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Ozet

Kayg1 prevelansi en yiliksek psikolojik rahatsizliklardan biridir. Bircok insan degisik diizey ve
cesitlilikte kaygi problemi yasayabilir. Bunlarin en sik rastlanilanlari diger kaygi bozukluklar: ile
beraber siav kaygisi, gelecek kaygisi ve panik atak sayilabilir. Bu arastirmada kaygt kavramina vahiy
yonelimli kritik analitik yaklagimla tespit ve ¢dziim bulunmaya caligildi.

Kaygi konusunda mevcut kuramlar incelendi. Akabinde Kur’an’da kaygi kavramiyla ilgili hangi
kelimeler oldugu arastirildi. Hagyet, Gam ve Havf kelimelerinin kuramlarda belirlenen kaygi
tanimlamalari ile uyusan kelimeler oldugu tespit edildi.

Kur’an miiminler igin sifa ve rahmet kaynagi oldugundan kaygi sorununa ¢dziim tavsiyelerinde
bulunmasi dogaldir. Ancak bu tavsiyeler kaygi olugmasini dnleyici nitelikte rehabilite edici tavsiyeler
oldugu goriildii. Bununla beraber hadislerde kaygi ve endise tasiyan bireyler i¢in tavsiyeler oldugu
goriildii. Bu meyanda 6ne ¢ikan ¢dzlim odakli tavsiyelerin namaza devam, sabir, tesbihatla mesgul olma
ve tevekkiil oldugu goriildii.

Abstract

Anxiety is one of the high prevalence of psychological disorders. Many people can experience
different levels and diversity of anxiety problems. These are the most common with other
anxiety disorders test anxiety, anxiety and panic attacks can be considered. In this research
tried to find a solution oriented revelation to the concept of anxiety identified by critical
analytical approach.

Examined existing theories about anxiety. Then the words which were investigated as
concerns about the concept in the Qur'an. The words of awe, sadness and fear were found to
be congruent with the anxiety theories and anxiety definitions.

It is natural to recommend the Qur'an because it is healing and mercy to the source of anxiety
problems for the believers is natural. However, these recommendations were found to be
capable of preventing the formation rehabilitative care advice. At the same time it is
recommended in the hadith for individuals who showed anxiety and worry. In this context,
forward the solution-oriented advices was seen continued prayers, patience, to be busy tesbihat
and trust.

1. Arastirmanin Konusu

Kayginin tanim ve kaynaklarini, basa ¢ikma yontemlerini kritik ederek vahiyde bu kaynaklar1 tespit
etmektir.

2. Arastirmanin Onemi
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Kaygili insanlar gergin bir yasam siirdiikleri bilinen bir gercekliktir. Bu gerginlik hayatlarinda
aldiklar1 kararlar1 negatif etkileyebilmektedir. Kaygiyla basa c¢ikma noktasinda yapilan
arastirmalarda psikoterapi alsin ya da almasin insanlara inandiklari dinin ¢6ziim Onerilerini
uygulamak onlara ibadet hazziyla beraber rahatlik da verdigine tanik oluyoruz. Bu anlamda
kayginin kaynaklarina vahiy 1s181inda elestirel yaklagimin gerekliligi goriilmiistiir.

3. Psikoloji ilminde Kaygi Kavram

a) Kaygi: Kaygi (anksiyete) kelimesinin kokii eski Yunanca “anxietas” olup endise, korku,
merak anlamlarina gelen bir kavramdir.? Kaygi, en genel anlamiyla tehlike veya talihsizlik
korkusunun ya da beklentisinin yarattigi bunalt: veya tedirginliktir.? Kaygi, kisinin bir
uyaranla karsi karsiya kaldiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel degisimlerle
kendini gdsteren asir1 uyartimishik durumudur.®

TDK sézliigiinde kaygi iiziintii, endise duyulan diisiince, tasa olarak tanimlanir.*

Nedeni belirsiz korkuya kaygi denir. Kaygida korkudan farkli olarak fiziksel agidan tehdit eden bir
uyaran s0z konusu degildir. Kaygi sirasinda verdigimiz duygusal tepki, tehditle dogru orantili
degildir. Smava girme diisiincesi bizde “basarisiz olma kaygis1” yaratir.°

Kisi kaygiy1 gelecekte kotii bir sey olacakmig gibi algilar ve anlatir.

