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Xulasa

Bu maqale duanin stresle mubarizadaki rolunu va insan hayatinda
yaranan gergin hallara qarsi tasirini aragdirir. Tadgigatin obyekti duanin
streslo  mubarizedaki psixoloji tesiridir. Maqgsad duanin insanin
emosional ve manavi rifahina tesirini tehlil etmakdir. Magalede duanin
mana va mahiyyati, stresi azaltmaq ve daxili rahatliq yaratmaq kimi tasiri
elmi adabiyyatin tehlili va sintezi vasitasile tahlil edilir. Naticaler gosterir
ki, dua inanc sahibi olan saxsler Ucln stresle mubarizads tabii ve tesirli
vasitedir, insanin daxili dinyasini sakitlagdirir, Umid ve rahatliq baxs
edir. Bu tedgiqatin naticaleri stresin azaldilmasi ve psixoloji rifahin
artinlmasi sahasinde yeni perspektivler acir. Stresin fiziki-psixoloji
tasirlori insanin hayat keyfiyyatini gdzagarpacaq deraceds asagl sala
bilir. Bu baximdan, stresle mibarize Ugliin muxtslif yollar ve Usullar
moévcuddur. inanc sahibi olan sexsler (¢lin ise dua stresle miibarizede
an tebii va tesirli vasitalardan biridir.

Dua tekce dini amal hesab olunmur, ham da insanin daxili
dinyasini sakitlesdiran, ona Umid ve rahatliq baxs edan glcli vasitadir.

Magalemizda duanin mana ve mabhiyyati, insanin ruhi ve manavi
hayatina tesiri shatali sekilde tohlil edilir. Duanin stresi azaltmaq ve
menen rahatlq yaratmaq kimi asas tasirlari diqgat merkazindadir.
Muxtalif elmi tadgiqatlar, arasdirmalar ve menbaler asasinda duanin
psixoloji tesiri vo stresle mubarizads effektiv vasite oldugu muzakire
edilir.

Dua edarkan insan 6z stress hallarini, narahatliglarini, gorxularini
vo garginliklerini daha yuksak bir quvvays havale edir va bu, psixoloji
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olaraq yungullesma ve rahatlasma hissi yaradir. Bu proses, insanin
0zUnU daha rahat va tahlikasiz hiss etmasina komak edir.

Yazida duanin butin dévrlerde, madaniyyatlerds va dini inanclarda
moveud oldugu, insan tebiatinin asas ehtiyaci kimi gabul edildiyi gosterilir.
Natice etibarile dua manavi- psixoloji baximdan insanlarin hayatina darin
tasir gostarir, stresls mibarizeda tabii ve effektiv Usul kimi giymatlendirilir.
Bu yanasma yasadigimiz dovrde stresle mubarize aparmaq Ugln
alternativ ve Umumilesdiriimis hall yolu teqdim edir.

Qeyd edak ki, duanin har camiyyatdes mdvcud olmasi onu har kas
Ugun olcatan vasiteya c¢evirir va bu, stresle mubarizede boyuk
ustunlukdur.

Acar sézlar: Din psixologiyasi, psixi saglamliq, din, dua, stres,
manaviyyat, inanc.

Jurnalimizda darc olunan meaqalslarin musllif hiiquqlarr mdslliflare
mexsusdur ve onlar CC-BY-NC lisenziyasi ilo har kese agiq sokilde darc
olunur.
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Abstract
This article explores the role of prayer in coping with stress and
its effects on stressful situations in human life. The object of the
research is the psychological impact of prayer in combating stress.
The aim is to analyze the influence of prayer on a person's emotional
and spiritual well-being. The article examines the meaning and
essence of prayer, as well as its effects, such as reducing stress and
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fostering inner peace, through the analysis and synthesis of scientific
literature. The results indicate that prayer is a natural and effective
means for believers to cope with stress, calm the inner world and
provide hope and comfort. The findings of this research open new
perspectives in the field of stress reduction and enhancing
psychological well-being. The physical and psychological effects of
stress can significantly diminish a person's quality of life. In this regard,
there are various ways and methods to combat stress. For believers,
however, prayer is one of the most natural and effective means in
dealing with stress.

Prayer is not only a religious act but also a powerful way to
soothe a person's inner world and offer hope and comfort.

The article thoroughly analyzes the meaning and essence of
prayer, as well as its effects on a person's spiritual and soul life. The
primary focus is on prayer's ability to reduce stress and create inner
peace. The article discusses the psychological effects of prayer and its
effectiveness in combating stress, drawing on various scientific
studies, research, and sources.

When praying, individuals entrust their stressful situations,
worries, fears, and tensions to a higher power, which creates a
psychological sense of relief and relaxation. This process helps a
person feel more at ease and secure.

The presence of prayer in all eras, cultures, and religious beliefs
demonstrates that it is regarded as a fundamental need of human
nature. Consequently, prayer is recognized as a natural and effective
method of coping with stress, deeply influencing people's lives both
spiritually and psychologically. This approach presents an alternative
and generalized solution for dealing with stress in our modern era.

The universality of prayer across all societies makes it an
accessible means for everyone, which is a significant advantage in
combating stress.

Keywords: Psychology of Religion, Mental Health, Religion,
Prayer, Stress, Spirituality, Faith.

The copyright of the articles published in our journal belongs to
the authors and is published as open access under CC-BY-NC license.
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Pe3tome

B paHHOM cTaTbe uccnegyetca ponb MonuTBbl B Bopbbe co
CTPECCOM U ee BfUsiHUEe Ha CTPECCOBblE CUTYaLUN B XXMU3HU YeroBeka.
O6bekToM uccrnefoBaHNA SIBRSIETCA MNCUMXONOrnMYyeckoe BO3OencTeue
MOMUTBbI B NpeogoneHun ctpecca. Llenb paboTel — npoaHanusmpo-
BaTb BMMSIHUE MOJSIMTBbI HA 3MOLMOHANbHOE U AyXOBHOe ©naronony-
Yyne yernoseka. B ctatbe paccmaTpuBaloTCA CMbIC U CYLIHOCTb MO-
NUTBbI, a Takke ee aheKTbl, Takne Kak CHUKeHne ctpecca n obpete-
HWe BHYTPEHHEro MOKOos, Yepe3 aHanu3 U CUHTE3 Hay4yHOW nutepary-
pbl. Pe3ynbTaTtbl NoKasbiBaloT, YTO MOMUTBA ABMNSAETCA €CTECTBEHHbLIM
n appekTnBHBIM CcpeacTBoM 6opbObl CO CTpeccoMm Ansd BepyrLux,
ycrnokavBasi BHyTPEHHUA MUP U Oaps Hagexay u yTeweHune. BoiBoabl
AAHHOrO MccneaoBaHUs OTKPbIBAKOT HOBblE MEpPCneKTMBbI B obnactu
CHMXXEHUSI CTpecca WM YNyudleHUst NCUXOrormyeckoro Grarononyyus.
®un3smnyeckoe 1 NCMXonorm4eckoe BO3LeNCTBME CTpecca MOXET 3Hauu-
TeNbHO CHU3UTb KaA4yeCTBO XW3HM 4yenoBeka. B cBa3n ¢ atum cyuie-
CTBYIOT pasnuyHble cnocobbl n metoabl 60pbbbl co cTpeccoM. OaHako
AN BEPYIOLLMX MONUTBA SABMSAETCS OOHUM M3 CaMblX €CTECTBEHHbIX U
AENCTBEHHbIX MIHCTPYMEHTOB B NPeofoneHnmn cTpecca.

MonutBa — 3TO He TOSMbKO PENUMMO3HbIA aKT, HO U MOLLHOE
CPeACTBO, ycnokamBatowee BHYTPEHHWUM MUP YeroBeka, AapyoLliee
Hagexay v yTeleHue.

