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Oz

Bu aragtirmanin temel amaci sabir tutumunun 6fke kontroliine etki diizeyi olup nicel bir ¢alismadir. Sabir ve
ofke insani duygulardir. Ofke negatif, sabir ise tavsiye edilen duygudur. Calismada Sakarya Universitesi son
sinuf 6grencilerine sabir tutum Slgegi ile stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar 6lgegi uygulanmistir. Arastirmaya
108 kiz, 71 erkek olmak iizere toplamda 179 &grenci katilmustir. Katthmalarin 711 Hahiyat Fakiiltesinde, 108’1
Fen Edebiyat Fakiiltesinde ogrenim gormektedir. Verilerin korelasyon ve regresyon sonuglari analiz
edilmistir. Analiz sonuglarina gore sabir tutumu yiiksek olan bireylerde siirekli 6fke, 6fke icte ve 6fke dista
alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir diisiis gozlenmis, ayn1 zamanda &fke kontroliinde anlamli bir
artis gozlenmistir. Ofke kontroliinde uzun siireli sabir ve kisiler arasi sabir alt boyutlarmin anlamh etkisi
gozlenirken, kisa siireli sabrin anlaml diizeyde bir etkisi gézlenmemistir. Sonuglar iizerinde cinsiyet ve

egitim farkliliklarinin bir etkisi ya da iliskisi gézlenmemistir. Bu sonuglara gore bireylerin sabir tutumlarini
gelistirdiklerinde 6fke kontrol becerileri de gelisebilir.

Anahtar Kelimeler: Sabir, Uzun Siireli Sabir, Kisa Siireli Sabir, Siirekli 6fke, Ofke ifade Tarzi, Erdem.

The Effect of Patience Attitude on Trait Anger Expression Styles and
Anger Control

Abstract

The main purpose of this research is the effect of patience on anger control and it is a quantitative work.
Patience and anger are human emotions. Anger is a negative emotion, patience is a recommended emotion.
In the study, patience scale and trait anger and anger expression scale were applied to the senior students of
the Sakarya University. A total of 179 students, 108 female and 71 male, participated in the research. 71 of the
participants are in the Faculty of Theology and 108 are in the Faculty of Literature. Correlations and regression
results of the data were analyzed. According to the results of the analysis, there was a statistically significant
decrease in the anger, anger, internal anger and external anger dimensions in the participants with high
patience attitude and at the same time a significant increase in the anger control was observed. Significant
effects of long-term patience and interpersonal patience subscales were observed in anger control, but no
significant effect of short-term patience was observed. There was no effect or correlation of gender and
educational differences on outcomes. According to these results, the anger control skills can also develop
when individuals develop their patience attitudes

Keywords: Patience, Long-Term Patience, Short-Term Patience, Trait Anger, Anger Expression Style, Virtue.
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Giris

Geleneksel psikolojiye gore ofkenin kaynag1 olan nefsin en 6nemli iki 6zelligi
“koti”? ve “egitilebilir’? olusudur. Nefs aym1 zamanda hazlarimizin
kaynagidir. Insan hazlara tutkunca baglanarak putlagtirabilir? Bu durum
bireyin duygularini kontrol edemez hale gelmesine yol agabilir. Ofke de nefsin
kotii sifatlarindan biridir ve oncelikle bireyin hazlar1 engellendiginde ya da
baska bir¢ok sebeple ortaya ¢ikabilir. Sabir ise her tiirlii sikintili durumlarla
¢oziim odakli basa ¢ikabilme* duygusu ve faziletidir.

Ofke, kizginligin ¢ok daha yogunlagarak birikmis sekli, yogun ve kontrolsiiz
tepkisidir.5 Islam diisiiniirlerinden Gazali'ye gore, 6fke, Allah Teala'nin insana
kendisini fesattan ve hayatinda meydana gelecek tehlikelerden koruyabilmesi
i¢in verilmis bir nimettir. “Birey maksadina ulasamayinca gazap atesi parlar,
bundan ¢ikan alev kalbin kanin1 kaynatir. Kaynayan kan, atesin ve kaynayan
suyun yukar1 ¢ikmasi gibi beyne hiicum eder, yiize dokiiliir ve yiiz kizarir.”
Gazali kanin bedene yayilmasinin kisinin giicli yettigi ve kendinden zayif
olanlara ofkelendigi zaman gerceklestigini, kizdig1 kimse kendinden iistiin ve
gli¢ yetiremeyecegi biri ise bu durumda kanin ¢ekilip kisiye hiizniin hakim
olacagin belirtir.®

Halbuki Allah (cc), insana 6fkesini kontrol etmesini bdyle yaptig1 takdirde
kendisinin sevgisine mazhar olacagin ve iyilerden olacagini miijdelemektedir:
“Onlar bollukta ve darlikta Allah yolunda harcayanlar, ofkelerini yenenler, insanlar:
affedenlerdir. Allah iyilik edenleri sever” (Al-i Imran, 3/134).

Sabir, gam, gussa (kaygi) ve kederlerden kurtulmay: Allah’tan beklemektir.”
Gazali ise sabr1 gosterilmesi gereken yerlere gore smiflandirirken ofke ve
hiddete karsi sabr1 hilm olarak tanimlar.® Sabir Kuran'da tavsiye edilen bir
erdemdir. Ayette “Su hilde onlarin soylediklerine karsi sabirli ol, giinesin
dogusundan ve batisindan once Rabbini hamd ile tesbih et (yiicelt). Gecenin bir
boliimiinde ve giindiiziin uclarinda da tesbihte bulun ki hosnut olabilesin.”
Ifadelerine yer verilerek kisiye insan iliskilerinde sabirli olmasi, sabrinda
gelismesi ve mutlu olmasi i¢in tesbihatla mesgul olmasi tavsiye edilmektedir.

1Yusuf, 12/53.

2Sems, 91/9.

3 Furkan, 25/43.

4 Bakara, 2/153.

5 Cagla Biiyiikbayraktar, Universite Ogrencilerinde Miikemmeliyet¢ilik ve Ofke Iliskisi Yaymlanmamis Y.L. Tezi,

Selguk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya, 2011, s.39.
®Ebii Hamid Muhammed ibn Muhammed el-Gazali, /4ydu Uliimi’d-Din, Istanbul: Bedir, 1974, Ill, 5.375.

7 Mehmet Zahid Kotku, Sabir, istanbul: Seha, 1987, s.14.
8 Gazali, Ihydu Uliimi’d-Din, |11, 5.166.
9 Taha, 20/179.
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Ayni zamanda sabir her tiirlii sikintili durumlarla ¢6ziim odakli basa
¢ikabilme'® duygusu ve faziletidir.