Cok hafif tedirginlik ve gerginlikten panik derecesine varan degisik siddette olabilir. Kayginin
ruhsal ve fiziksel belirtileri vardir. Bu belirtiler kayginin etkisiyle olusan savunma diizenlerine
gore ortaya ¢ikar.®

Durumluk kaygi, ortaya c¢ikisinda gerek dis, gerekse igsel etkenler rol oynamaktadir. Birey
tarafindan gercek ya da gercekmis gibi algilanan tehlikeli olabilecek yasantilar bigiminde ve de
akut olarak (o0 anda, 0 durumda) yasanan bir duygu durumudur. Durumluk kaygi, insanin belirli bir
anda bir uyaric1 veya durumu kendisi i¢in zararli ve tehlikeli olarak algiladiginda ortaya ¢ikar.
Stirekli kaygi ise, bireyin i¢cinde bulundugu durumu stres verici olarak algilama ve yorumlama
egiliminin yarattig1, devamli ve kronik bigimde yasanan kaygidir. Stirekli kaygi, gelecege yonelik
olarak hissedilen ve bireyin kaygi yasan tisina olan yatkinligidir. Buna kisinin iginde bulundugu
durumlart genellikle stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi de denebilir.
Stirekli kaygt baskili olmayan, nétr olan durumlarin kisi tarafindan tehlikeli ve 6ziinii tehdit edici
(kiigtiltiicti) olarak algilanmas1 sonucu olusan mutsuzluk ve hosnutsuzluk duygusudur. Bu tiir kaygi

[1] * Ozcan Kéknel, “Zorlanan Insan - Kaygi Caginda Stres”, Istanbul, Altin Kitaplar, (1988), s.138.

[2] 2 Selguk Budak, Psikoloji SézIiigii Bilim ve Sanat Yayinlari, Ankara 2000, s.17.

[3] 2 http://www.nccogpdm.metu.edu.tr/Brosur-06.pdf, erisim tarihi: 05/03/2013;
http://tip.kocaeli.edu.tr/docs/sinavkaygisi.pdf, Dr.Nursu Cakin Memik 2007.

[4] ¢ http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.

[5] ° Anadolu Universitesi Psikolojik Danigma ve Rehberlik Merkezi, “Sinav Kaygist”,
http://www.pdrm.anadolu.edu.tr/b/sinavkaygisi.pdf.
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seviyesi yiiksek olan kisilerin kolayca incindikleri ve karamsarliga biiriindiikleri goriiliir. Bu kisiler
durumluk kaygiy1 da digerlerinden daha sik ve yogun yasarlar.’

Anksiyeteli kisi kendisini endiseli, gergin, tedirgin, korku i¢inde, kaygili, patlayacak gibi hisseder;
her an kotii bir sey olacakmis ya da kotii bir haber alacakmis gibi geldigini belirtir. Huzursuzdur,
yerinde duramaz, oturdugu yerde siirekli hareket halindedir, elleriyle parmaklariyla oynar,
elbiselerini ¢ekistirir. Seslerden asir1 irkilir. Sabirsizdir, cabuk kizar, ¢abuk parlar. Konugmalari
titrektir. Ellerinde titreme, yiiziinde kizarma ya da solgunluk, terleme vardir. Genel olarak dikkatini
bir konuda toplamakta giigliik ¢ceker. Olas1 bir tehlike i¢in siirekli tetikte gibidir.

Anksiyeteli kigilerin cogunda yukarida sayilan anksiyete isaretlerinin yaninda bedensel yakinmalar
da bulunur. Bunlar arasinda ¢arpinti, ag1z kurulugu, yilizde solukluk ya da kizarma, terleme, titreme,
g0z bebeginin biiylimesi, sik iseme, nefes darligi, bogazda diiglimlenme, uyusma/karincalanma,
kaslarda gerginlik, killarin diklesmesi vardir.®

b)Temel aciklayic1 kuramlar:

Psikodinamik Kuram

Freud, anksiyete bozukluklarinin biling dis1 catismalardan kaynaklandigmi o6ne siirer. Ilk
basta “angst” [korku] terimini i¢ ve dis tehdide cevap olarak gelisen intrapsisik durumu
tanimlamak ic¢in kullanmistir. Freud daha sonra, diirtiiniin bir an 6nce bosalimini saglamayi
amaglayan ruhsal aygiti tanimlayan haz ilkesi kavramini gelistirmistir. Anksiyete hakkindaki ilk
kuraminda Freud, agiga ¢ikamayan dirtiilerin anksiyeteye doniistigiinii soyler. Cinsel
engellenmeler, dis tehdit nedeniyle olabilir ve diirtii kontroliiniin kaybedilmesi korkusu ile
sonuglanabilir. Uyarilarin bastirilmasi ve kontroliin kaybedilmesi korkusu ise anksiyeteye neden
olabilir.