B cTtatbe nogpobHO aHanM3mpyoTCa CMbICA U CYLLHOCTb MOSMUT-
Bbl, @ TAKKE €€ BIIMSHME Ha 3MOLMOHAIbHYIO U AYXOBHYH XWU3Hb Ye-
noseka. OCHOBHOE BHUMaHWe ygensieTcss cnocobHOCTN MONUTBbLI CHU-
XaTb CTpecc 1 co3gaBaTb BHYTPEHHMI MOKOW. Ha ocHoBe pasnmnyHbIxX
Hay4HbIX UccnegoBaHnin, paboT U NCTOYHUKOB 06CYXOatoTCa NCUXOSO-
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rmyeckne apgekTbl MoONUTBbl U ee 3PEEKTUBHOCTb KaK cpencTsa
6opbObI CO cTpeccom.

Bo Bpemsi MOnNTBbI YenoBeEK nepedaeT CBOM CTPECCOoBble nepe-
XUBaAHUSA, TPEBOIN, CTPAXM U HaANPSXKEHUS BbICLLUEN CUIe, YTO co3aaeT
NCUXoSiorMyeckoe oLlylleHne obneryeHnss M paccnabnenusa. 3ToT
npoLecc nomoraeT YesioBeKy 4YyBCTBOBaTb cebs Gonee CNOKOMHO W
3aLUMLLEHHO.

MpucyTcTBME MONUTBBLI BO BCE 3MOXU, KYNbTypax U PeNUrMo3HbIX
Tpaguumsax cBMOeTenbCTBYEeT O TOM, YTO OHa BOCMPUMHUMAETCS Kak
dbyHOaMmeHTanbHaa notpebHoCcTb Yenoseyeckon npupoapl. Cneposa-
TEeNbHO, MONNTBA NPU3HAETCsl €CTECTBEHHLIM U 3(P(PEKTUBHBIM METO-
Aom 6opbObl CO CTpeccom, okasbiBasi rnybokoe BrMUsSIHAE Ha XXWU3Hb
nofen Kak B AyXOBHOM, Tak U B NCUXONOrM4eckom nnaHe. Takon noa-
X044 npeanaraeT anbTepHATUBHOE M YHMBEpCarbHOEe pelleHne Ans
NpeoaoneHns cTtpecca B COBPEMEHHYIO 3MOXY.

YHMBEpCcanbHOCTbL MONUTBbLI B pasHbiXx ObLlecTBax Oenaet ee
AOCTYMHbIM MHCTPYMEHTOM ANsl KaXKAOoro, YTo SABMSAETCA 3HAYUTENb-
HbIM NpenmyLLecTBOM B bopbbe co cTpeccom.

Knrodeeble cnoea: rcuxornoausi penuauu, ricuxudeckoe 300po-
ebe, penuaus, Mosiumea, cmpecc, Oyxo08HOCMb, gepa.

Aemopckue ripasa Ha cmamabUu, orybruKoO8aHHbIE 8 HawWeM Xyp-
Harne, npuHadnexam asmopam u rnybsiuKyromcs 8 0mkpbImom docmy-
ne no nuyeH3uu CC-BY-NC.

Giris

Dua — saxsin 0z inanci, manavi dunyasi ve daha ylksek quvva ila
alage yaratmasi ugln istifade etdiyi gadim ve ¢ox tez-tez istifade olunan
manavi vasitelarden biridir. Dua ile insan 6zlinden daha gucu bir varliga
siginib ondan ehtiyacini dileyir. Dua tekce dini bir amal ve ritual deyil, o,
ham da insanin daxili rahatliq, Umid, sakitlik, aramhq tapmaq Ugun
maracist etdiyi Usuldur. Duanin gucu tskrarlanan soézlerinds, insanin
zehnini sakitlegdiracek darin duslncelara yonaltmak gabiliyystinds,
fordin daxili ve manavi dinyasini tenzimleamak gucundadir. Bu
sababdan, dua yalniz manavi deyil, ham de psixoloji baximdan insan
hayatina darin tesir gostaren fenomen kimi gabul edilir.
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Yasadigimiz muasir dovrde stres insanlarin tez-tez Uzlasdiklari
problemdir. Sresle mibarize tclin mixtslif Gsullar mévcuddur. inanc
sahibi olan insanlar tgln ise dua stresle muibarizeds tabii ve effektiv
vasitaloerdan biridir. Dua edarkan insan psixoloji olaraq yungullesma va
rahatlagma hissi yasayir. insan giiclii olmaq istayan bir varligdir. Bu
sebabdan da arzu etdiyi gicu 6zunda tapa bilmadiyinden, mutleq guc
sahibi olan Allahla rabiteys ke¢gmakle va Ona siginmagla bu hissini ve
ehtiyacini 6demayae c¢alisir. Bunu da dua vasitasile hayata kegirir.

Maqalemizde duanin stres uzarindaki tasiri arasdirilir. Yaziya
duanin ligsavi va terminoloji menasi ile baglayaraq, onun insan
psixologiyasina ve manavi dunyasina necea tasir etdiyi tahlil olunur.
Arasdirmamizda, asasen, duanin stresi azaltmaq, ruhi tarazlig
gorumagq, insana menavi rahatlig vermak kimi funksiyalari vurgulanir.
Hamcinin muxtelif tadqigatlar ve manbalar asasinda duanin psixoloji
faydalari, stresle mubarizadaki rolu genis sakilda tahlil olunur.

Tadgigatimizn maqgsadi duanin stresle mubarizadaki rolunu va
onun insanin psixi saglamligina tasirini hartarafli sekilde arasdirmaqdir.
Magsadimiza ¢atmaq Ugln asagidaki vazifelar muayyan edilmisdir:

—duanin psixoloji mahiyyatini ve stresle alagasini nazari cehatden
tohlil etmak;

—muxtalif elmi tedqgigatlarda duanin strese tasirini arasdiran
naticalari sintezlasdirmak;

—duanin streslo mubarizedoki effektivliyini gostaren konkret
nimunalar teqdim etmak.

Tadgigatimiz zamani elmi adabiyyatin tehlili va sintezi, muqayisali
arasdirma va Umumilesdirma kimi metodlardan istifade edilmisdir. Bu
Usullar tedqgigatin magsadine catmaga, qarsiya qoyulmus vazifelari
yerina yetirmaya imkan vermisdir.

Duanin liigavi va terminoloji manasi

‘Dua” s6zu arab dilindaki s=2 (da’'ve) kokundan gaelir. Bu Kok,
asasen, “gcagirmagq, yalvarmaq, saslemak® manalarini ehtiva edir. Ragib
ol-isfahani “Mifredat” kitabinda bu séziin “cagirmaq, yalvarmagq,
saslemak, foryad etmak, devet etmak” kimi manalarinin oldugunu bildirir
(el-Isfahani, 2021, 549). Bu teriflor gdsterir ki, dua yalniz bir sézle ifade
deyil, ham da daxili ehtiyacin ve emosional ¢agirisin tezahurudur.
“‘Macmaul-mufahras Qurani-Karim [Ggsti” kitabinda ise “dua” sdzinln
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daha genis meanalari geyd edilir: “cagirmaq, sizlanaraq zikr etmak,
temanna etmoak, dua etmak, ibadst etmak, yardim dilemak, komak
istemak, tagviq etmak, Allaha ibadat etmays davat etmak, nisbat etmak,
adlandirmagq, baddua etmak” ve s. (Canga, 2016, 200).

