalvararak yardim istemesi, merhamet talep etmesi ve affedilme
dilemesi, tiikenmislik siirecinde ruhsal iyilesme i¢in bagvurulan bir psikolojik mekanizmadir. Dua,
inananlar i¢in manevi bir rahatlama saglar. Diizenli dua etmek, zihni sakinlestirir, kisiye huzur verir ve
manevi bir baglant1 olusturur. Dua ve ibadet, kiginin kendisini Tanri'ya teslim etmesine, stres ve
kaygiy1 azaltmasina yardimei olabilir (Koenig & Larson, 2001). Tovbe etmek, vicdanmi rahatlatir ve
psikolojik yiikleri hafifletir. Tovbe ve arinma, bireyi ruhsal olarak yeniler, stresle basa ¢ikmaya
yardimeir olur (Baumeister vd., 1994, ss. 1043-1057). Yine aile, arkadags veya profesyonel
danigmanlardan destek almak, tiikenmislik ile basa ¢ikmada 6nemli bir adimdir (Maslach & Leiter,
2016, ss. 103-111). Hz. Musa, Allah’a yalvararak bir ¢dziim talep etmekte ve duygusal olarak bir
destek aramaktadir. Kendisi ve kardesi icin rahmet ve bagislanma dilemesi, onun ruhsal olarak
tilkenmis oldugunu ve yalniz bagina bu yiikleri tastyamayacagini hissettigini gdsterir. Hz. Musa’nin,
“Bizi rahmetine eristir” ifadesi, tiikenmiglik sendromunun sonunda gelen iyilesme ve yenilenme
arzusunun bir yansimasidir.

Hz. Musa’nin; “Ustelik bize yollarimizi géstermis oldugu halde ne diye biz Allah’a dayanip
giivenmeyelim? Sizin bize verdiginiz eziyete elbette gogiis gerecegiz.” Tevekkiil edenler yalniz
Allah’a dayanmip giivensinler.” (Ibrahim/12) ifadeleri sabir, direng gdsterme, tevekkiil ve giiven
temalarina vurgu yaparken, tiikenmiglik sendromu ve bununla basa ¢ikma siireciyle de
iligkilendirilebilir. Ayette, Hz. Musa’nin, ¢evresindeki zorluklara ve eziyete ragmen bu zorluklarn
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sabirla karsilayacagi isaret edilmektedir. Ayrica ayette gecen tevekkiil kelimesi, Allah’a giivenip
dayanmaktir. Tevekkiil etmek, tiilkenmislik sendromunu asarken, kisiye hem bir i¢sel rahatlik hem de
ruhsal gii¢ saglar. Ayette gecen “Sizin bize verdiginiz eziyete elbette gigiis gerecegiz. ” ifadesi sabir ve
direng gdsterme temalarina vurgu yapmaktadir. Sabir, direng ve azim, tiikenmiglik sendromunun tam
tersidir. Tiikkenmislik sendromunda kisi, en kiiciik zorlukla bile sabirsizlik gosterir ve tilkenmis bir
sekilde tepki verir. Sabirli olmak, kisiyi ruhsal olarak gii¢lendirir, kisinin manevi giiclinii artirir. Sabir
ve azim lizere olmak tilkenmislik sendromuyla basa ¢ikma siirecinde dnemli bir kaynaktir.

Hz. Ibrahim'in; “Ben Rabbimin rizési icin hicret ediyorum. Rabbim beni, kendisine en giizel
sekilde kulluk yapabilecegim bir yere elbette ulastiracaktir” (Saffat/99), “Ben, dinimi yasayabilmem
icin Rabbimin emrettigi yere hicret ediyorum. Siiphesiz O, kudreti daimd iistiin gelen, her hiikmii ve isi
hikmetli ve saglam olandir.” (Ankeb0t/26), “Iste ben sizden de, Allah’t birakip taptiginiz putlardan da
uzaklasiyor, yalnizca Rabbime el agip yalvarryorum. Umuyorum ki, Rabbime dua etmekle iimitlerim
bosa ¢ikmayacak, mahrum ve perisan olmayacagim.” (Meryem/48); ifadeleri Hz. ibrahim’in igsel
motivasyonunu ve tilkenmiglik sendromuna karsi nasil bir strateji gelistirdigini anlamamiz agisindan
olduk¢a 6nemlidir.