Freud daha sonra bu kuramin yetersizligini gormeye baslamis ve anksiyeteyi nevrozun bir pargasi
olarak tanimlamustir. Sonraki ¢aligsmalarinda ise, anksiyetenin dogal oldugunu, biyolojik olarak
yasami devam ettirmek i¢in gerekli olan bir cevap mekanizmasi oldugunu sdylemistir. Cinsel
enerjinin anksiyeteye doniismesi kavramini terk etmis ve anksiyetenin tehdit sonucu ortaya
ciktigin1 sOylemistir. Boyle bir tehdidin iki kaynagi olabilecegini 6ne siirmiistiir. Birincisini
travmatik durum olarak isimlendirmistir. Travmatik durumda uyari, kisinin etkin olarak bas
edemeyecegi kadar ciddidir ve yaygin ya da dogal korku yanit1 olarak diisiiniilebilir. Ikincisi tehlike
durumlart olarak adlandirilan igsel [diirtii kontroliiniin kaybedilmesi] ya da digsal yaklasan
travmanin taninmasi veya beklenmesinden kaynaklanir.

Ogrenme Kuramlari

Ogrenme kuraminin temel ilkeleri insanin gelismesi ile baglantili olarak, gelisimsel psikoloji
calismalarindan koken almistir. Ogrenme kuramma gore, bir anksiyete bozuklugu, gelisim
sirasinda anksiyete olusturan olaylarla ¢evresel faktorlerin birlikte olmast durumunda gelisir.

[7]1 7 Mevliit Kaya, Kiibra Varol, “Ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin Durumluk-Siirekli Kayg: Diizeyleri ve
Kaygi Nedenleri (Samsun Ornegi)”, Ondokuz May1s Universitesi flahiyat Fakiiltesi Dergisi, Say1: 17,
Samsun, 2004, s, 35.

[8] © http://www.psikoloji.web.tr/anksiyete.htm, Erol Ozmen.
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Yaygin anksiyete bozuklugunun olusumunda endise ve korku yatar ve aralikli olarak olumsuz
pekistirmeler tekrarlanir.

Bilissel Kuramlar

Bu goriise gore, anksiyete ve depresyon gibi anormal duygusal durumlar, kisinin gelecek, diinya
ve kendisi ile ilgili garpitilmis inanglarinin bir sonucudur. Bu nedenle anksiyete bozukluklari,
tehlikeli ve hayat1 tehdit eden olaylarin asir1 bir sekilde yanlis yorumlanmasinin sonucudur. Bu
kemiklesmis inanclar, i¢ ya da dis olaylara kars1 otomatik bigimde anksiyete yanitiyla sonuglanir.
Bu gibi anormal diisiince gelisimi belirgin bi¢imde anksiyete bozukluklar1 belirtilerini olusturur.

Biyolojik Kuramlar

Korku ve anksiyete gibi biyolojik kokenli davranis bicimleri, tiim hayvanlarda yasama
yeteneklerinin arttirllmasimi saglayan yiiksek bir uyum yeteneginin sonucudur. Anksiyetenin
biyolojik kokeninin anlagilmasi, anksiyete bozukluklarinin belirtilerini azaltan ilaglarin etki
mekanizmalarinin incelenmesi ile ortaya konmustur. Bu bolgelerdeki anormallikler degisik
derecede anksiyete bozukluklar ile birliktedir. Strese kars1 bir uyum yanit1 olan anksiyete ve ona
eslik eden duygusal, bedensel ve bilissel belirtilerin ortaya ¢ikmasinda isitme, gorme, koklama gibi
dis uyaranlar yaninda ¢esitli beyin yapilari, hormona ve otonom sinir sistemlerinin de 6nemli rolleri
vardir.’