Sabrin gesitleri ve nerelerde sabir gosterilmesi gerektigi noktasinda Kur’an bize
yol gostermektedir. Bunlardan bir tanesi afet ve sikintilara sabretmedir." Digeri
savas esnasinda'?ve kaygi verici belirsiz durumlarda sabirdir’® ki Yusuf
peygamberin kuyudan kralliga olan siiregte sergiledigi sabr-1 cemildir.

Bu calismada nefsin zaaflarindan olan o6fke ile dini ve ahlaki bir erdem olan
sabir iligkisini arastirilmistir. Ayn1 zamanda sabir tutumunun bireylerin 6fke
kontrollerine katkisinin  olup olmadigi ve sabrin hangi yollarla
gelistirilebilecegi incelenmistir.

Yontem

Bu aragtirmada dlgekler Sakarya Universitesi [lahiyat Fakiiltesi ve Fen Edebiyat
Fakiiltesi ogrencilerine 2017-2018 Egitim oOgretim yilinda uygulanmistir.
Aragtirmaya katilan 6grencilerin 108’si kiz, 71’i erkek 6grencidir. Yine bu
katilimeilarin 71’1 Ilahiyat Fakiiltesinde, 108’i Fen Edebiyat Fakiiltesinde
ogrenim gormektedir. Arastirmada Sabir 6lgegi ve Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarz1 olgekleri uygulanmustir. Toplanan veriler SPSS 24.0 paket programinda
analiz edilmistir. Verilerin analizlerinde cinsiyet ve fakiilte degiskenleri
arasinda farkliliklar ile sabir ve 6fke ifade tarzlar1 arasinda iligki ve regresyon
etkisi hesaplanmugtr.

Veri Toplama

Bu aragtirmada Dogan ve Giilmez'in Tiirkge'ye uyarladiklar1 Sabir Olgegi
uygulanmustir. Schnitker tarafindan gelistirilen, 6zgiin ad1 “3-Factor Patience
Scale” olan Sabir Olgegi, on bir maddeden olusan besgli likert tipi bir dlgektir.
Orijinal 0Olgek {i¢ faktorlii bir yapiya sahiptir. Birinci faktor olan “kisilerarasi
sabir” (Interpersonal patience) bes maddeden olusmaktadir. Olgegin
1,4,7(r),9,11. maddeleri kisilerarasi sabr1 6l¢gmektedir. Ikinci faktor “uzun siireli
sabir/hayatin  glicliikleri” (Longterm patience/Life hardships) adm
tasimaktadir ve Olgegin 2,5,8. maddeleri hayatin uzun siireli giigliikleri
karsisinda sabr1 dlgmektedir. Uciincii faktor ise “kisa siireli sabir/gtindelik
sikintilar” (Short-term patience /Daillyhassles) dir. Olgegin 3,6,10(r) maddeleri
giindelik hayatin giigliikleri karsisinda sabr1 dlgmektedir. Olgegin Cronbach
Alpha degerleri kisilerarasi sabir igin 0.74, kisa stireli sabir igin 0.75, uzun siireli

10 Bakara, 2/153; Bakara, 2/155.
11 Bakara, 2/155.

12 Bakara, 2/250.

1BYusuf, 12/83.
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sabir i¢in 0.49 ve toplam sabir i¢in 0.75 bulunmustur. Bu nedenle 7. ve 10.
Maddeler ters gevrilerek puanlanmistir.'*

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 (SOIT) Olgegi Tiirkgeye 1994 yilinda Ozer
tarafindan uyarlanmistir.! Olgek; 34 maddelik 5'1i Likert tipi bir dlgektir. Hig (1
puan), Biraz (2 puan), Oldukca (3 puan) ve Tiimiiyle (4 puan) olarak
degerlendirilir. Olgegin, ilk 10 maddesi siirekli 6fkeyi, sonraki 24 maddesi &fke
ifade tarzlarmi Ol¢mektedir. Stirekli ofke, kisinin genelde kendini nasil
hissettigini, ne derece 6fke yasadigim ifade etmektedir. Olgekteki ilk on
maddenin toplamu ile siirekli 6fke alt 6lgegi, 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 no’lu
maddelerin toplamu ile 6tke ige vurum alt dlgegi, 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33
no’lu maddelerin toplamu ile 6fke disa vurum alt 6lgegi, 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30
ve 34 no’lu maddelerin toplamu ile 6fke kontrolii alt 6lgegi puanlar: elde edilir.
Gegerlik giivenirlik calismasinda Cronbach alfas1 degerleri; siirekli 6fke boyutu
icin 0,79, kontrol altina alinmis 6fke boyutu igin 0,84, disa vurulmus ofke
boyutu igin 0,78 ve 6fke i¢ vurum boyutu igin ise 0,62 olarak bulunmustur.

Ofke

Kelime anlami engelleme, incinme veya gozdag: karsisinda gosterilen
saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap'¢olan o6fke, bireyin istek,
ihtiya¢ ve planlarinin engellenmesi ve haksizliklara ugramas: karsisinda,
kendini olumlu yollardan ifade edememesi sonucunda yasadigr duygu
durumudur. Sik olarak yasanan, kiiciik hayal kirikliklarindan yogun hiddete
kadar degisik stireclerde ve yogunluklarda var olan, fizyolojik ve biyolojik
degisimlerin de eslik edip etkide bulundugu normal bir duygudur.” .
“Kaygtyla duyguyu ifade etme tarzi, 6fkenin sekli vb. gibi bilingteki degismeler
arasinda her zaman yakin iligkiler vardir.”*®Korku, iziintii ve kaygi gibi birincil
duygularin sonucunda ortaya ¢ikan ofke duygusu, ¢ogu zaman bireylerin
farkinda olmadan yasadiklar1 bir duygudur. Biyolojik olarak 6fke duygusunun
eslik ettigi tepkiler genellikle, insan sinir sisteminin, igsel ve digsal istekler,
davraniglar ve baskilar karsisinda verdigi bir stres tepkisi olarak

14 Mebrure Dogan, Cigdem Giilmez, Sabir Olgeginin Tiirkgeye Uyarlanmasi: Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi, Atatiik
Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi, $.42, 263.

15 Kadir Ozer, Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgekleri On Cahismast, Tiirk Psikoloji Dergisi, .9, sy. 31, 1994, s.
26.

6 TDK, Ofke
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts&arama=kelime&guid=TDK.GTS.5a0786419b4774.65160041,
adresinden alindu. (erisim tarihi 12.11.2017).