Ayette gecen hem "Rabbimin rizas1" hem de "dinimi yasayabilmem igin" hicret ediyorum
ifadeleri, kisisel bir inan¢ ve hedef dogrultusunda hareket etmenin, tilkenmislik sendromu ile basa
ctkmak i¢in nasil bir yol sundugunu gostermektedir. Manevi derinlik ve igsel huzur arayisi, kisinin
yagsamina anlam katabilir. Dini metinlere veya &gretilere derinlemesine yonelmek, tilkenmislik hissini
giderme konusunda etkili olabilir. Manevi arayis, bir bireyi dissal streslerden uzaklastirarak igsel
huzuru bulmasina yardimci olabilir (Koenig vd., 2012, ss. 253-270). Bu baglamda, bu ifadeleri
tiikkenmislik sendromu perspektifinden irdelemek anlamli olacaktir. Hz. Ibrahim’in hicreti, tiikenmislik
sendromunun bir sonucu olarak kendisini ¢evresindeki olumsuzluklardan, baskilardan uzaklastirma
arzu ve digiincesini yansitir. Kisisel ve profesyonel simirlar koymak, tilkenmisligi dnlemeye yardimci
olabilir (Leiter & Maslach, 2009, ss. 331-339). Hz. ibrahim’in "Ben Rabbimin rizdst icin hicret
ediyorum.” ifadesi, hedefinin ve amacmin net oldugunu simgeler. inangli bireyler i¢in Tanri’ya
giivenmek, stresli ve zor durumlarda bir rahatlama kaynagi olabilir. Tanri’ya teslimiyet, kisinin
kontrol edemedigi durumlarla basa ¢ikmasina yardimci olur. Tanri'ya giivenme, kisinin tilkenmislik
hissini asmasina yardimci olabilir (Pargament, 1997, ss. 5-15). Giiglii bir inan¢ ve net bir amag, digsal
baskilar karsisinda kisiyi giiclii tutar. Ibrahim’in bu siirecten ¢ikmak igin giiclii bir inang ve amaca
sahip olmasi, ona hem duygusal hem de manevi bir direng saglamaktadir. Birey, bir amag¢ ugruna zor
zamanlardan gecerken, o amacin kendisine anlam kattigin1 ve ona bir gii¢ verdigini hisseder. Bu ifade,
tilkenmiglik sendromunun olumsuz etkilerinden kurtulmanin, kiginin inancini ve igsel motivasyonunu
kaybetmemekle miimkiin oldugunu gostermesi bakimindan anlamlidir.

Hz. ibrahim’in babasmma ve kavmine hitaben sdylemis oldugu "Siiphesiz ben sizin
taptiklarinizdan uzagim." ifadesi, Hz. Ibrahim’in inanglarindan ve degerlerinden taviz vermeyecegini
de net bir sekilde ortaya koymaktadir. Bu, giiclii bir psikolojik sinir koyma ve kendi kimligini koruma
cabasini da yansitir. Burada bir ayrim yapma, dig diinyadan gelen baskilara kars1 i¢sel bir dayaniklilik
gelistirme s6z konusudur.

"Iste ben sizden de, Allah’t birakip taptiginiz putlardan da uzaklastyor, yalnizca Rabbime el
agip yalvartyorum." ifadesi ise, Hz. Ibrahim’in hayatinda, hem psikolojik hem de manevi anlamda bir
arinma ve sinir koyma siirecine girdigini gosterir. Bir kisinin tilkenmislik sendromuyla basa
¢ikabilmesi i¢in, olumsuz etkilere karsi bir "siir-mesafe" koymasi dnemlidir (Leiter & Maslach, 2009,
ss. 331-339). Hz. ibrahim’in “Yalnizca Rabbime el acip yalvartyorum” ifadesi de yasadigi bu ruhsal
zorluklarin ve tiikenmisligin ardindan, sabir ve teslimiyetle Allah’a yonelmesi, onun bu zorluklarla bas
edebilmek i¢in ruhsal bir ¢ikis yolu aradiginin bir belirtisi olarak kabul edilebilir.
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4. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu ¢alisma, Kur'an'da ismi gegen Ulu’l-Azm Peygamberlerden Hz. Nuh, Hz. ibrahim ve Hz.
Musa’nin Allah’in kendilerine verdigi teblig vazifelerini yerine getirirken karsilastiklart zorluklar
karsisinda yasadiklar1 psikolojik ve duygusal siirecleri tilkenmislik sendromu baglaminda incelemek
amactyla gerceklestirilmistir. Kur'an’daki kissalar referans alinarak yapilan incelemede,
peygamberlerin, Allah tarafindan kendilerine verilen teblig vazifelerini yillarca kesintisiz yerine
getirmeye calistiklari, kavimlerini Allah’in varligimma ve birligine davet ettikleri, dogruyu, hakikati
anlatmaya 1srarla ¢abaladiklari, fakat onlarin bu cabalarina ragmen kavimlerinin onlara siirekli karsi
ciktig1, onlarm davetini ret ve inkar ettikleri, onlar1 alaya aldiklari, deli ve yalanci olmakla itham
ederek saygisizca incittikleri, pek az kimse hari¢ kavimlerinden ¢cogu insanin onlarin peygamberligine
iman etmedikleri ve getirdikleri O6gretilere olumlu yanit vermedikleri, hatta peygamberleri teblig
vazifelerinden engellemeye caligtiklar1 goriilmektedir.