Terminoloji olaraq dua inanan saxsin Allahla slage qurmasi, Ona
yalvarmasl, niyaz etmeasi ve Ondan kdmaklik dilemasidir. Natica
etibarile, duada ferdden Allaha dogru bir yonalis, insanin vaziyyatini ve
taloebini Allaha teqdim etmasi ve Onun komayini istamasinin asas
maqgamlaridir (Hokelekli, 2010, 193). Bu terif duanin insanin manavi ve
psixoloji ehtiyaclarini 6dayan bir vasits rolu oldugunu vurgulayir. Dua —
insanin 6zUnu tak hiss etdiyi anlarda ona dastek olan, imid va rahatliq
veran bir manbadir.

islam Ensiklopediyasinda dua “kicikden-bdylys, asagidan-yuxa-
riya yonaldilan taeleb va niyaz” manalarinda istifada edilir. Bundan alave,
Allaha taqdim edilecek talablerin sifahi ve ya yazili gekilde ifade
olundugu matnlere de dua deyilir. islam adsbiyyatinda ise dua — Allahin
azamati garsisinda bandanin acizliyini etiraf etmasini, saxsin sevgi va
hérmat hissleri ile Ondan lutf ve komek dilemasini ifade edir
(https://islamansiklopedisi.org.tr/dua).

iki defe tibb (izre Nobel miikafati almis doktor Aleksis Karrel ise
duani bu cur tesvir edir: “Dua — daha ¢ox ruhun daxili alema dogru bir
kecidine banzayir. Umumiyystle, dua — bir sikaystden, azab feryadindan
vo ya yardim dilemakdan ibaraetdir. Bazen isa her seyin Ustinds
duraraq, azali sslinin darinliklerinds, bir ndv, musahida veziyyati yaranir.
Dua — ruhun Allaha ylksalisi kimi da terif oluna bilar. Dua, ham da hayat
mocuzasini yaradan varliga garsi gosterilan sevgi ve ibadatin ifadasidir.
Dua, haqigatan, insanin gorinmaz bir varligla, varliglarin Yaradicisi,
hamimizin qurtaricisi ve qoruyucusu ila fikren va hissan slagaya girmak
ucun gostardiyi sayi temsil edir” (Carrel, 2021, 37).

Dua - insanin galbinden gelan soOzlarla, dusuncelarle va ya
hisslerlo Allaha yonaeldiyi Unsiyyst formasidir. Bu alage heg¢ bir
murakkablik ve ya resmi prosedur teleb etmir. insan istenilon yerds,
bitin zamanlarda va her bir halda Allaha dua edarek Onunla birbasa
alage qura biler. Duanin bu birbasa xarakteri onu diger ibadat
formalarindan farglendirir. Masalen, digar ibadstler muayyan sertlar,
vaxt va ya makan taleb eda biler, lakin dua Ugun bels mahdudiyyatler
yoxdur. insan sevincinde, kederinde, siikiir ederken, yardim dilerken
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Allaha muracist eds biler. Bu, duani har bir insan tg¢lun alcatan va soxsi
bir ibadat formasina gevirir. Hokeleklinin dediyi kimi, “Dua — insandan
Allaha geden birbasa ve an qisa yoldur” (Hokelekli, 2017, s.64). Bu
ifade duanin insan ila Allah arasinda heg¢ bir vasiteci olmadan qurulan
saf ve temiz bir alagsa oldugunu vurgulayir. Dua — insanin urayindan
galen sozlerle, dusuncalarle va ya hisslarle Allaha yonaldiyi bir Unsiyyat
formasidir.

Dua etmak ehtiyaci

Dua yalniz muayyan dina ve ya madaniyyate mexsus deyil, batin
insanliq tarixindae va har bir madaniyyatde movcud olan universal hadi-
sadir. Bu, insanin 6zundan yuksek quvveys inanma va ona siginma
ehtiyacinin tebii oldugunu gosterir. Dua — insanin manavi va psixoloji
ehtiyaclarini 6dayan bir vasitadir.

insan tebisti etibarile dua edan bir varliqdir. Diinyanin har yerinds
va tarixin har bir déneminda insanlar dua etmis, dua edirloer va ilahi
varligla alaga qururlar. Ona duygularini, distncalarini, galblarini agir,
istaklarini taqdim edirler. Inandiglari varhiga qarsi sevgilerini, hérmat-
larini, baglihglarini géstarmak, Onu ucaldarag eyni soakilde ibadat
davranisinda olurlar. Buna gore da dua, ibadat universal xususiyysta
malikdir. Batun ilahi, bagari ve ya ibtidai hesab edilen dinlerin hamisinda
dua, ibadst ve dini ayinler ferd ve camiyyat hayatinin ayriimaz
xususiyyeti kimi yer alr (Hokelekli, 2010, 193). Dua yalniz muasir
dovrda deyil, ham da gadim zamanlardan bari insan hayatinin marke-
zinde olmusdur. insanin 6éziinden yiiksek bir giivveye inanma ve ona
siginma ehtiyaci tabiidir ve bu istak ham ibtidai, hem de muasir madani
insanlar terafinden hiss edilir.

Dua etmayin insanda oyatdigi hiss hayatin mumi axininda zasruri
va faydali bir duygudur. Duaya yalniz yasl, zaif va glcsuz insanlarin ve
ya usaglarin ehtiyaci oldugunu dusunarak, onun mahiyyatini azaltmaq
avazing, bu faydaya c¢atdigl Ug¢un dua edan insanla birlikde olmaq fikri
daha mudrik ve duzgun yanasmadir (Tarhan, 2016, 103). Dua etmak
elo bir hissdir ki, insan hayatinin muxtelif marhalalerinds, butin yas
dovrlerinda ona ehtiyac duyulur. Hayatin mixtslif anlarinda, sevinc va
kadardolu gunlards, ugur ve ya ugursuzluq qgarsisinda insan 6z galbini
dua il rahatladir.
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Dua etmak ehtiyacinin itdiyi cemiyyatler, adstan, axlagi ¢okun-
tudan uzaglasa bilmayiblar (Carrel, 2021, 57). Dua ehtiyaci insanin ax-
lagi dayerlerini goruyub-saxlamasina ve cemiyyatde manavi tarazligin
qurulmasina kdmak edir. Karrelin dediklerinden bela natice gixara bilirik
ki, duanin olmadigi camiyyatlorda insanlarin 6z eoxlaqgi dayarlarini
itirmasi ve manavi bohranlarla Gzlesmasi ehtimall daha ylksakdir.

Butun ilahi va geyri-ilahi dinlerde ve inanclarda Allaha dua etmak
ehtiyaci askar sekilde miisahide olunur. ibtidai ve miasir madeni
insanlar 6zlerini bu ehtiyacdan uzaq tuta bilmemigler. Tovrat, Zabur,
incil ve Qurani-Kerimda Allaha dua etmays gagiran birbasa ve dolayi
isaraler moévcuddur (Cilaci, 1982, 15). Bu mugaddes kitablarda insan-
lara Allaha yonalmak, Onun qudretine siginmagq ve Onunla slage
qurmagq tovsiye edilir. Dua — har bir inanc sisteminda insanin manavi
ehtiyaclarini ifade etmasinin asas vasitalerindan biri kimi gabul olunur.
Duaya baslayarken fardde bir toparlanma bas verir va diqgst Allaha
yonalir. Fard Allahin hidzurunda oldugunun ve Onunla slaga qurmaga
hazirlagdiginin sturu ile toparlanir. Dua eden farde goéra, Allah har seys
gadir, har seyi ede bilen ve buna gore de insanin ehtiyaclarini
garsilayan varligdir. insanin sdyladiklerini, isteklerini esidir ve buna gére
da fard dileyinin gabul olunacagi umid va gozlentisi ilo Allaha inam
baslayir, bunun hayacanini yasayir. Diqgatini xarici dinyadan 6z daxili
alemina, azablarina, istaklerine va bunlar teqdim edecayi Allaha
yonaldir (Peker, 2008, 124).