7 Hiilya Sahin, Ofke ve Ofke Denetiminin Kuramsal Temelleri, Siileyman Demirel Universitesi Burdur Egitim
Fakiiltesi Dergisi, C.6, sy. 10, 2005, s.9.

18 Orhan Giirsu, 2015, “Hasan Basri Cantay: Bir Psikobiyografi Denemesi”, Ekev Akademi Dergisi, s. 62, sy.257.
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degerlendirilir. Biitiin bu tepkiler, insanin, psikolojik ve biyolojik giivenligini
saglamasina ve yagamini devam ettirmesine yardim ederler."

Insanlar1 6fkelendiren nedenlerin basinda engellenme, Onemsenmeme,
asagilanma, keyfi bir davranisla karsilasma ve saldiriya ugrama gelir. Ofkeye
neden olan durumlar ise, i¢sel ve digsal olarak ikiye ayrilmaktadir:

e i¢sel Sebepler: Ofkeye neden olan igsel sebeplerin kaynaginda yer alan temel
duygular; kiskanglik, izlintii, merak, yalnizlik, itilmislik, kaygi, hayal kirikligs,
haksizlik, anlasilamamak ve sikint1 gibi duygulardir. Bu birincil tip duygular
birikip, sertlesip, katilastiginda 6fkeye neden olmaktadir.0

* Digsal Sebepler: Haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize
ugrama, hayal kiriklig1, saldiriya ugrama ve tehditlerdir.?!

Psikanalitik yaklasima gore, insan davranislar1 iki temel i¢gilidii tarafindan
yonlendirilir. Bu iki temel i¢giidii, biri yasam digeri ise 6liim i¢giidiisii olarak
adlandirilan eros ve tanatosdur. Freud, yasam i¢giidiisiiniin tiirevinin cinsellik,
oliim i¢giidiistiniin tiirevinin ise saldirganlik oldugunu savunur.??Psikanalitik
yaklasimda ofke duygusunun islevi daha ¢ok bu kuramin &nemli
kavramlarindan biri olan “katarsis” kavrami baglaminda vurgulanmaktadir.
Organizmada herhangi bir gereksinim hissedildiginde bir gerilim ortaya ¢ikar.
Bu gerilimin ortadan kaldirilmasi amaciyla organizma gerginlik éncesi duruma
donmek amaciyla harekete gecer. Organizmanin oOnceki durumuna
donebilmesi igin, bu gereksinim nedeniyle biriken enerjinin bogaltilmasi
gerekir. Psikanalitik yaklasima gore, 6fkenin ifade edilmesi bireyde biriken
enerjinin yarattig1 gerilimin azalmasina yol agacaktir. Dolayisiyla 6fke, biriken
bu enerjinin bosaltilmasinin bir yolu olarak goriiliir.? Psikanalitik yaklasimin
haricinde oOfke kavramina yonelik diger yaklasimlarin farkli agiklamalar:
bulunmaktadir. Ornegin, Sosyal Ogrenme Kuramina gére, davraniglar, bireyin
cevresinde gozlemledigi davraniglar taklit yoluyla model almasi ile kazanilir.
@grenilmi§ olan o6fke ve saldirganlik igeren bir davranisin ortaya konulmasini
ise bireysel ve gevresel faktorler etkilemektedir.?* Biligsel Davranis¢t Kurama
gore ise oOfke, duygusal, fizyolojik ve bilissel bilesenlerden olusan ve
birbirleriyle eszamanl ve hizli bir sekilde etkilesime giren ve bdylece 6fkenin
tekil bir deneyimine karisan igsel bir deneyimdir. Ofkenin bir kismi, harici
olaylarmn ve 6fkeye bagli hatiralarin bir kombinasyonu tarafindan tetiklenir. Bu

19 Ahmet Ozmen, Ofke: Kuramsal Yaklasimlar ve Bireylerde Ofkenin Ortaya Cikmasina Neden Olan Etmenler,
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, c. 39, sy. 1, 2006, s. 42.

20 Kasim Tatlioglu-Mehmet Karaca, Ofke Olgusu Hakkinda Sosyal Psikolojik Bir Degerlendirme, The Journal of
Academic Social Science Studies, c. 6, sy.6, 2013, s.1107.

2L Ozmen, Kuramsal Yaklagimlar ve Bireylerde Ofkenin Ortaya Cikmasina Neden Olan Etmenler, s. 50.

22 Engin Gegtan, Psikanaliz ve Sonrast, Istanbul: Metis Yaymlari, 2004, s. 34.

2 Ozmen, Kuramsal Yaklagimlar ve Bireylerde Ofkenin Ortaya Cikmasina Neden Olan Etmenler, s. 45.

2 Ozmen, Kuramsal Yaklagimlar ve Bireylerde Ofkenin Ortaya Cikmasina Neden Olan Etmenler, s. 46.
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durum, yalnizca 6fkeyi tetiklemekle kalmaz, ayn1 zamanda 6fkenin deneyimini
yogunlastiran ve ekleyen ofke ile iligkili anilarin bir agin tetikler.?>

Kuranda 6tke bircok ayette gecmekle beraber, kontrol edilmesi gereken negatif
bir duygu olarak tanimlanir, ayn1 zamanda 6fke kontrol becerisinin miittaki
kullarin bir sifat1 olarak ta gosterilmektedir.?e Gazali'ye gore ofkenin kaynagi
nefsin mezmum sifatlarindan olan kibirdir.?