Arastirmaya konu olan Ulu’l-Azm Peygamberlerin kissalari incelendiginde teblig siireglerinde
yasadiklar1 bu zorlayict digsal kosullar karsisinda, insan olmalarinin bir sonucu olarak sikintilar,
duygusal zorluklar ve tiilkenmislik sendromunun farkli alt boyutlarimi farkli diizeylerde yasadiklar
tespit edilmistir. ilgili ayetlerde gegen ifadeler degerlendirildiginde, Hz. Nuh, Hz. Ibrahim ve Hz.
Musa Peygamberlerin teblig siireglerinde o6zellikle duygusal tilkenme ve diisiik kisisel basart hissi
boyutlarinda tiikenmislik sendromu yasamis olabilecekleri sdylenebilir. Insanlarla siirekli etkilesim
halinde olunan meslekleri icra eden bireyler ile ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde benzer
sonuclara ulasildigini séylemek miimkiindiir. Bu baglamda icra edilen meslegin nasil yapildigina dair
bireylerin kendi algilar1 ve tiikkenmislik iliskisini inceleyen arastirmalara bakildiginda elde edilen
sonuclar bu c¢aligmanin sonuglar1 ile benzerlik tasimaktadir. Akten (2007) tarafindan rehber
Ogretmenlerin mesleklerini nasil yaptiklarina dair kendi algilar1 ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismada, mesleklerini icra etmelerindeki islev diizeyini (is verimini) orta-kotii
olarak degerlendiren rehber 6gretmenlerin, cok iyi—iyi olarak belirten rehber 6gretmenlere gore
duygusal tiikenme ve kisisel basarisizlik boyutlarinda daha yiiksek diizeyde tiilkenmislik yasadiklari;
Ozer’in (1998) rehber Ogretmen ile gerceklestirdigi ve rehber Ogretmenlerin tiikenmisliklerinin
nedenlerinin incelendigi ¢aligmada da mesleki islev diizeyini “orta-kotii” olarak degerlendiren rehber
ogretmenlerde duygusal tiikenme ve kisisel basarisizlik seklindeki tiikenmigligin daha ¢ok goriildigi;
Yilmaz (2023) tarafindan yapilan is doyumu ve mesleki tilkenmislik ile ilgili calismada da, bireyin
kisisel basar1 algisinin zayiflamasinin duygusal anlamda tilkenme yasanmasina ve mesleki titkenmislik
seviyesinin artmasina sebep oldugu tespit edilmistir.