Dua yalniz dills edilan bir ritual deyildir. O, insanin batun varligi ile
Allaha yonaldiyi hayat terzi kimi basa dusule biler. Dua ferdin daxili
dunyasini tskmillesdirir, onun xarakterine ve hayatina derin tesir
gostaran mugaddas bir amal saciyyalidir. Karrel bu barada fikirlerini bela
ifade edir: “Dua bir vardis halina galdikde, xaraktere tasir edir. Buna
gora tez-tez dua etmak lazimdir. Epiktet yazir: “Nafas aldigindan daha
cox Allahi disun”. Sshar dua edib, gliniin galan hissasini vahsicasina
kecgirmak manasiz ve bosdur. Bir anliq duslince va ya suurla Allaha
yalvariglar insani Onun huzurunda saxlaya biler. O zaman Allaha
yalvariglarimiz butiin ilhamini duadan alacaq. Bels basa dusuldukdes
dua bir hayat terzi halina gelir’ (Carrel, 2021, 44). Duanin vardis halina
galmasi onun insanin daxili dunyasini teskil etmasi ve hayatina
istigamat vermasi demakdir. Belslikle, dua insanin gundslik hayatinda
daha gucli ve manaviyyatli olmasina kdmak edir, insanin Allaha olan
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inamini mohkemlandirir va onun hayatda garsilasdigi ¢atinliklarle daha
asanligla Uzlesmasine serait yaradir. Nstice etibarile, dua takcs
muayyan anlarda deyil, hayatin har magaminda movcud olmalidir.

Tadqigatlar gosterir ki, insan oglu harada olur-olsun, yuksek bir
varliga dua etmak, yalvarmaq ve niyaz etmoak ehtiyacindan uzaq qala
bilmayib. Kosmos dovrindse yasadigimiza baxmayaraq, insan oglu bu
gun Ugun an boyuk ugur sayllan Ay sayahatinde bels takabbir gds-
termayib ve orada da dua ehtiyacinin daha siddatle hiss olundugunu
ndmayis etdirmisdir. Kosmonavt Edvin Aldrin Aya ayaq basar-basmaz
ilk harakatinin dua va ibadat etmak oldugunu agiglamigdir. Aldrin ve Nil
Armstrong Aya enan kimi, butin dinya onlardan xabar gozleyarkan
Hyuston Kosmos Markazi ile radio slagasinda bir sakitlik yaranmis ve bu
muddat arzinde Aldrin 6z inancina uygun olaraq dua etmisdir (Cilaci,
1982, 18). Duanin, hatta elm ve texnologiyanin an ylksak zirvalerinde
bele insan hayatinin ayrilmaz bir hissesi oldugunu bu numunadan goére
bilirik. Kosmonavtlar kimi elm va texnologiyanin an gabaqcil nima-
yondaleri bela, an kritik anlarda duaya mduraciet edirler. Bu, duanin
insanin daxili dinyasini sakitlesdirmak ve ona Umid vermak qabiliy-
yatinin na gadar guclu oldugunu gosterir.

Duanin manavi tasiri

Duanin menavi tasirine geldikds, buna “ruhi tesir” da deys
bilarik. Gozle gérUnmayan bu tesir mugahidalar naticasinde muayyen
edilmisdir. Bir ndv, “zehni dayisiklik” adlandira bilecayimiz dua vasitssils,
sanki siurun derinliklerinde bir isiq parlayir. insan 6ziini oldugu kimi
gorur. Belalikla, nafsinde mdvcud olan harislik, qurur ve eqoizm kimi
hisslari yaxsica taniyaraq, axlaqgi vezifelerini yerina yetirmak G¢ln 6zinu
hazirlayir. Saxs ham fikir, heam de zehni baximdan tavazokarliq alde
edir; belace, ruhi bir rahatliq gazanir, asabi harakatlarini nazarat altina
alir. O, 6lim qarsisinda moéhkem durur. Xestalik, @zab ve an sevdiyi
insanlari itirmak kimi hallari d6zimls qarsgilayir (Cilaci, 1982, 46).

Duanin manavi tasiri insanin daxili dinyasina darin sakilde nufuz
edir va onun psixoloji, emosional, manavi tarazligini qgoruyub-
saxlayir. Dua insanin daxili dinyasini yalniz miavaqgsti bir sakilde deyil,
ham da uzun muddat va darinlagdirilmis bir tasire maruz qoya bilir.

Dua - insanin manavi inkisafinin asas dayaq noqtasidir. O, yalniz
¢otin anlarda siginacaq deyil, ham da ruhun Allaha gqovusmaq Ugun
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daimi bir ehtiyacidir. Karrelin de geyd etdiyi kimi, “Dua — ruhi alemin sirli
sonsuzlugu ile slagamizi tamin edir. Dua ile insan Allaha ¢atir ve Allah
onun galbina daxil olur. Dua etmak normal inkisafimiz Ggln zeruri
sayilir. Duani yalniz zsif ruhlarin, dilangilarin ve ya miskinlerin masgul
olduglari bir fealiyyat kimi qgebul etmamaliyik® (Carrel, 2021, 59).
Hagigeten da, dua yalniz zeif ve aciz anlarda deyil, gucli oldugumuz
zamanlarda da ruhumuzu guclandiren bir vasitadir. O, insani maddi
dunyanin tesirinden uzaglasdirir, menavi alemle Unsiyyat qurmaga
komak edir. Dua — insanin 6zUnu tanimasi va Yaradana yaxinlagmasi
ucun on tasirli yoldur.

Dua insani ugura c¢atdirir; ruzinin geniglanmasina, saglamhgin
artmasina, dmrun barakatlonmasina va Allahin kdmayina nail olmaga
vasitagilik edir. Dua vasitesile insan Allaha itastini subut edir (Cilacl,
1982, 46). Duanin Allahin litfline ve kdmayina nail olmaq kimi naticaleri,
onun insanin maddi ve manavi hayatina neca derindan nufuz etdiyini
gOsterir.

Karrel duanin agkar olan tesirini ¢ox aminlikle bele geyd edir:
“Indiya kimi aminlikls bildiyim budur ki, dua slle toxunula bilen, gézls
goruna bilan tasir yaradir. Ne qadar qariba gorunse da, bu, bir haqigat
kimi gabul edils bilar: har kim bir qapini ddyarss, qapi ona agilir vae agar
istese, igori buraxilir (Carrel, 2021, 53). Dua etmak Ugun, sadacs, bir
sayla Allaha yonalib, galbini Ona baglamagq kifayat edir. Bu say agil ve
distince yolundan g¢ox sevgi, bagliiq hissi ile 6zUnu buruza verir.
Masaloan, yalniz Allahin boyukliylini disunmak kifayat deyildir. Bununla
yanasl, an azindan, bir esq ve iman ifadesi dagsimalidir. Beloslikla, dua
distncenin sevgi ve esga gevrilmasi Ugln, ilk ndvbade, aqli ve fikri
dusuncelarden harakat edir. Uzun va ya qisa olsun, sasli va ya daxildan
olsun, dua bir usagin atasi il danigsmasini, sohbatini xatirlatmalidir
(Carrel, 2021, 39).

Natice olaraq duani “Allah insani dinlayir ve ona cavab verir’ kimi
da bagsa dugmak olar. Duanin tesiri bir xeyaldan ibarat deyildir. Kainatin
sirleri va atrafl shate eden tahlUkeler gargisinda insanin hiss etdiyi
gorxunun naticasini dini duygularin mahiyystini azaltmamagla daf etmak
lazimdir. Duani yalniz sakitlagdirici bir derman ve ya azab, Olum,
xastalik gorxusu garsisinda muracist olunan bir vasite zann etmamaliyik
(Carrel, 2021, 55). Dua — insanin Rabbi ile daim unsiyyatini qorudugu,
ham ¢atin, ham da sukur anlarinda bu slagani saxladigi ilahi bir
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dialoqdur. O, catinliklarde na qgadar siginacaq vasitesi olsa da, eyni
zamanda, sevinc anlarinda sukrun ifadasidir.