Sabir

Sabur, liigat yoniinden, “sikintida tutmak, alikoymak” anlamina gelen, stimulii
genis bir kelimedir. Arap dilinde bu genel ve asli anlam ile kullanildig1 ibare ve
tabirleri liigat kitaplar1 siraliyorlar. Genel olarak yasayisimiz esnasinda,
kendimize hakim oldugumuz, disimizi sikip katlandigimiz bir¢ok konu ve olay
karsisindaki rGthi direnme ve dayanmamiza da “sabir” adi verilmis.EbG
Muhammed Ceriri’ye gore sabir; kalp siik(in i¢inde bulundugu halde nimetle
mihnet arasinda fark gormemektir.?Gazali ise sabr1 “Iyi bir is yapmak veya
kotiiliikten sakinmak igin tiziintiiye, acitya, zorluklara, basa gelen sikint1 ve
belalar karsisinda nefsin direng gostermesi veyahut olumsuzluklar1 hayra
tebdil etmek icin gosterilen metanete” denir seklinde
tanimlamaktadir.*Bununla beraber peygamberimiz sabri “Gergek sabir,
musibetin, insam1 ilk sarsmasma karsi gosterilen sabirdir” seklinde
tanimlamaktadir.3! Ebéi Said Sa’d Ibni Malik Ibni Sinan el-Hudri radiyallahu
anhiimad’dan nakledildigine gore, Medineli miisliimanlardan bir kismi
Restilullah sallallahu aleyhi ve sellem’den bir seyler istediler. O da verdi. Sonra
yine istediler. Restilullah sallallahu aleyhi ve sellem, elindekiler bitinceye kadar
verdi. Verebilecegi seyler titkenince onlara soyle hitap etti: “Yanimda bir seyler
olsaydi, onlar1 sizden esirgemez, verirdim. Kim dilenmekten c¢ekinir, iffetli
davranirsa, Allah onun iffetini arttirir. Kim tok gozlii olmak isterse, Allah onu
bagkalarina muhtag olmaktan kurtarir. Kim de sabretmeye gayret ederse, Allah

%], Deffenbacher, Cognitive-Behavioral Conceptualization and Treatment of Anger, Cognitive and Behavioral Practice,
sy. 18, 2011, s. 215.

% Al-i fmran, 3/134.

27 Gazali, Thydu Uliimi’d-Din, 11, s. 369.

2 Mahmud Esad Cosan, http://www.iskenderpasa.com/63945618-7C12-4F25-A143-84182F6401A9, (erisim
tarihi11.23.20173).

2 Abdiilkerim b. Havazin bin Abdiilmelik bin Talha bin Muhammed Nisabtri Kuseyri, Kuseyri Risalesi, Istanbul:
Dergah Yayinlari, 2003, s. 268.

% Gazali, fhydu Uliimi’d-Din, IV, s. 63.

31 Buhari, Cenaiz,32.
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ona sabir verir. Hicbir kimseye, sabirdan daha hayirli ve biiyiik bir liitufta
bulunulmamaigtir.”?

Sabir, Kur’an’da tavsiye edilen faziletlerdendir. “Sabret! Stiphesiz Allah, iyilik
edenlerin ecrini zayi etmez.”3 Diger bir ayette “Ey iman edenler! Sabrederek ve
namaz kilarak (Allah’tan) yardim dileyin! Sitiphesiz ki Allah sabredenlerle
beraberdir”3* buyrulmaktadir. Dikkat edilirse ilgili ayetlerde sabar, bir dini basa
¢ikma ve iyilik gesidi olarak sifatlandirilmaktadir.

Psikolojik yaklasimla sabir, her tiirlii zorluk, tehdit ve kayip karsisinda gontillii
bir sekilde dayanma, direnme, gogiis germe ve sonucu bekleme egilimi olmakla
birlikte duygusal, biligsel, davranigsal boyutlariyla yasanan c¢oziimleyici
psikolojik bir siireg olarak tanimlanabilir. Bireyin hayat: anlamlandirmasimdan
baslayarak odmriiniin sonuna kadar siirecek yasamsal miicadelesinde ona giig
veren, denge ve uyum arayisinda destek saglayan sabir, onu basariya gotiiren
ve ardindan mutluluk hedefine ulasmasmna araciik eden psikolojik bir
olgudur.®

Sabir, yasadigimiz sorunu 6nce kabullenip, sonra ¢6ziimii yoniinde ¢aba sarf
etmektir. Uyguladigimiz sorun ¢6zmeye yonelik faaliyetlerin sonucunu
beklemektir. Yani sabir aktif bir siiregtir. Tahammiilde ise duygularin
bastirilmasi, uysal ve edilgen olmak vardir. Tahammiil istenmeyen durumlarla
kargilagsan bireyin isteksizce kendisini katlanmaya zorlamasi, dayanmaya
cabalamasi, kendine hakim olmaya caligmasidir. Birey eger tahammiil
asamasindan sabir asamasina gegemiyor ve her sorunda ¢oziim olarak
tahammdilii kullaniyorsa sabir tutumu gelismemis demektir.%

Kisa siireli sabir, giindelik hayatin yogunlugu ile dogru orantili olarak ortaya
¢ikan, kisa stireli hayal kirikliklar: ve giinliik sorunlar yasanirken gerekli olan,?
hemen her giin karsilasilan fakat bazen giin icinde sonuglanabilecek, uzun
miicadeleler gerektirmeyen, problemlerin ¢6ziimiinde bireye yardima
olabilecek sabir tutumudur.

Uzun stireli sabir, uzun vadeli amaglar ve giigliikler sirasinda ortaya ¢ikan sabir
tutumudur. Onemli smanma konularindan yaslanma, agir hastaliklar,

32 Ebf David, Zekat, 28.

3 Had, 11/115.

34 Bakara, 2/153.

% Dogan-Giilmez, Sabir Olgeginin Tiirkgeye Uyarlanmasi: Gegerlik ve Giivenirlik Caligmast, 5.264.

36 Mebrure Dogan, Dindarlik Sabir ve Psikolojik Iyi Olma Arasndaki Iliskiler (Yaymlanmamis Dr. Tezi). Erzurum:
Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Erzurum, 2014, s.41.

37 sarah Ann Schnitker, An Examination of Patience and Well-being, The Journal of Positive Psychology, ¢.7, s.4,
2012, sy. 278.
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sakatliklar, ailevi sosyal ve ekonomik giigliikler, sevilen birinin kaybi, bireyin
kendi 6liim tecriibesi ile karsilasmasi gibi durumlar buna 6rnek verilebilir.3

Kisileraras1 sabir ise sosyal bir varlik olan insanin iligkilerinde karsilastig:
problemleri ¢ozerken kullanabilecegi sabir tutumudur. Bireylerin birbirleriyle
saglikl iliskiler kurabilmeleri igin sahip olmalar1 gereken iletisim becerileri,
ofke kontrolii, empati gibi oOzelliklerle birlikte kisilerarasi sabir, sosyal
problemlerinin ¢6ziilmesinde yardimci olmaktadir.®

Bulgular

Aragtirmaya 108 kiz, 71 erkek olmak iizere toplamda 179 6grenci katilmustir.
Katihmailarin 71'i lahiyat Fakiiltesinde, 108'i Edebiyat Fakiiltesinde 6grenim
gormektedir.

Tablo 1: Sabir Tutumu Alt Boyutlari ve SOIT Alt Boyut Ortalamalarini Gosterir.