Belli baz1 kaygi nedenleri olarak sunlar sayilabilir'® :

1. Destegin ¢ekilmesi: Alisilagelmis c¢evredeki destegin ortadan kalktigi durumlarda
insanlar kaygi duyar.

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikacagi durumlarda insan
kayg1 duyar.

3. Ig geliski: Birey inandig1 ve 6nem verdigimiz bir inanci ile yaptig1 davranis arasinda bir
celiski ortaya ¢iktig1 zaman kaygi tiirlinden bir gerginlik duyar.
4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilmemek insanlar i¢in en belli bagl:  kaygi
nedenlerinden biridir.

4. Kur’an’da Kaygi Anlamm iceren Kavramlar
a) Havf:

“Havf” Ragip Isfahani (6.502/1108)’ye gére gelecekte olmasi istenmeyen, ancak bir takim
isaretlerinden dolayr vuku bulmasi kuvvetle muhtemel olan bir durum sebebiyle kaygilanmak
anlamimdadir.!! Kur’an’da “Andolsun ki, biz sizi hem biraz korku ve aclikla hem de mallardan,
canlardan ve iiriinlerden eksiltmeyle deneyecegiz. Sabredenlere miijdele”? ayetinde havf kelimesi

o http://www.gelisimpsikiyatri.com/anksiyete-kaygi-bozukluklarinin-anlasilmasi.
[9] * Dogan Ciiceloglu, Insan ve Davranisi, Ankara, 1991, Remzi kitabevi, s.278.
[10]* Er- Ragip el- Isfahani, El-Miifieddt fi Garib’il Kur’an, Gayz mad. Istanbul, (1986), Kahraman Yayinlar
s.303.
[11]*? Bakara, 2/155.
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Sniinde nekre bir kelimeyle (“bi sey-in”) “<s3al) Gs ¢2y” gelmis olup belirsizlikle korkunun her
tiirliistine isaret etmis olabilir. Bu anlamda havf kelimesi kaygi anlammin da
icermektedir.®Kuran’da bu anlamda da kullanilmistir.

b) Hasiye:

Bu kelime al harfi ceri ile kullanildi§inda kaygilanmak anlami tagir.'* Kur’an’da gelecekte olmasi
muhtemel, kotiiliilk, musibet, kitlik, fakirlik ve ayiplanmak gibi seylerden dolay1r kaygilanmak
anlaminda kullanilmstir.® Isra suresinde ise bu giinkii gelecek kaygis1 anlamiyla oldukga ortiisen
bir anlamda kullanilmistir. “Fakirlige diisme kaygisiyla ¢ocuklarimizi oldiirmeyin. '8

c) Gam:

Gam kelimesi Tiirk¢e sozliikte tasa, hiiziin ve kaygi anlaminda ifade edilmektedir.!” Isfahani’de
gam kelimesi bulutun giinesi ve ay1 gizlemesi gibi belirsizlik olarak ifade eder.'® Belirsizlik noktasi
kaygiy1 korkudan ayran belirgin 6zelliktir. Kuran’da gam kelimesi keder tasa anlaminda asagidaki
ayetlerde gegmektedir." Peygamber, arkanizdan sizi cagirirken siz durmadan daga yukari kagryor,
hi¢ kimseye doniip bakmiyordunuz. Bundan dolayi Allah, size keder iistiine keder verdi ki, (bu
durumlara alisasiniz ve daha sonra) elinizden gidene ve basiniza gelene iiziilmeyesiniz. Allah,
yaptiklarimizdan hakkiyla haberdardir.”® "Sonra o kederin ardindan (Allah) iizerinize icinizden
bir kismini Ortiip biiriiyen bir giiven, bir uyku indirdi.”?°Bu ayetlerde gériildiigii iizere gam
kelimesi keder hiiziin anlaminda kullanilmistir.