Duanin psixoloji tasiri

Dua insana muxtalif cehatlerdan tasir edir. Bu cehatlarden biri do
insanin psixologiyasi Uzarinda olan tesiridir. Yusufoglunun dediyi kimi,
“‘Duanin insan psixologiyasi uUzsrinde c¢ox ciddi tasiri var. Temin
edilmamig sonsuz istek ve arzularimiz sluraltina atilaraq, bizds
gbzlenilmayen vaxtlarda mixtalif béhranlara, daxili narahatliglara sabab
olur. Dua vasitasile an gizli, saxsi hisslarimizi ifade edir, i¢imizi bosaldir,
umidimizi guclandirir, gorxularimizi yungullesdiririk. Dua daxilimize
misilsiz rahatliq gatirir, garginliklerimizi aradan galdirir. Dua ile 6zimuzu
Allaha daha yaxin hiss edirik. Duasiz insan isigsiz bir zirzemiya
banzayir. Duasiz insan tanhaligin qaranlig hebsxanasi manganasinda
¢irpinan bir badbaxtdir. Dua ile manlik divarlarini asa bilerik. Clnki dua
manea va masafe tanimir. Dua ile sonsuz acizliyimizi Uca Allahin
nahayetsiz qudretine baglama seadetine qovusurug. Dua ile ruh
glcumuzu ganadlandiririg. Duada daxili varligimiz isiglanir. Duada 6z
gucumuzle deyil, Allahin sonsuz qudreti ile daxili ve xarici
dusmanlarimize meydan oxuyuruq” (Yusufoglu, 2011, 17).

insanligin an gatin ve an ¢ixilmaz anlarinda sigindigi an bdylk
liman duadir. inanan bitiin insanlar {iciin bu yénalis gacilmazdir. Dua ile
sixintilarini dile gstiren fard 6zinu rahat ve guvenda hiss edir. Cunki
insanin gucsuzliyund ve cgarasizliyini aradan qaldirmaq ehtiyaci onun
an tamal ehtiyaclarindandir. Glc — insan ¢iynine yuklenmis boylk
masuliyyatdir ve uzun muddatda yorucu tesirler dogurur. Asiq oldugu bir
varliga siginmaq, Ona tsslim olmag ve Ondan dilenmak ruhan
rahatlasdirici bir hadisadir. Aciz oldugunu etiraf zaiflik deyildir, aksina,
saglam bir ruh qurulusu Ggun terapevtik harakatdir (Kocagoban, 2019).

Dua keyfiyyatina, siddstine ve takrarina gbra ruh ve baden
Uzarinds tasir gostarir. Duanin takrarini ve muayyan dlgularde siddatini
muayyan etmak asandir. Lakin onun keyfiyyati miamma olaraq qgalir;
cunki basgasinin esq ve iman daracasini Olgacak bir vasitemiz yoxdur.
Bununla bele, dua edenin hayat tarzi bize Allahin hizuruna géndardiyi
istaklerinin, yalvariglarinin keyfiyyeti haqgqinda malumat vers biler.
Duanin, hatta ¢ox zaman dayersiz hesab edilon ve guursuzcasina
oxunan bazi numunaeleri belo, davraniglar Uzerinde muayyan tasir
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buraxir. insanin miigaeddaslik ve Allaha olan duygusunu eyni zamanda
guclendirir (Carrel, 2021, 47). Dua - insanin daxili dinyasini koklu
sokilde dayisdiren, onun psixoloji, ruhi ve manavi sakitliyini goruyan,
hatta daha da inkigsaf etdiran bir vasitedir. Dua — insanin dusunce ve
duygularini musbaet istigamata yonlaendirir, onun qavrayigini artirir ve
davraniglarini daha balansh edir. Bu tesirler foerdin saxsiyyatinin
inkisafina ve maenavi taraqqisine komaklik gostarir. Duanin tasir gucu
fordin duadaki semimiyyeatindan, derin inamindan ve duanin davam-
hligindan asilidir. Semimi ve davamli sekilde edilan dualar insanin
psixoloji vaziyyastini daha tez ve effektiv sokilde yaxsilasdirir.

Musahida va tedqigatlar duanin insanin butun psixoloji mexanizm-
lari, ruh va badan saglamligi Uzerinda tasirli oldugunu goésterir. Dua
insanin duasuncesini, duygularini, gavrayigini, istek ve arzularini,
davranis ve tutumlarini, qisasi, butin saxsiyyatini tesir altina alir. Bu
tasir farddan-forde forqlilik gostarir, xususile duadaki semimiyyat, derin
inam va davamliliq tesir gucinin muayyan ediimasinde muhum rol
oynayir (Hokelekli, 2010. s.197). Karrelin dediyi kimi, dua bir verdis
halina geldikds ve semimiyyatla edildikde onun tesiri daha aydin olur.
Sanki siiurun derinliklerinde bir isiq yanir. insan 6ziini oldugu kimi
gorur. Oz eqosunu, harisliyini, sahvlarini, qururunu kasf edir. O, axlaqi
vazifelerini yerina yetirmaya hazir olur, zehni tavazokarliq va yetkinlik
gazanmaga caligir. Belalikle, dua insan garsisinda yaxsiliq sanatinin
gapilarini acir. Saxs, tedricen, ruhi rahatliq elda edir. Sinir va ruhi
foaliyyatlorine ahangdarliq hékmran olur. Yoxsulluga, iftiraya, kadare
gars! bdyik bir sebir gazanir. Oliime, xestsliye, azaba, yaxinlarinin
itirlmasine  mohkam dozim nUmayis etdirir. Duaya baslayan bir
xastasini goran hakim sevina biler. Duanin yaratdigi rahatliq mualicada
guclu bir kdmakgeidir (Carrel, 2021, 48).

insan glicii mahdud olan, lakin sonsuz ehtiyac ve arzularla techiz
edilmis bir varligdir. Mahdud guce malik olan bu varlig mutlag ve abadi
bir irade guclina sahib olan manbs ile slage qurmaqg magsadile ibadat
edir. Belalikle, saxs ilahi quvva terefinden qorundugu hissini yasayir.
Sonsuz guc manbayi olan Qadiri-Mutlaq ile alage qurmaq arzusu onda
sarsilmaz bir inam yaradir. Bu ydnalis ve yalvarigs derinmanali, samimi
bir ibadatin ifadssidir. Oz acizliyini anlayan va glictiniin hiidudlarini bilan
bir insan duanin faydalarini qisa muddetde goéracakdir. Duanin an
muhdm faydasi insana tek olmadigini hiss etdirmak va Umid duygusunu
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canli saxlamaga koémak etmakdir (Tarhan, 2016, 101). Tek olmaq
insana qorxu ve ya narahatliq verir. Bu, tebiidir. Dua isa insani bu taklik
va yalnizlig hissinden xilas eda biler. Dua edarkan insan Allahla
rabitasini hiss edir, Onunla birlikde oldugunu anlayir. Bu, avezolunmaz
bir hissdir. Insan, bazan, camiyyst daxilinds bele 6ziinii tanha hiss edir,
galbindaki hisslari ve sozleri heg¢ kimla boluse bilmir. Dua ise bu
yalqizliqg hissini aradan qaldirir, onun gsatirdiyi garginlik, stres va
narahath§ yox edir. insan dua ederkan bilir ki, onu dinleyen, anlayan,
komaklik gosteran, har zaman siginacagi bir varliqQ movcuddur. Bu hiss
insana guven verir, onu gorxudan va narahatliqdan qurtarir.

inanan insanin en mihim siginacagdi duadir. Duanin ti¢c mihim
psixoloji faydasi var:

1. Problemlarini sozlerlo ifade etmaysa imkan verir. Problemin
garisighqg ve geyri-muayyeanlikden qurtulmasina kémaklik gdsterir.