SOIT ve Alt . .
Boyut Sirekli Ofke Igte Ofke Dista Ofke SOIT
Ofke Kontrol

Ortalamalar1

X 21,50 16,98 13,62 21,40 | 76,26

N 179 179 179 179 179

Std. Dev. 5,38 4,20 4,08 4,79 11,80

Sabir Kisiler Uzun Siireli | Kisa Sireli

Tutumu Alt 3 4 4 SABIR
Aras1 Sabir Sabir Sabir

Boyutlari

X 11,92 7,62 6,43 24,53

N 179 179 179 179

Std. Dev. 2,81 2,29 1,99 5,48

Tablo 1’de SOIT ve Sabir Tutumu Alt Boyut Ortalamalar1 verilmistir. Sabir
Clgek Ortalamasi 24,53, SOIT ortalamasi 76,26 olarak hesaplanmgtir. Stirekli
ofke ortalamasi 21,40, 6fke icte ortalamasi 16,98, 6fke dista ortalamasi 13,62, ve
ofke kontrolii ortalamasi1 21,40 olarak hesaplanmigtir. Sabir tutumu alt boyut
ortalamalar1 verilmistir. Orneklemin kisiler arasi sabir ortalamasi 11,92, uzun
siireli sabir alt boyut ortalamasi 7,62, kisa siireli sabir alt boyut ortalamasi ise
6,43 olarak hesaplanmistir.

38 R. W. Hood, B. Spilka, B. Hunsberger, and R. Gorsuch, The Psychology of Religion: An Empirical Approach, (2nd
Edition), The Guilford Press, New York 1996, s. 472., (akt: Dogan-Giilmez, Sabir Olgeginin Tiirkgeye Uyarlanmasi:
Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi, 5.269.)

39 schnitker, An Examination of Patience and Well-being, (akt: Dogan, Dinlerde ve Islam Kiiltiiriinde Sabur, 5.96.)
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Tablo 2: Genel Sabir Tutum Ortalamast ve Sabir Tutum Alt Boyutlart ile Genel SOIT
Toplami ve SOIT Alt Boyutlart Arasindaki Iliskiyi Gosterir.

Correlations SOIT Strekli Ofke icte | Ofke Ofke
Ofke Digta Kontrol
Sabir Genel r -,404™ -501" -,284™ -,548™ ,354"
) 0,000 0,000 0,001 0,000 0,000
N 179 179 179 179 179
Kisiler Arasi | r -,403™ -,517" =247 -,595™ ,341
Sabir p 0,000 0,000 0,01 0,000 0,000
Uzun  Siireli | r -,337" -,460™ -,240™ -,510" ,392"
Sabir p 0,000 0,000 0,002 0,000 0,000
Kisa Stireli | r -0,046 -0,152 -0,047 -0,102 0,033
Sabir P 0,542 0,085 0,512 0,247 0,658

Tablo 2 incelendiginde, sabir tutum ortalamas: ile siirekli ofke ifade tarzi
ortalamasi arasinda anlamli negatif iliski gozlenmistir. r=-,404; p=,000, p<0,01.
Bu sonuca gore sabirhi bireylerin 6fke ifade tarzlari daha olumlu ve kabul
edilebilir seklinde yorumlanabilir. Sabir tutum ortalamasi ile siirekli ofke alt
boyutu arasinda anlamli diizeyde negatif iliski gézlenmistir, r=-,501, p=,000. Bu
sonuca gore sabrin 6fke meylini azaltabilecegi seklinde yorumlanabilir. Sabir
tutum ortalamasz ile 6fke igte alt boyut arasinda anlaml diizeyde negatif iliski
gozlenmistir, r=, -284, p=,001. Bu sonuca gore sabirli bireyler oOfkelerini
bastirmadan ¢oziimleme becerilerine sahiptir seklinde yorumlanabilir. Sabir
tutum ortalamasi ile 6fke dista alt boyut arasinda anlamli diizeyde negatif iligki
gozlenmistir, r=, -548, p=,000. Sabir tutum ortalamas: ile 6fke kontrolii alt
boyutu arasinda anlamh diizeyde pozitif iliski gozlenmistir, r=354, p=0,000,
p<0,001. Bu sonug sabirli bireylerin 6fke kontrolii becerileri daha yiiksektir
seklinde yorumlanabilir.

SOIT ortalamasi ile kisiler arasi sabir alt boyutu arasinda anlaml diizeyde
negatif iliski gozlenmistir, r=, -451, p=,000. Bu sonug kisiler arasi sabir
ortalamasi yiiksek olan bireylerin genel 6fke ifade tarzlar1 daha olumludur bir
baska deyisle; calismaya katilan bireyler sosyal iligkilerde daha centilmendir
seklinde yorumlanabilir. SOIT ortalamast ile uzun siireli sabir arasinda anlaml
diizeyde negatif bir iliski gozlenmistir, r=-,345, p=,000. Bu sonug uzun siireli
sabir becerisine sahip bireylerin Siirekli ifade tarzlar1 daha olumludur seklinde
yorumlanabilir. SOIT ortalamas ile kisiler arasi sabir ortalamasi arasinda
anlamli olmayan negatif bir iliski gozlenmistir.

Ofke kontrolii alt boyutu ile kisiler arasi sabir arasinda anlamh diizeyde pozitif
bir iliski gozlenmistir, r=,341, p=,000. Bireylerin sosyal iliskilerde 6fke kontrol
yeteneklerinin olumlu diizeyde oldugu sdylenebilir. Ofke kontrolii alt boyut
ortalamasi ile uzun siireli sabir alt boyut ortalamasi arasinda anlamli diizeyde
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pozitif iliski gozlenmistir, r=,392, p=,000. Ofke kontrolii alt boyut ortalamasz ile
kisa siireli sabir alt boyut ortalamasi arasinda iliski anlamli diizeyde olmadig:
gozlenmistir, r=,033, p=,658.

Tablo 3: Cinsiyet ve Okul Tiiriine Gére SOIT ve Sabir Tutum Ortalamalarim Gosterir.