4. Kuran’da Kayginin Kaynaklari

Kaygi nesnesi belirsiz bir korku tiirii oldugundan zihinde olusturdugumuz bir biligsel
organizasyondur. Daha oOnce ifade edildigi gibi c¢arpitilmis diisiince ve inanglardan olusur.
Dolayistyla mesnetsiz diisiinceler vahiy dilinde “zan” olarak ifade edilmektedir. "Ey iman edenler!
Zanmin bir¢ogundan sakimin. Cilinkii zanmn bir kismi giinahtir. Birbirinizin kusurlarini ve
mahremiyetlerini arastirmayin. Birbirinizin giybetini yapmaywmn. Herhangi biriniz olii kardesinin
etini yemekten hoslanir mi? Iste bundan tiksindiniz! Allah'a kars: gelmekten sakinin. Siiphesiz
Allah  tévbeyi ¢ok kabul edendir, ¢ok merhamet edendir.”?* Baska bir ayette “Onlar
(putperestler)yalniz zanna ve nefislerin arzusuna tabi oluyorlar. And olsun ki, kendilerine, Rableri
katindan yol gésterici gelmistir.”*? Bu anlamda diisiindiigiimiizde zanna uyma insan1 bir takim
kaygilara siiriikleyebilir.

[12]%3 Taha, 20/77,94.
[13]* Ibn Manzur,Lisan il Arab, (I-XV),Dar’ul Fikr, 3.Bs., Beyrut., 1994, c.VI, 5.228.
[14]*° Maide, 5/52; Nisa , 4/25.
[15]%6 sra, 17/31.
[16]% TDK Sézliigii, Gam md.
18 Er- Ragip el- Isfahani,.a.g.e., 5.547.
[17]® Al-i imran, 3/153.
[18]% Al-i imran, 3/154.
[19]2 Hucurat, 49/12.
[20]?? Necm,53/23.
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Kayginin vahye gore bir baska kaynagi insanin kendisi, nefsi kaygi tiretebilir. “Andolsun, insani
biz yarattik ve nefsinin kendisine fisildadiklarim biliriz. "% Ciinkii “Kadinlar, ogullar, yiik yiik altin
ve giimiig, salma atlar, davarlar ve ekinler gibi nefsin siddetle arzuladigi seyler insana stislii
gosterildi. Bunlar diinya hayatimin gegimligidir. Oysa asil varilacak giizel yer ancak Allah'in
katindadir.’** Ayetinde diinya nimetleri siislii gdsterilmis olup insan bunlarla ilgili beklenti ve hirs
icinde olabilir. Bu beklenti “Andolsun ki sizi biraz korku ve aglikla, bir de mallar, canlar ve
iiriinlerden eksilterek deneriz. Sabredenleri miijdele "*ayetiyle iliskilendirildiginde beklenti ve
arzulariyla imtihan edilme diislincesi ve gelecekte sahip olmak istediklerine ulasamama diisiincesi
insan1 kaygiya siiriikkleyebilir. “Gergekten insan, pek hirsl (ve sabirsiz) yaratilmigtir.” “Kendisine
fenalik dokundugunda sizlamir, feryat eder”®® ayetleri nefsinin arzularna diiskiin oldugunu ve bu
konuda hirsli-sabirsiz oldugunu belirtmektedir.

Kuran’da kayginin bir baska kaynagi olarak seytan ve seytansi insanlarin zihni bulandirici
vesveseleridir. Gelecek kaygisini “Seytan sizi fakirlikle korkutur ve size, ¢irkinligi ve haydsiziigi
emreder.” “Seytan onlara (bir¢ok) vaadde bulunur ve onlari kuruntulara stiriikler. Oysa seytan,
ancak aldatmak i¢in onlara vaadde bulunuyor.” “De ki: "Cinlerden ve insanlardan; insanlar:n
kalplerine vesvese veren sinsi vesvesecinin kotiiliigiinden... %" Insanlarm kendi aralarindaki
sohbetleri veya gelecege ait diislincelerini paylagmalar1 baskalarini rahatsiz edebilir. Bu sebeple
kisinin beklentileri ile ilgili kaygiya diismesine sebep olacak telkinlerde bulunabilirler.

Ozetlemek gerekirse kayginin kaynagi vahye gore insanin kendi nefsinin telkinleri ve buna bagl
olarak zanna tabi olmak, seytanin telkinleri son olarak ta insan ve cinlerden insana negatif
telkinlerde bulunanlardir. Son guruba subliminal mesaj1 dahil edebiliriz. Insanin temel motivasyon
kaynaklar1 olan haz ve acidan kagma duygularini kullanarak reklamlarla, nefsin arzularini tahrik
eden kurgu ve senaryolarla ya da safsata kaliplarim1 kullanarak dil oyunlariyla insanlari zanna
dolayisiyla kaygiya siirtikledigi artik bilinen bir gercekliktir.