2. Dua insana yukunun bolusuldiylu ve tek olmadigi hissini verir.
on carasiz va Umidsiz veziyystlorde har seyi esidan, bilen ve qudrati
yetoen bir quvvaya inanmaq, siginmaq, glvenmak insana sakitlik ve
rahatliq bexs edir. Dua guvan hissinin inkisafina va gorxularini aradan
galdirmaga kémak edir.

3. Carasiz insan passivdir, 0, heg¢ bir sey eds bilmir. Dua vasitasila
ise “nase etmak” movzusunda bir addim atmis olur (Tarhan, 2021,117).

Duanin 6zinumudafis ve problemlerin ifadasi ve halli, taklik
hissinin azaldilmasi va passivlikden aktivliye kegid kimi faydalarini, onun
insanin daxili alemina, psixoloji vaziyystine musbat tasirini geyd edes
bilorik.

Stresin lugavi va terminoloji manasi

Stres muasir dévrde an ¢ox qarsilasilan problemlarden biri kimi
gabul edilir. Psixoloji va fiziki terafleri olan stres muxtalif ¢atinliklorle
mulbarizede fardlerin  gabiliyyatine tasir gostera biler. Stresi
hayatimizda, guinumuzda tez-tez qarsilagsacagimiz hal kimi gabul eds
bilerik. Bu baximdan, stresin ligati menasi bu murekkab anlayisin
daha yaxs! basa dusulmasine komak edir. Fargli manbalerde stresin
torifi ve tasiri hagginda muxtalif malumatlar mévcuddur. Stresin lUgasti
manalarina va adabiyyatda nece aks olunduguna diqgat etsak, gorerik
ki, “stres” sozU latinca “stringere” sozundan galir, “sixmaq”, “sixisdir-
maq”, “baglamaq” menalarina galir. Fransiz dilindaki “etreindre” s6zu

” ““
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da bu kdkden téremisdir, “badenla va ya qollarla sixici sekilde shate
etmak”, “qarsihgli duygular icinde sixmaq” menalarini ifads edir
(masalen, birini galbinde ve ya sinasinda sixici sakilde qucaglamagq
mumkun oldugu kimi, onu bogmagq, bogarcasina sixmaq da mumkun-
dur). “Bogmaq” s6zu isse bizi “ezab vermak”, “canini sixmaq”, “sixisdir-
maq” kimi anlayiglara, yani narahatliq, gaygi, Urak ve ruhsixintisi,
kadar kimi duygulara aparir. Buradan isa yena “stringere” sézunden
torayan, ehtiyac, tshluks, agri kimi vaziyyetlorde hiss olunan terk
edilmak, tanhaliq ve zaiflik duydularini ifade eden “detresse” (sixinti,
kadar, daginti) sdzune gatirib ¢ixarir (Stora, 1992, 7). “Stres” anlayisi
“Oksford ingilisce Lugeti’nde “cetin bir veziyyetin ve ya bu hala
gstiracek vaziyyste sebab olan bdyluk narahatliq” kimi geyd edilib.
(https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zI%C3%BCk/ingilizce/str
ess)

Stres canli organizmin tarazligini pozan va onun mubarize
gabiliyyatini ¢atinlegdiren ve ya haddindan artiq yuklayen tshrikedici
hadiselera verdiyi reaksiyadir (Gerrig, Zimbardo, 2012, s.379). Lugatda
geyd olunan bu terifin ¢atin bir veziyystin insanlarda yaratdigi ruhi
gerginlik ve narahatligi tesvir etdiyini gorurlk. Heyatda, bazan,
gozlenilmadan muxtelif hadisaler ve ¢atinliklar meydana gele bilir. Bu
cur vaziyyetler insan psixologiyasina ve saxsin emosional veziyystina
ciddi sokilde tesir gosterir. Masslon, is yerindaki problemler va
¢otinlikler, ailedaxili munaqgigeler va anlasilmazliglar, saglamliq
masalaleri va ya maddi ¢atinlikler kimi sabablar insanin gundalik normal
hayatini ¢atinlesdirs ve ya ona narahatliq yaradar.

Stres — psixologiyada tez-tez garsimiza ¢ixan bir anlayisdir. insan
hayatinda har an stres yasaya bilacayi hadisslerlo qarsilasir. Bu
sababdan de stres psixologiyada an ¢ox arasdirilan movzulardan biridir.
Bu termin psixologiya kontekstinds ilk dafe 1940-ci illerde macarssilli
kanadali endokrinolog Hans Selye (1907-1982) terafindan tasvir
edilmisdir (Vandenbos, 2007, 1036).

Stres — organizmin fiziki-ruhi serhadlerinin tazyiqg altinda galmasi
va tahdid edilmasi naticesinda yaranan veziyyatdir (Baltag, Baltag, 1990,
40). Bu narahatliq, bazen, insana o gadar manfi tesir edir ki, fardin
6zUnainamini azaldir, gararverma qabiliyyatini zaiflade bilir. Cox vaxt
yaranmis vaziyystin 6zU deyil, onun sabab olacagi tesirler ve naticaler
daha ¢ox narahatliq dogurur. Masalan, issizqalma hali maddi ¢atinlikler
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yaratdigi kimi, eyni zamanda, insanin galecek perspektiviori,
O0zunainami va sosial alagelerine do menfi tesir gdstarir. Naticede bu
narahatliglar insan disuncalerini manfi istigamatsa ydnlandir, daha darin
narahatliq girdabina salir.

Stresi yaradan sabablar

Stres muasir ginimuzda insan hayatinin ayrilmaz bir hissasina
cevrilib. Fardi, elace da ictimai saviyyade muxtalif amillar tarafinden
toqib olunan insan psixikasi Ugln stres yalniz zehni deyil, ham da fiziki
vo sosial problemlar manbayina gevrilir. Stresin sabablari muxtalif ola
biler: ekoloji seraitden tutmus, fardlararasi munasibatleradak genis
aspektde tezahur edan bu amiller insanin hayat keyfiyyatini
ahamiyyetli derecede asagi salir. Sirel Karakasin “Psixologiya
Lageti’nda geyd etdiyi kimi, stres daha ¢cox zehni ve ya fardlerarasi
masalalerda yasanir. Stres amillarine misal olaraq, ekstremal ekoloji
sorait (masalan, haddindan artiq soyuq, haddindan artiq ritubat), tabii
felaketlar, insanlararasi problemlar, bosanma, hayatimizda énamli rolu
olan saxslerin dinyasini dayismasi, valideyn munaqisesi, son tarix,
garsidan gelen imtahan, maliyya problemlari, miflis olmaq,
isdencgixariima, ciddi saglamlg problemlarini gostare bilarik.
(https://www.psikolojisozlugu.com/searchapil?search_api_views_fullte
xt=stress)

Hamginin isi itirmak gorxusu, dost ve ya hayat yoldasinin manfi
davraniglarindan narahat olmaq, kinoya bilet tapa bilmamak, konserta
gecikmak qorxusu, avtobusa, dersea va ya goruse vaxtinda cata
bilmamak ehtimali ve yuzlerle basqa sebeb garginlik reaksiyasini har
gln yasamaga vadar edan stres novleridir (Baltas, Baltas, 1990, 21).