Cinsiyet Sabir Tutum Ortalamasi SOIT Ortalamast
Kiz X 24,11 75,33
N 108 108
Std. Dev. 5,37 11,65
Erkek X 25,16 77,67
Std. Dev. 5,74 12,51
N 71 71
Okul Tiirii
flahiyat X 24,78 75,64
Fakiiltesi N 71 71
Std. Dev. 5,50 11,82
Fen Edebiyat | X 23,89 76,03
Fakiiltesi N 108 108
Std. Dev. 5,48 12,03

Tablo 3'de cinsiyete gore Siirekli Ofke Ifade ortalamasi verilmistir. Buna gore
kizlarin Siirekli Ofke Ortalama puani 24,11 erkeklerin ortalama puanu ise 25,16
olarak gozlenmistir. flahiyat fakiiltesi 6grencilerinin sabir tutum ortalamalar1
24,78, Fen Edebiyat fakiiltesi 0grencilerinin sabir tutum ortalamalar:1 23,89
olarak hesaplanmistir. flahiyat fakiiltesi 6grencilerinin SOIT ortalamalar1 75,64
buna mukabil, Fen Edebiyat fakiiltesi dgrencilerinin SOIT ortalamalar1 75, 64
olarak hesaplanmigtir.

Tablo 4: Cinsiyet ve Okul Tiiriine Gore SOIT Al Boyutlar: Ortalamalarini Gésterir.

Ofke icte | Ofke Dista | Siirekli Ofke
Ofke Kontroli
X 16,93 13,38 21,69 20,65
Kiz N 108 108 108 108
Std. Dev. 4,35 4,21 5,24 4,50
X 17,08 13,99 21,24 22,56
Erkek N 71 71 71 71
Std. Dev. 3,99 3,89 6,23 5,03
. X 16,72 13,89 21,68 21,61
Ei‘gf;l N 71 71 71 71
Std. Dev. 3,73 4,21 5,94 4,16
I Tiirkiye Ilahiyat Arastirmalar1 Dergisi
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Fen X 17,17 13,44 21,40 21,28
Edebiyat | N 108 108 108 108
Fakiiltesi | Std. Dev. 4,49 4,01 5,47 5,19

Tablo 4 incelendiginde kizlarin Ofke Icte X=16,93, Ofke Dista X=13,38, Siirekli
Ofke X=21,69 ve Ofke Kontrolii X=20,65 olarak hesaplanmistir. Erkeklerin Ofke
icte X=17,08, Ofke Dista X=13,99, Siirekli Ofke X=21,24, Ofke kontrolii ise X=
22,56 olarak hesaplanmuistir.

flahiyat Fakiiltesi 6grencilerinin Ofke Igte X= 16,72, Ofke Dista X=13,89, Siirekli
Ofke X=21,68, Ofke Kontrolii ortalamalari ise X=21,61 olarak hesaplanmistir.
Fen Edebiyat Fakiiltesi 6grencilerinin Ofke Igte X=17,17, Ofke Dista X=13,44,
Siirekli Ofke X=21,40, Ofke Kontrolii ortalamalar1 ise X=21,28 olarak
hesaplanmustir.

Tablo 5: Cinsiyet ve Okul Tiiriine Gére Sabir Tutum Alt Boyut Ortalamalarim
Gosterir.

Cinsiyet Kisiler Arasi Sabir |[Uzun Siireli Sabir [Kisa Siireli Sabir
X 11,67 7,50 4,77
N 108 108 108
Kiz St
' 2,75 2,34 1,89
Sapma
X 12,14 8,07 5,25
N 71 71 71
Erkek
Std. 3,03 2,07 2,28
Sapma
X 11,95 7,64 5,19
Hahiyat N 71 71 71
Fakiiltesi .
aidtest Bd. o 2,27 1,94
Sapma
oX 11,64 7,63 4,63
Fen EdebiyatN 108 /1 71
Fakiiltesi Std. 2,70 2,33 2,00
Sapma.

Tablo 5'te Cinsiyete Gore Sabir Tutum Olgegi Alt Boyutlar1 Ortalama Puanlart
verilmistir. Buna gore kizlarin Kisiler arasi sabir alt boyut ortalama puanlar:
X=11,67 uzun siireli sabir alt boyut ortalama puanlar1 X=7,50 kisa stireli sabir alt
boyut ortalama puanlari X=4,77 olarak gozlenmistir. Erkeklerin kisiler arasi
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sabir alt boyut ortalama puanlar1 X=12,14 uzun siireli sabir alt boyut ortalama
puanlar1 X=8,07 kisa siireli sabir alt boyut ortalama puanlar1 X=5,25 olarak
gozlenmistir. Buna gore erkeklerin sabir tutum alt boyutlardaki ortalama
puanlar1 kizlarin ortalama puanlarina gore 1’er puan yiiksektir. Fakiiltelere
gore incelendiginde ilahiyat fakiiltesi Ogrencilerinin kisiler arasi sabir
ortalamasit X= 11,95, uzun siireli sabir ortalamalar1 X= 7,64, kisa siireli sabir
ortalamalar1 X= 5,19 olarak hesaplanmistir. Ote yandan fen edebiyat fakiiltesi
ogrencilerinin kisiler aras1 sabir ortalamasi X=11,64, uzun siireli sabir ortalamasi
X= 7,63, kisa siireli sabir ortalamasi X=4,63 olarak hesaplanmustir. Ortalamalar
incelendiginde fakiilte bazinda anlamli bir fark olmadig1 gozlenmistir.

Tablo 6: Sabtr Tutumunun SOIT Alt Boyutlarindaki Regresyon Etkisini Gosterir.

Model Summary
Sabir R R? Std. Error of the | Sig. F
Estimate

Siirekli Ofke ,509 0,255 | 4,77 0,000 | 42,95
Ofke icte ,238 0,057 | 4,73 0,001 | 11,18
Ofke Dista ,523 0,274 | 4,49 0,000 | 5547
Ofke Kontrol ,378 0,143 | 4,31 0,000 | 18,31
SOIT Genel 0,379 | 0,144 | 5,03 0,000 | 29,75

Tablo 6 incelendiginde, sabir tutumunun SOIT siirekli &fke alt boyut diizeyinde
%25’ini, (R?=,255) agiklad1g1 gozlenmistir. Ofke icte alt boyut diizeyinde %8’ini,
(R?=,057) agikladig1 gozlenmistir. Ofke dista alt boyut diizeyinde %30'unu (R2=
,302) agikladig1 goriilmiistiir. Ofke kontrol alt boyut diizeyinde %12,5'ini (R?=
,143)'ini acikladig1 gortilmiistiir. SOIT toplamda ise %16’sm1 (R*= ,144)
etkiledigi gozlenmistir. Bu sonuglara gore sabir tutumu en diisiik 6fke icte al
boyutunu, en yiiksek o6fke dista alt boyutunu etkiledigi gozlenmistir. Aym
zamanda sabir erdemi ytiiksek bireylerin 6ftke meyilleri azalmakta ve 6fkelerini
disa yansitirken daha olumlu tarzda yansitabildikleri seklinde yorumlanabilir.