Burada su hususu da belirtmek 6nem tasimaktadir: Peygamberler, bireysel 6zelliklerinden ya
da kigisel yapilarindan kaynakli degil, aksine gevresel yani digsal faktorlerin etkisiyle tikenmiglik
sendromunu deneyimlemislerdir. Peygamberler hicbir zaman gorevlerine olan sevgilerini ve
baghliklarim1 kaybetmemisglerdir. Peygamberler, vazifelerini yerine getirme konusunda en ufak bir
memnuniyetsizlik duymamuis, canlar1 pahasina vazifelerini yapmaktan bir an dahi geri durmamus,
aksine gorevlerini en mitkemmel sekilde ifa ve icra etme konusunda azimle ¢alismis ve karsilastiklar:
zorluklara kars1 giiclii bir direng sergilemislerdir. Bu acgidan peygamberlerdeki tiikkenmislik, bir meslek
ya da gorevle ilgili bir bikkinlik veya isteksizlikten degil, teblig ettikleri topluluklarin degisime kapali
yaklasimlar1 karsisinda yasadiklar1 duygusal ve psikolojik zorluklardan kaynaklanmaktadir. Ulusal ve
uluslararas1 yazinda daha once yapilmig olan calismalar da arastirmada elde edilen bu sonuglari
destekler nitelikte bulgular ortaya koymaktadir. Bu cer¢evede yaptiklari arastirmalarda Friesen ve
Sarros (1989), is stresi ve ig yiikiiniin tiikenmislik iizerinde etkili olan en 6nemli degiskenler oldugu;
Weisberg ve Sagie (1999), meslegin 6zveri gerektiren zor bir meslek olmasi yaninda kendilerine ve
mesleklerine karsi yapilan saygisizliklarin tiikenmislik yasanmasina neden oldugu; Sultana (1996),
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0zel egitim veren Ogretmenlerin yipranmalarinda en dnemli nedenlerinden birisinin saygi gérmeme
oldugu; Friedman (1995), stres yapici orgiit, iligki ve gorevlerin yliksek diizeyde mesleki tiikenmiglige
ve ruhsal ¢okiintliye yol actifi, ayrica meslegin zorlugu, dgrencilerin yarattigi disiplin sorunlart gibi
konularin 6gretmenlerin tiikenmislikleri tizerinde etkili oldugu; Sarikaya (2022), cevrelerinde
nezaketsiz, anlayigsiz, sabit fikirli, negatif tavirlar sergileyen ve suglayici yaklasim i¢inde bulunan
kaba kimselerin bulunmasi, is ortamindaki yoneticiler ve ¢alisma arkadaslari tarafindan
yildirma/bezdirmeye yonelik mobbing icerikli davraniglar sergilenmesinin tilkenmislik hissetmelerine
en ¢cok sebep olan unsurlarin basinda geldigi; Friedman (1991), orgiitsel faktorlerin tiitkenmislik
tizerinde onemli diizeyde etkilerinin oldugu; Baysal (1995), meslegin gereklerini yerine getirmedeki
verimlilik ve yakin ¢evrenin destegi gibi degiskenler ile tiikenmislik alt boyutlar1 arasinda anlamli
iligki oldugu; Akten (2007), rehber 6gretmenlerin mesleki ¢alismalarint olumsuz etkileyen faktorlerin
basinda okul yoneticisi ve 0gretmenlerin rehberlik ¢aligmalarina karsi olumsuz tutumlari, rehberlik
caligmalarma gerekli destegi vermemeleri ile 6gretmen, yonetici ve veliler tarafindan anlagilmamanin
geldigi; Ozer (1998), rehber &gretmenlerin mesleklerinde 6zverili ve gayretli olmalarina ragmen
yOnetici ve dgretmenlerden yeterince destek gérmemeleri, hatta engellenmelerinin oldugu; Sarros ve
Sarros (1992), sosyal destegin tiikenmislikle giiclii bir iligskisinin oldugu; Derobbio (1995),
ogretmenlerin tiikenmislik yasamalarina neden olan faktorlerin baginda, 6gretmenin kendisine ve
meslegine kars1 yapilan saygisizliklarin geldigi; Murat (2000), sinif 6gretmenlerini en ¢ok zorlayan
sorunlarin ve tilkkenmisliklerinin en 6nemli sebeplerinin, velilerin ilgisizligi; Segmenli (2001) yonetici
ve 0gretmenlerden yeterli destek gérmemeleri oldugu bulgularina ulagmislardir.