Stresin natica va alamatlari

insanin 6z heyatinin her sahesinde yasadigi gerginlik ciddi
problemlarden olaraq onun sturuna manfi tasir gosterir. Fardi, elaca da
ictimai saviyyade muxtalif amiller tarefinden tezyiglera maruz galan
insan guuru ugun stres yalniz zehni deyil, ham de fiziki ve sosial
problemlarin asas sabablarindan birina gevrilib.

Stres insan badaninin, demak olar ki, butin Gzvlerine tasir gos-
taroen dayisikliklare gatirib ¢ixarir, fardlarin hisslarina ve davraniglarina
tasir edir. Masalan, bu, Urakddyuntusu, tarlema, adizqurulugu, nafasdar-
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hgi, harekatlilik, strstlonmis nitq, menfi duygdularin gticlenmasi (eger
artiq movcuddursa) va stres yorgunlugunun daha uzun muddest davam
etmasi ile 6zUnd godstare bilir (Vandenbos, 2007, 1036). Stresa garsl
reaksiyalar uzun zaman arzinda xroniki xastsliklarin inkigafi Gglin zemin
yarada bilir. Stresin tez-tez tekrar olunmasi va intensivliyi bu prosesi
suratlandirir. Bu xastaliklar basagrisi, yuksak tezyiq, Urek marazleri kimi
fiziki alamatlar ola bilacayi kimi, psixoloji-zehni nasazliglara da gatirir.
insanlar bu hallara garsi davranis modellerine ve zehni xiisusiyystlorine
uygun olaraq, stres qarsisinda psixoloji reaksiya kimi gerigakilms,
gabuletma, mugavimatgosterma ve ya qorxu, narahatliq, depressiya
kimi ruhi problemlerini inkisaf etdire bilarlar. Diger terefden, diggstin
azalmasi, zehni bir movzu uzerinda fokslanma ¢atinliyi, muxtslif movzu-
lar arasinda slagaqurma murakkabliyi, haddinden artiq unutganliliq,
obsesiv dlustincalar zehni saviyyadaki problemlarden bazilaridir (Baltas,
Baltag, 1990, 58-59).

Stresin tesiri muixtalif formalarda 6zunu go6stere bilir: fiziki
alamatlerdan ruhi ve sosial problemleradek genis aspektda tezahur
edan bu izler insanin hayat keyfiyyatini shamiyyatli deraeceds asagi salir.
Sirel Karakasin “Psixologiya Lugeti’nds geyd etdiyi kimi, stres slamatlari
dord asas kateqoriyaya bolundr: fiziki, ruhi, zehni ve sosial keyfiyyatlar.

1. Fiziki alamatlar: tez-tez nefes alib-verma, agizqurulugu,
gerginlikden yaranan basagrisi, azaleagrisi, ¢enada qicolma, dis
gicirtmasi, haddindan artiq terlema, yerinds dura bilmema, yordunluq,
enerji itkisi, yuxuda nizamsizliq, istahda deayisiklik, hazmsizlik, gabizlik,
ishal, kolit, xora, deriddyuntuleri, ylUksak tezyiq, Uraktutmasi, tik (ani
refleks).

2. Ruhi alamatlar: narahatliq, tesvis, depressiya, asanligla
aglamaq, shval-ruhiyyanin tez ve davamli dayisilmasi, asabilik, garginlik,
etibarsizliq hissi, haddindan artig hassasliq, psixoloji cahatdan
tezincima, gqozab partlayiglari, agressivlik, tikenma hissi (6zinl yetersiz
hiss etmak).

3. Zehni alamatler: diqgsat ¢catismazlidi, garar vermakda ¢atinlik,
muhakimanin zsiflemasi, unutganliliq, aqli gqarisigliq, tek bir fikir ve ya
dusuncays ilisib-galmaq, asadi mahsuldarliq, is keyfiyysatinds azalma,
sohvlarin artmasi, agsagi mizah anlayisi.

4. Sosial slamatlar: garsidakina giuvenmama, onu gunahlandir-
ma, sosial hayatdan uzag durmaq, c¢ilginliq, haddindan artiq mudafiagi
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munasibat, hadsiz hassasliq, nitqin azalmasi, gida gabulunda ifrat
daraceda vasvasiliq, zerarli va psixotrop maddalerin istifadasinda kaskin
artim. (https://www.psikolojisozlugu.com/searchapil?search_api_
views_fulltext=stress)

Duanin stres uzarinda tasiri

Har kas Ugun stresle mubarizeds etibarli sayillacaq umumi va
duzgun hall yoxdur. Bu onu gosterir ki, stresin manbaleri, elace da
streslo mibarize masalesi fardidir. Fardin sexsiyyat xUsusiyyatleri va
sosial destek gaynaglari ils yanasi, onun dini-manavi hayatli da stresla
mibarizede ehemiyyetli potensiala malikdir (Acar, 2024, 58). insan
hayatin c¢atinlikleri ile Uzlesarkan dini inanc ve manavi dayarlar ona
dastak olur, umid ve rahatliq yaradir. Dua, ibadet ve digar dini rituallar
insanin daxili dinyasini sakitlagdirir, stresin tasirlarini azaltmaga komak
edir. Bu, dini hayatin tekce menavi deyil, hem da psixoloji faydalarini
gOsterir.

Aparilan bir gox arasdirma dini inanc, ibadst va ayinlerin stres va
gerginliklerle  mubarizede insanlara d6zum ve sebir gucu verdiyini
gosterir (Hokelekli, 2010, 206). Din duygusu ¢ox zaman dua il ifade
olunur. Dua din duygusu kimi tamamila ruhi bir hadisadir. Ruh alami ise
texnologiyamizin ¢atmadigi ve nufuz eds bilmadiyi bir mekandir (Carrel,
2021, 34). Muasir doévrde elm va texnologiyanin suratli inkisafina
baxmayaraq, bu teraqqinin ¢ata bilmadiyi bir manavi sahanin mdvcud
oldugunu musahide eds bilirik. Bu saha insanin ruhi ve ya manavi
dunyasi kimi teqdim edilir ki, bunun da maddi vasitelar ve ya texnoloji
yeniliklorloe tam sokilde anlasila ve ya tesir edils bilmadiyi gorunur.
Arasdirmalar gostarir ki, insanin manavi alamle slagaqurma cahdleri,
asason, ibadet ve dua ayinleri vasitesilo reallasa biler. Muxtalif
tadgigatlar gergivesinde aydin olur ki, dua insanin maddi
mahdudiyyatlardean muvaqgati azad olmasina ve manavi tecrubaler alde
etmasine kdmak godstare bilar ve bu nazariyya musyyan darecads
dastaklenir. Bu prosesin fardin daxili dinyasinin inkisafina ve menavi
ehtiyaclarinin 6denilmasine miayyan daracada tohfa verdiyi irali strllir.