5. Vahiyde Kaygiyla Basa Cikma Stratejileri

Elbette Kuran Miiminler i¢in bir sifa kaynagi olmas1 hasebiyle kaygi ile basa ¢ikma noktasinda
baz1 stratejileri istifademize sunmaktadir. Bu en genel anlamiyla Kuran’a yonelme ve Salih
amellerde bulunmaktadir. Mutlu bir hayat i¢in de Kur’an’in tavsiyesi *“ Erkek veya kadin olsun
miimin olarak salih amelde bulunursa, siiphesiz biz onu giizel bir hayatla yasatiriz ve onlarin
yaptiklarinin karsihgini en giizel sekilde veririz.”® Su bir gergektir ki, kaygisiz bir hayat yoktur.
Peygamberler bile kayginin her tiirliisiinii hissetmislerdir. Hz. Adem diinyaya gonderildiginde
affedilip edilmeme kaygisini, Yakup a.s Yusuf'una kavusup kavusamama kaygisini, Hz.
Peygamber, miisrik toplumun halinden kaygilanmis, Islam’imn, tevhidin hakim olma kaygisini
yasamistir. Bu 6rnekleri cogaltmak miimkiindiir.

[21]2 Kaf, 50/16.

[22]%* Al-i imran, 3/14.

[23]% Bakara, 2/155.

[24]% Mearic,70/19, 20.

[25]% Bakara, 2/168; Nisa, 4/120; Nas, 114/1-5.
[26]% Nahl, 16/97.
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Ancak kaygiyr bir yasam tarzi haline getirmekten ziyade, kaygilar1 en az zararla atlatip dogru
kararlarla pozitif bir hayat slirmektir. Bunun i¢in de, Kuran bazi salih amel tavsiyelerinde
bulunmaktadir.

Bunlardan biri ayette gectigi iizere hayatin tek diize olmadigimi bir takim kayiplarla imtihan
olabilecegini kabul etmesidir. Bu kabul her seyin Allah’tan oldugunu bilmesi bile zihinsel onarim
olarak yeterli olabilir. Bununla beraber Bakara-155’te sabir tavsiye edilmektedir.

Bir bagka strateji nefsinin arzularinin kontrol altina alinmasi nefs terbiyesi ile mesgul olmadir.
Bununla beraber Allah’1t zikretmek ve namaz kilmak kaygiyla basa c¢ikma tarzi olarak
sunulmaktadir.?® Ozellikle zekat ve sadaka kisiyi ruhsal olarak giiclendirmekte ve gelecege giivenle
bakmasini saglamaktadir. Boylelikle gelecek kaygisini tolere etmektedir.

Bununla beraber daha aza kaygili ve mutlu bir hayat i¢in husu ile namaz kilmak, faydasiz is ve bos
sozlerden uzaklasmak zekat vermek tavsiye edilen Salih amellerdir.3

5. Sonug:

Psikoloji ilminde kayginin kaynagi insanin zihninde olusturdugu diisiince ve inang carpikliklar
oldugu goriilmistiir. Ciinkii kaygiyr korkudan ayiran husus nesnesinin belirsizligidir. Bu anlamda
kayginin anlam olarak vahiyle ortiistiigii bulgulanmistir.

Kayginin vahiyde kaynaklar1 ve kokenleri daha net izah edilmektedir. Ciinkii yaratict insanin
zaaflarin1 ve giiclii yonlerini daha iyi tanidigindan insana da bunu gostermektedir. Bu meyanda
vahye gore kayginin kaynaklari insanin kendi kendine yaptig1 telkinler, zanna kapilma, seytanin
vesveseleri ve insanlar ve cinlerden gelen negatif telkinler oldugu goriilmiistiir.

Kaygiyla basa ¢ikma stratejileri olarak ta, sabir, namaz zikir, malayaniyi terk etmek, nefsi
arindirmak ve Allah’1 zikretmek gibi salih ameller tavsiye edilmektedir. (Kaygi)

[27]%° A’la, 87/14,15; Sems, 91/7-10.

30 Karakas, A.Canan, Paylasma Tutumlarinin Sinav-Gelecek Kaygisi Ile Iliskisi, insan ve Toplum Bilimleri

Aragtirmalar1 Dergisi, 2013, C.2, Say1:1, s.157.
[28] % Miiminun, 23/1-7.
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