Arastirmada ayrica, Peygamberlerin yasadiklar1 zorluklarla bas etme siireclerinde olumsuz
etkilere kars1 bir sinir, bir mesafe koymak ve son olarak olumsuz ¢evre ve kosullardan hicret etmek
seklinde bir yol takip ettikleri tespit edilmistir. Peygamberler, Allah tarafindan insanlia dogru yolu
gostermek amaciyla gonderilen se¢ilmis sahsiyetlerdir. Peygamberler, vazifelerini ifa ederlerken pek
cok zorlukla karsilasmislardir. Bu zorluklar onlarin ruhsal ve bedensel olarak tiikenmelerine neden
olabilecek bir zemin olustursa da asla gorevlerinden uzaklagsmalarina, mesleklerinden veya
misyonlarindan ayrilmalarina yol agmamis, aksine onlarin goérevlerine olan baghliklarimi artirmis, bu
durumla baga ¢ikabilmek i¢in ¢6ziim yollar1 aramislardir. Bu ¢6ziim yollarindan birisi de hicret etmek
olmustur. Hicret, yalnizca fiziksel bir yer degistirme degil, esasen psikolojik bir yenilenmedir. Hicret,
bir peygamberin fiziksel bir mekandan bagka bir mekéna gitmesinin 6tesinde, manevi bir yenilenme,
tilkenmislikten ¢ikma ve gorevlerine yeniden odaklanma yoludur. Peygamberlerin hicret etmeleri,
gorevlerinden vazgectikleri degil, bu gorevi daha saglikli bir sekilde ve daha fazla etki olusturacak
sekilde siirdiirebilmek, daha verimli bir sekilde topluma hizmet edebilmek i¢in bir ¢ikis yolu arama
anlamma gelmektedir. Peygamberlerin hicreti, toplumsal baskilardan ve fiziksel tehditlerden
korunarak gorevlerine daha etkin bir sekilde devam etmelerinin bir yoludur. Hicretin, peygamberlerin
karsilastiklar1 zorluklarla bas etme bigimlerinden biri olmasi, aslinda psikolojik a¢idan ¢ok anlamlidir.
Psikolojik anlamda, stres ve tilkenmislik durumuyla basa ¢ikmanin en 6nemli yollarindan biri, bireyin
cevresel faktorleri degistirmesi ve daha saglikli bir ortam olusturmasidir. Konuyla ilgili yapilmis olan
caligmalar arastirma sonucunda ulagilmig olan bulgular1 desteklemektedir. Sahin (2019), calisanlarin
duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma ve kisisel basarida diigme hissi diizeyleri arttik¢a isten ayrilma
niyetlerinin de artmakta oldugu, ayrica calisanlarin is stresi diizeyleri ile isten ayrilma niyetleri
arasinda anlamli pozitif iliski oldugu, calisanlarin is stresleri arttikca isten ayrilma niyetlerinin de
artmakta oldugu; Ulbegi (2016), yildirmanin is stresi, tiikenmislik, is tatmini ve isten ayrilma niyeti
iizerinde etkisi olan bir faktér oldugu, yildirmaya maruz kalan g¢alisanlarin stres diizeylerinin ve
tilkenmigliklerinin arttig1, is tatmini seviyelerinin diistiigli ve son asamada isten ayrilma niyetlerinde
artis oldugu, stres diizeylerinin yiiksek olmasmin tiikenmislik seviyelerini artirirken, ¢alisanlarin is
tatminlerini azalttigi ve isten ayrilma niyetlerinin de artmasina neden oldugu; Bozdogan (2020)
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tiikenmisligin isten ayrilma niyetini pozitif yonde anlamli olarak etkiledigi ve stresin de isten ayrilma
niyetini pozitif yonde anlamli olarak etkiledigi, tiikenmisligin isten ayrilma niyeti iizerindeki etkisinin
stresin etkisinden daha yiiksek oldugu bulgularina ulagmislardir. Bu baglamda, peygamberlerin
titkenmiglik ve stres gibi psikolojik zorluklarla bag etme yontemleri, giiniimiiz modern psikolojisinde
de benzer sekilde ele alimmaktadir. Calisanlarin tiikenmislik yasadigi ortamlardan ayrilmasi, bir
anlamda psikolojik yenilenmeye olanak tanimaktadir. Bu durum, giiniimiiz psikolojisinde stresle basa
¢tkma ve tiikenmiglikten korunma stratejileriyle de paralellik gostermektedir.

Arastirmada ayrica, Kur’an ayetlerindeki ifadelerden Peygamberlerin Allah’a yonelmek, O’na
siginmak, O’nun yardimm talep etmek, dua ve niyazda bulunmak, Allah’a tevekkiil etmek, sabir
gostermek, miispet bir amag belirlemek, amaca sadik kalmak ve bu amag ve inanclar dogrultusunda
kararli bir sekilde hareket etmek suretiyle bu siireclerle basa ¢ikmada direng ve kararlilik gosterdikleri
goriilmektedir.