Sonug

Aragtirma neticesinde ulagilan bulgulara gore genel olarak sabir tutumuyla
siirekli 6fke ve Ofke ifade tarzlari arasinda istatiksel diizeyde olduk¢a anlamh
negatif bir iliski gézlenmistir. Ayn1 zamanda sabir ile 6fke kontrolii arasinda
istatiksel diizeyde pozitif bir iliski gozlenmistir. Bir dini basa ¢itkma tarzi olarak
ofke kontroliinde sabir etkin bir tutumdur denilebilir. Yapilan bir ¢alismada
ibadetlere katilim arttikca stirekli 6fkenin, 6fkeyi ice atmanin ve 6fkeyi sozlii ve
fiziksel saldirganlik seklinde disar1 yansitmanin azaldig, 6fke kontroliiniin ise
arttigl, orneklemin dini duygulanma diizeyi arttik¢a, 6fkeyi sozlii ve fiziksel
saldirganlik seklinde disa yansitma oranimin diistiigii, 6tke kontroliiniin ise
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istatistiksel olarak anlamli sekilde arttig1 tespit edilmistir.*’ Diger bir ¢alismada
bagkalar1 i¢in dua etmenin provokasyondan sonra ofke ve saldirganligi
azaltarak dinin daha huzurlu yanini ortaya cikardigi gozlenmistir.#! Yapilan
deneysel bir calismada dindarlik ve maneviyatin saglikli bir 6fke kontrolii
sagladigr gozlenmistir Gilirsu'nun (2015) arastirmasinda® ise dindarligin
saldirganligi ve anksiyeteyi azalttigi bulgularina yer verilmistir. Yapilan
deneysel bir ¢alismada dindarlik ve maneviyatin saglikli bir 6fke kontrolii
sagladig1 gozlenmistir.*

Cinsiyet agisindan sabir tutumu ile 6fke ifade tarzlar: ortalamalarinda istatiksel
diizeyde anlaml bir fark gozlenmemistir. Fakiilte degiskenine gore de sabir
tutumu ve 6fke ve 6fke ifade tarzlari ortalamalarinda istatiksel anlamda bir fark
gozlenmemistir. Sabir tutumu alt boyut ortalamalarinda da cinsiyet ve okul
tiirii agisindan istatiksel anlamda bir fark gozlenmemistir. Bu durumda sabrin
ve Ofkenin egitim tiirli ve cinsiyet acisindan farklilik gostermedigi insani ve
dogal duygulardir denilebilir.

Regresyon analizlerine gdre sabir tutumunun SOIT siirekli 6fke alt boyut
diizeyinde %25'ini, agikladig1 gozlenmistir. Ofke igte alt boyut diizeyinde
%8'ini, agikladig1 gozlenmistir. Ofke dista alt boyut diizeyinde %30'unu
agikladig1 goriilmiistiir. Ofke kontrol alt boyut diizeyinde %12,5'ini agikladig
gorilmiistiir. SOIT toplamda ise %16’sin1 etkiledigi gozlenmistir. Sabir tutumu
en diisiik ofke icte al boyutunu, en yiiksek 6fke dista alt boyutunu etkiledigi
gozlenmistir. Ayn1 zamanda sabir erdemi yiiksek bireylerin 6fke meyilleri
azalmakta ve ofkelerini disa yansitirken daha olumlu tarzda yansitabildikleri
seklinde yorumlanabilir.

Acaba sabir ofke kontroliinde etkiliyse sabir gelistirilerek 6fke kontrolii
kolaylagir m1? Bu sorunun cevabi hadiste goriilmektedir. “Orug¢ sabrin
yarisidir.”# Orug tutmay1 yasaminin bir pargasi haline getiren birey en insani
ihtiyac1 olan yeme i¢me arzusuna kars: sabretmeyi kendi {izerinde yasadig1 bir
hale gevirir. Yapilan bir arastirmada ayrica orug tutma davranisi ile 6fke ifade
tarzlar1 arasindaki iliskide orug tutma niyetinin etkisini ortaya koymak igin,
katilimcilar Allah rizas: i¢in orug tutanlar ve bagka niyetlerle orug tutanlar
olmak tizere iki gruba ayrilarak ayri1 ayri regresyon analizi yapilmistir. Yapilan
regresyon analizi sonucunda, ibadet niyetiyle ve Allah rizasim kazanmak icin

40 Necmi Karsli, Dindarlik ve Ofke Kontrolii iliskisi Uzerine Tecriibi Bir Arastirma. EKEV Akademi Dergisi, c. 16 sy.
50, 2012, s. 67.

4 R. Bremner, S. Koole, & B. Bushman, Effects of Prayer on Anger and Aggression. Personality & Social Psychology
Bulletin, c. 37, sy. 6, 2011, sy. 835.

2 Orhan Giirsu, Ergenlik Dénemi Dindarlig1 ile Ruh Saghig1 Arasindaki iliskinin incelenmesi, Harran Universitesi
llahiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 34, s. 34, sy. 72.

4 Orhan Giirsu, Din ve Bagimlilik: Noropsikolojik Bir Yaklagim, DEM Yayinlari Istanbul, 2018, sy.272-285; L.
Mefford, S. Thomas, B. Callen, & M. Groer, Religiousness/Spirituality and Anger Managment in Community-
Dwelling Older Persons, Issues in Mental Health Nursing, c. 35, 2014, sy.290.

# {bn-i Mace, Styam, 44.
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orug tutan kimselerde sadece nafile oru¢ tutma ile 6fke kontrolii arasinda
pozitif yonde, disa vurulan 6fke ve ige atilan 6fke arasinda ise negatif yonlii ve
anlamlilik diizeyinde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.*>

Yasam tarzi haline gelen oruglar ya da riyazet ¢aligmalar1 kronik ofke
kontroliinde etkili olabilir. Ciinkii ofke seytandir. "Seytan insanin kan
damarlarinda dolasir. Ag¢likla onun yollarini daraltin"# hadisi de bu metoda
isaret etmektedir. Bununla beraber siirekli 6fkenin veya 6fkeli kisiligin altinda
travmatik bir gocukluk donemi, yogun bir degersizlik takintisinin verdigi diger
insanlara kizginliklarin bosaltilmasi olabilir.# Bu durumlarda Oncelikle
danismanlik hizmeti almasi gerekir ki, 6fke kronik olmaktan ¢ikip bilingli ifade
edilir ve kontrol edilebilir olsun. Danismanlik siirecine eslik edecek sekilde
oruglara devam ederse etkin bir 6fke kontrolii gelisebilir. Ya da 6zgiin bir 6fke
yonetimi programina eglik eden bir siireg takip edilebilir.