Dua, ilk ndvbades, fordde rahatlig ve sukunat yaradir, sinirlarini
sakitlegdirir. Narahatliq va stres vaziyyatinde olan bir insanda yungulluk
va rahatliq hissi yaradir. Orta maktab sagirdleri Uzerinda aparilan bir
arasdirmada sagirdlerin 93 faizi dua edarken bir yungulluk hiss
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etdiklerini ve rahatliq duyduglarini bildirmisdir. Dua edan saxs
narahatligini, dardini Allaha danigsaraq, etdiklerini ve goOzlantilerini
Onunla boélusarek ruhan sakitlagir. Duanin en mihim faydasi insanin
tek olmadigini hiss etmasidir. Dua ve ibadatle Allaha siginan ve bu
dinyada tek olmadigini bilan insan muasir dévrde an ¢ox rast gslinan
xostaliklorden biri olan depressiyanin yaratdigi gerginlik, gamlilik,
narahatliq, daginighhqg, unutganliiq ve diggat camlema ¢atinliyinden
bdylk dareceda qorunur. Dua edan fordin gelacakla bagl narahathqglar
azalir, hayata manfi yanasmir; aksina, yaxsi ve gbzal gdzlentiler icinda
olur. Dua, eyni zamanda, insana ¢alismaq ve ugur gazanmaq gucu
verir. Sexsa ¢atinliklerlo, manealarlo savasmaq, muibarize aparmagq,
taslim olmamagq, dézimlulik ve sebir etmak quvvati gazandirnr. Dua
cesarat ve inam baxs edir (Hokelekli, 2010, 197). Ibadst insana garginlik
vo stresdan qurtulmaqda, manavi saglamhgini qorumaqgda komaklik
gosterir. Insan giindslik hayatin problemleri ile Uzlegerken tez-tez
gerginlik yasayir, narahat olur ve zehni cehatden yorulur. Mahz bu
baximdan, islamda tez-tez ediimesi tévsiye olunan namaz ibadsti, insani
gundaelik hayatin teleblerinden va zehnini narahat edan problemlardan
uzaglasdiraraq, qisa muddat da olsa, dinlenmasini va stresden azad
olmasini temin edir. Namaz, eyni zamanda, bir maggduliyyat oldugu Ugun
insani ruh saglamhigini pozan dusuncalarden uzaqglasdirir. Dastemaz alib
namaz qgilmagla insan rahatlayir, hamginin namazin miayyen fasilalerle
tekrar olunmasi naticasinds bir middst sonra menfi dislncalerden
tamamils azad olur (Peker, 2008, s.119). Tesadlfi deyildir ki, arab dilinda
“saleh” olaraq ifads edilon “namaz”’ s6zunun koku “dua” menasina galir
(https:/fislamansiklopedisi.org.tr/sala).

Diger terafden, 06z acizliklerini, caresizliklerini va zaifliklerini
anlayan, Allahdan komak ve dastak isteyan ganclarin gundslik hayat
taleblari zamani qarsilasdiglari stres, depressiya ve Umidsizlikle daha
rahat mubarize apara bildikleri, natice etibarile intihar ehtimallarinin
daha asagi oldugu musyyen edilmisdir (Hokelekli, 2010, s.183). intihar
fikrine qapilan saxs, sanki dardini ve sasini he¢ kesa egitdira bilmir. O,
dua vasitasile onun sasini esidan, dardini anlayan ve ona komaklik
gostara bilacak qudratli bir Varligin — Allahin oldugunu anlayir. Bu inam
vo manavi dastok insanin stres, depressiya va Umidsizlik kimi agir
duygulardan daha tez xilas olmasina kdomak edir. Dua insanin
daxilindaki boslugu doldurur va ona yeniden Umid va guc verir.
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Muasir camiyystlorde misahide edilan ruhi pozuntular, sinir
xastelikleri Umidini ve manavi destayini itirmig, imansiz ve Umidsiz
insanlar arasinda daha ¢ox rast galinir. Statistik malumatlar da gdsterir
ki, intiharlar dua edsn ve imanl insanlar arasinda, demak olar Kki,
musahide edilmir. Intiharlarin, texminen, 95 faizi imansiz, menavi
dastekden mahrum olmus sexsler arasinda geyds alinir. Duanin axlaq
ve saxsiyyet lizerinds ds bdylk tesiri mdvcuddur. insanligi exlagsizliga
surlUkleyan sebablar arasinda Umidsizlik, manavi va ruhi intizamin
zoiflemasi da vardir. Dua insanin duygularini ylksaldir, kicik va
ahamiyystsiz ehtiraslardan qurtarir, ruha rahatliq ve aramiq verir.
insanin dziini ifade eden sexsiyystinin giiclonmasine kémaklik gdstarir
(Pazarh,1972, 196).

Duanin psixi saglamhga tesiri ile bagli aparilan bir saha
arasdirmasinda muayyen edilmisdir: haddindan artiq stres va narahatliq
hallarinda dua etmek ehtiyaci hiss edan va duani yasadigi psixoloji
garginlikden qurtulmaq Ugun dini mubarize Usulu sayan yeniyetmalarin
faizi 91,03 gostericisinda olmusdur. Eyni arasdirmanin naticalarina gore,
muintazam va davamli sekilde dua edilmasinin psixi saglamliga musbat
tasirlori olduguna inananlarin faizi ise 98,72 civarinda musahida
edilmisdir (Kog, 2002, s.127-129). Bundan slave, haddinden artiq stres
va narahatligdan yaranan psixoloji problemlarin aradan qaldiriimasinda
duanin musbat tasirlerinin oldugu musahida edilir (Hiz, 2024, 84).

Natico

Bu tedqigatda duanin stresle muabarizedaki rolu ve insan
psixologiyasina tesiri genis ve ohatali sakilde arasdiriimigdir.
Yasadigimiz muasir dovrds stres insan hayatinin ayrilmaz bir pargasi
halina gelib. Fardi, elece da ictimai seviyyade muxtalif sebablar insan
psixikasina tasir edir, stres yalniz zehni deyil, hamginin fiziki ve sosial
problemlarin asas sabablarindan birina gevrilir. Stresin sabableri genis,
muxtalif sepkilerde tazahir edir: ekoloji saraitden tutmus, ferdlerarasi
munasibatleradek geniglonan bu hal insanin hayat keyfiyyatini ciddi
sokilde asagi salir.

Stresle mubarizs Uciin miixtelif Gsullar mévcuddur. inancli insanlar
Uclin dua on tabii va faydali vasitelarden biridir. Dua tekca dini ritual
deyil, eleca do soexsin daxilinds sakitlik yaradan, ona umid ve rahatliq
gatiran avazolunmaz vasitadir.
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Magalamizde duanin mana va mahiyyati, insan hisslerina, fardin
psixoloji vaziyyatine ve manavi hayatina tesiri genis sakilda tahlil edilib.
Duanin stresi azaltmaq, ruhi tarazligi berpa etmak ve daxili rahatliq
yaratmaq, zehni saglamliga destsk kimi funksiyalari maqalamizda
diggat merkazinds olmusdur. Muxtslif tedqiqatlar, arasdirmalar ve elmi
manbalar asasinda duanin psixoloji faydalari ve stresle mubarizede
tasirli vo effektiv bir vasite oldugu yazida muzakire edilmisdir. Saha
arasdirmalari, aparilan terclbaler ve diger faaliyystlor duanin stres
uzerindeki musbat tesirini ortaya cixarmigdir. Maqalenin naticelari
gostarir ki, dua stresin azaldilmasi, ruhi tarazligin qgorunmasi ve daxili
rahathgin tamin edilmasinda ahamiyyatli vasitadir.

Tadqigatimiz yazinin giris hissesinde ireli sudrtlen iddialar
tasdiglayir va duanin stresle mubarizadaki shamiyyatini vurgulayir. Son
olaraq vurgulayaq ki, dua insanin daxili dunyasini zenginlesdirir, $axsa
Uumid ve guc verir, stres ve digar psixoloji problemlerdan azad olmasinda
avazedilmaz rol oynayir. Qeyd edak ki, dua muasir dévrde daha vacib
bir vasitaya gevrilib. Dua insanin manavi-psixoloji saglamhgini qoruyub-
saxlayan, hayatin ¢atinlikleri ilo Uzleserkan ona dastek olan manavi
manbadir. Galacek tadgigatlar duanin muixtalif stres noévlerine tasirini,
forgli yas qgruplarinda ve madaniyyatlerds rolunu daha atrafli arasdira
biler. Bu sababdan, duanin stresle mubarizadaki rolu va faydalari
haqgginda daha ¢ox tedqgiqgatlarin aparilimasina ehtiyac duyulur.
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