Sonu¢ olarak, bu g¢alisma dini metinlerin saglik konusunda derin bilgiler sundugunu ve
psikolojik acidan 6nemli temalar icerdigini ortaya koymaktadir. Aragtirmada, Kur'an’daki peygamber
kissalarinin, tiikenmislik sendromu yasayan bireylerin bu siireclerle basa ¢ikmalart ve tlikenmislik
sendromunun etkilerinden kurtulmalart hususunda 6nemli arglimanlar, 6nemli stratejiler sundugu,
peygamber kissalariin psikolojik agidan da derin anlamlar tasidig1 ve peygamberlerin bu siireglerde
gosterdigi basariin, insanligin genel psikolojik ylikleriyle basa c¢ikabilmesinde bir rehber niteligi
tagiyabilecegi kanaatine ulagiimistir.

Bu calisma hem dini hem de psikolojik acgidan bireylerin ruh saglhigini giiclendirecek
yaklagimlar gelistirmeye yonelik cesitli oneriler sunulabilir. Bu baglamda, Kur’an'daki peygamber
kissalar1, bireylerin tiikkenmislik sendromu ve diger duygusal zorluklarla baga ¢ikma konusunda dnemli
stratejiler sunmaktadir. Bu nedenle, psikolojik danismanlik ve psikoterapi siire¢lerinde dini ve manevi
Ogretilerin uygun bir sekilde entegrasyonu, daniganlarin hem psikolojik hem de manevi agidan
desteklenmesini saglayabilir. Ozellikle stres yonetimi, sabir, tevekkiil ve dua gibi manevi uygulamalar,
bireylerin zorlu siireglerle basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir.

Caligma, bireylerin tilkenmislik sendromuyla basa c¢ikma siireclerinde dini Ggretilerin
rehberlik edici bir rol oynadigin1 gostermektedir. Bu baglamda, psikolojik destek ve tiikenmislik
sendromu gibi durumlarla basa ¢ikmaya yonelik egitim programlarinda, dini perspektiflerin de yer
almasi Onerilebilir. Boylece, dini inanglar1 giiclii olan bireyler, dini Ogretilerden faydalanarak
psikolojik zorluklar1 daha etkili bir sekilde asabilirler.

Calisma, peygamberlerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda giiclii bir direng sergilediklerini
ve manevi kaynaklardan destek aldiklarini vurgulamaktadir. Bu baglamda, toplumsal farkindalik
yaratmak amaciyla, tiikkenmislik sendromu ve duygusal zorluklarla ilgili toplumda genis capli egitimler
ve seminerler diizenlenebilir. Ayrica, tiikenmislik sendromu yasayan bireyler igin toplumsal destek
aglar1 olusturulabilir. Manevi destek gruplart ve psikolojik yardim alanlarinda dini rehberlik
saglanmasi, bireylerin ruhsal iyilik halleri i¢in faydali olabilir.

Caligmada, peygamberlerin yagsamlarindan c¢ikarilan stratejilerin, tiikenmislik sendromuyla
basa ¢ikmak i¢in bir yol haritasi sundugu sonucuna varilmistir. Bu ¢ergevede, inang¢ temelli psiko-
egitim modelleri gelistirilmesi Onerilebilir. Bu modeller, bireylerin hem dini hem de psikolojik olarak
gliclenmelerini saglayacak yontemler sunarak, ruhsal sagliklarini iyilestirebilir.

Peygamberlerin yasadiklart zorluklarla basa ¢ikarken sergiledikleri direng, bireylerin
psikolojik dayanikliliklarini artirmak i¢in 6nemli bir 6rnek teskil etmektedir. Bu nedenle, manevi
rehberlik, psikolojik direng¢ gelisiminde 6nemli bir ara¢ olarak kullanilabilir. Egitimlerde, tiikenmiglik

179



EKEV Akademi Dergisi, Say1 104

sendromu ve benzeri durumlar karsisinda manevi kaynaklardan faydalanarak dayaniklilik gelistirme
yontemleri {izerinde durulabilir.

Caligma, dini metinlerin psikolojik saglik konusundaki onemine dikkat c¢ekmigtir. Bu
dogrultuda, farkli dini ve kiiltiirel baglamlarda tiikenmislik sendromu ve benzeri psikolojik zorluklarla
ilgili daha fazla arastirma yapilmasi Onerilebilir. Bu tiir arastirmalar, daha genis bir literatiir
taramasiyla, dini perspektiflerin ruhsal saglik tizerindeki etkilerini daha derinlemesine inceleyebilir.
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