Yilmaz, N. (2004) te yaptig1 arastirma sonucunda*, ergenlerin ofke ile basa
¢ikma becerileri tizerinde, 6fke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik
danismanin, hi¢bir miidahale yapilmayan grupla karsilastirildiklarinda etkili
olduklar: goriilmiistiir. Siirekli 6fke diizeyinin diismesinde, 6fke ile basa ¢ikma
egitiminin ve grupla psikolojik danismanin kisa siireli etkileri birbirinden
anlamli olarak farkli bulunmamuigtir. Uygulanan grup deneyimlerinin stirekli
Ofkenin azalmasi tizerindeki kalici etkileri bakimindan, ofke ile basa ¢ikma
egitiminin énemli 6l¢lide etkili oldugu anlasilirken, grupla psikolojik danisma
kalic1 etki gostermemistir.

Bazi ¢alismalar asir1 agresif davranis ile vitamin ve mineral eksikligi arasinda
bir iliski oldugunu tespit etmistir, calismada agresif bireylerin kandaki bakir ve
cinko oranlar1 daha yiiksek bulunmustur.® Selenyum ve B vitaminlerinin
yetersiz alinmasi endiseli hissetmemize neden oluyor. Et, tavuk, balik, peynir
ve yumurta gibi besinlerin viicudu alarm durumuna getirdigi biliniyor. Clinkii
bu tiir yiyeceklerde bulunan tirozin, kendimizi daha aktif ve hareketli hale
hissetmemizi saglayan dopamin maddesinin sentezinde yer aliyor. Kabak
cekirdegi, koyu yesil yaprakli sebzeler ve badem de bulunan magnezyum sakin
ve rahat hissetmeye yardimcidir. Badem ve kabak ¢ekirdeginin uyumaya ve
sakin olmaya yardimci gamma aminobiitirik asitten ve triptofandan zengin

45 Nurten Kimter, Orug ve Ofke Kontrolii Arasindaki iliski Uzerine Bir Arastirma, Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi, s. 7, 2015, sy.47.

46 Buhari, Ahkam, 31.

47 Engin Gegtan, Insan Olmak. Istanbul: Metis Yaynlari, 2016, sy. 60-68.

* Nalan Yimaz, Ofke ile Basa Cikma Egitiminin ve Grupla Psikolojik Danismanin Ergenlerin Ofke ile Basa
Cikabilmeleri Uzerindeki Etkileri, Doktora Tezi, Ankara, Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2004, sy.1.

4 W, Walsh, H. Isaacson, F. Rehman & A. Hall, Elevated Blood Copper/Zinc Ratios In Assaultive Young Males,
Physiology and Behavior, c. 62, s. 2, 1997, sy, 328.
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oldugu biliniyor.*Bu durumda helal temiz ve dengeli beslenme alisgkanlig1
gelistirmek 6fke kontrolii icin yardimc unsur olabilir.

Akut 6fkelenmelerde, bir durum ve olaya bagl kisa siireli 6fkelerde peygamber
efendimizin pratik tavsiyelerini uygulayabiliriz. {lk 6nce biligsel bir tepki
sayilabilecek su uygulama olabilir. “Ben bir kelime biliyorum, eger onu
sOyleyecek olsa, kendinde zuhur eden 6fke giderdi. (O kelime) Edzii billahi
mines-seytanirracim’dir.”>! Bu zikri tekrar ederken seytanin viicudunu terk
ettigini ve tetikleyicinin ortadan kalktigim1 hayal ederek sakinlesmeye
cabalamak. Bir diger 6fke kontrol tavsiyesi ise, “Biriniz ayakta iken 6fkelenirse
hemen otursun. Ofkesi gecerse ne ala, gegmezse yatsin.”2 Peygamber
efendimizin diger bir tavsiyesi ise “Ofke seytandandir, seytan da atesten
yaratilmigtir, ates ise su ile sondiiriilmektedir; dyleyse biriniz 6fkelenince
hemen kalkip abdest alsin.”> Kizginlik aninda oturmak veya sirt iistii uzanmak
viicudun gevsemesine sebep olur, kizmaya neden olan gerilime kars1 koymaya
yardim eder. Bu da sonugta, 6fke tepkisinin hafiflemesine gotiiriir.>

Yine bir hadisinde peygamberimiz "Seytan insanin kan damarlarinda dolagir.
Aglikla ile onun yollarini daraltin."®® Bu hadiste seytani, nefsin sifatlarim
tetikleyen bir unsur olarak goriiyoruz. Aktif olan sinyalleri pasif hale
getirmenin bir yolu da orucun 6tesinde riyazete isaret edilmektedir. Riyazet
usulii ile orug seytanla nefsin irtibatini keserek nefsi ve onun kotii sifatlarini
daha kolay kontrol edebilmeyi saglayabilir. Boylelikle aglikla sabir gelisebilir
ve Ofke kontrolii saglanabilir. Halvet usuliiniin uygulandigi, yani iftar ve
sahurlarda daha az gida ile iktifa etme tarzinda itikafa katilmak sabir egitimi ve
buna bagli 6fke kontroliinde etkili olabilir.

Oneriler

Sabir duygusu erken yasta kazandirilabilir. Anaokullarinda ilk o6gretim
diizeyinde karakter egitimi ve din kiltiirti ve ahlak bilgisi derslerinde
uygulama projeleriyle sabir basta olmak tiizere diger ahlaki degerler
Ogretilebilir.

MEB’e bagli okullarda ve cami yaz kuran kurslarinda oru¢ konusu ilmihal
tarzindan ziyade sabir tutumuyla iligkilendirilerek duygu ve karakter egitimi
cercevesinde anlatilabilir. Iftara yetismek icin orug tutulmadigi, orucun nefsi
terbiye etmek icin farz kilindig farkindaligi kazandirilabilir.

50 http://www.trthaber.com/haber/saglik/besinler-duygularimizi-nasil-etkiler-240660.html. (erisim tarihi,12 13, 2017).
51 Eb Davud, Edeb, 3.

52 Eb Davud, Edeb, 4.

3 Eb(i Davud, Edeb, 4.

5 Osman Necati, Hadis ve Psikoloji, Ankara: Fecr Yayinlari, 2008, sy. 94.

% Buhari, Ahkam, 31.
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Ofke kontroliine destek noktasinda riyazet niyetiyle daha az gida ile iktifa
edilerek camilerde itikafa katilmalar1 tavsiye edilebilir.
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