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Bu calismada, birey ve psikoloji konularinin 6nem kazanmasi ile daha cok
giindeme gelen, gerek sosyal yasamda gerekse is yasaminda etkili olan duygusal zeka
ve stres yonetimi kavramlar: ele ahmmaktadir.

Arastirma kapsaminda duygusal zeka ile stres yonetimi arasinda anlamh bir
iliski ve etkinin olup olmadig1 incelenmektedir. Bu temel iki sorunun
degerlendirilebilmesi i¢cin Bursa ilinde cesitli sektorlerde faaliyet gosteren 157 beyaz
yaka personel ve yoneticiye ulagilmistir. Arastirma siirecinde Duygusal zeka anketi,
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 anketi ve katilmcilara cesitli demografik sorularin da
yoneltildigi web tabanh anket yontemi kullanilarak arastirmaya yonelik veriler elde
edilmistir. Katihmcilardan elde edilen veriler SPSS programu ile analiz edilmistir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda degiskenler arasindaki iliskiyi tespit
edebilmek icin Korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Analiz sonuglar:
degerlendirildiginde, duygusal zeka ile stres yonetimi arasinda anlamh bir iliskinin
var oldugu goriilmiistiir. Devam eden siirecte degiskenler arasindaki etkinin
varhgmm ve diizeyini belirlemek icin Regresyon analizi yapilmustir. Analiz
sonuclarina gore duygusal zek@nin stres yonetimi iizerinde etkili oldugu
saptanmustir. Tiim bu sonuclara dayanarak beyaz yaka ¢alisanlar ve yoneticilerin
duygusal zeka diizeyi arttik¢a stres yonetimini etkin ve verimli sekilde yiiriitmesi
beklenmektedir. Bagka bir ifade ile duygusal zekas: yiiksek olan Kisilerin, diisiik
olan Kisilere kiyasla stres yonetiminde daha basarili oldugu sonucuna ulasilmstir.
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A STUDY TO EXAMINE THE EFFECT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE
ON COPING STYLES WITH STRESS

In this study, concepts of emotional intelligence and stress management
which are more effective in social life and business life are discussed with emphasis
on individual and psychological issues.

Within the scope of the research, a meaningful relationship between
emotional intelligence and stress management and whether it is effective or not is
examined. In order to evaluate these two basic problems, 157 white collar personnel
and managers operating in various sectors in Bursa were reached. In the research
process, emotional intelligence questionnaire, Stress Response Styles questionnaire,
and web based questionnaire method in which various demographic questionnaires
were directed to participants were obtained. Data from the participants were
analyzed using the SPSS program.

Correlation analysis was performed to determine the relationship between
the variables in the aim of the research. When the results of the analysis were
evaluated, it was found that there was a meaningful relationship between emotional
intelligence and stress management. In the ongoing process, regression analysis was
conducted to determine the presence and level of effectiveness of the variables.
According to the results of the analysis, emotional intelligence was found to be
effective on stress management. Based on all these results, it is expected that white
collar workers and managers will manage stress effectively and efficiently as their
emotional intelligence skills increase. In other words, people with high emotional
intelligence skills are more successful in managing stress than low-achievers.
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GIRIS

Uzunca bir dénem basariin anlamu olarak diistiniilen kavram bilissel zeka idi.
Kisinin basarisin1 6lgmek igin her yasta ve mecrada uygulanan siavlar bilissel zekénin
tespitinde puanlamadan yiiksek alan kisilerin basar1 potansiyeline sahip oldugu
distintilmekteydi. Ancak bu durum, biligsel zekas1 ve akademik basarisi oldukga yiiksek
olan bireylerin is yasaminda beklenen basar1y1 elde edememesi ile eski etkisini yitirmeye
baslamisti. Tam da bu noktada is yasaminda basariy1 yakalaya bilmek i¢in yalnizca
biligsel zeka becerilerinin yeterli olmadigini, duygusal zeka ile desteklenmesi gerektigi
inanc1 yayginlasti. Bu goriislin yayginlagsmasi ile hem kisiler hem de orgiitler duygusal

zekanin gelistirilmesi gerektigine ve gesitli konularla iliskisine onem vermislerdir.

Kisgilerin is yasaminda basarili olma arzusu kisisel hedefleri belirledigi gibi
bireylerden bagimsiz olarak diisiiniilemeyecek oOrgiitiin genel basar1 ve amaglarini da
onemli Olcude etkilemektedir. Calisma yasaminda basarinin anahtari olarak goriilen ve
pek ¢ok arastirmaya konu olan duygusal zeka, 6rgutsel amaglarin ger¢eklesmesinde ve
basartya ulasilmasinda verimlilik, performans, liderlik gibi isletmenin gelecegine etki
eden konularda énemli role sahip oldugu goriilmektedir. Bununla beraber duygusal zeka
kavrami gibi sik sik kullanilan ve kisilerin hayatta pek ¢cok alan da yiizlestigi stres kavrami
kigisel ve orgiitsel anlamda dikkate deger bir konu haline gelmistir. Stres kisinin yagami
boyunca kendisini baski altinda ve tehlikede hissettigi tiim olaylarda karsilasilan bir
duygudur. Bireyin hayatinin biiyiik bir kismin1 gecirdigi calisma yasami boyunca pek ¢cok
zorluk, sikinti, baski ve endise dolu duruma maruz kaldigr aciktir. Kiginin Stres aninda
hissedilen gerginlik ve baski hissini kontrol altina alabilmesi, olumsuzluklara kapilmadan
dogru noktaya odaklanabilmesi, karar ve davramiglarini yonetebilmesi, kisiye sosyal

hayatta oldugu kadar is hayatinda da basariya giden yolunda kolaylik saglayacaktir.

Anlagildig1 gibi calismaya konu olan iki kavram da is yasami ve basari ile
iliskilendirilmektedir. Farkli alanlarda ve farkli konularla birlikte incelenen duygusal
zekd ve stres yonetimi birbirleri ile iliski ve etki igerisinde olan iki kavramdir. Is
yasaminda fark yaratabilmenin ve bagarma duygusunun bu kadar onemli goriildiigii
giinimiiz kosullarinda, yonetilemediginde kisiyi olumsuz etkileyen stres unsurunun,

Ogrenilerek gelistirilebilen ve kisinin dogru kararlar almasina yardimci olan duygusal



zeka ile yonetilebilecegi, cesitli arastirmalarda da ortaya konmustur. Orgiitlerde orta ve
iist kademede calisan kisilerin is siirecinde pek cok stres unsuru ile karsilastigi
diistintildiigiinde, kisisel ve orgiitsel hedeflerin basari ile gergeklestirilebilmesi ve stresin
olumsuz sonuglarinin ortadan kaldirilmasi igin duygusal zek&nin olumlu etkileri

kullanilarak siire¢ daha etkin ve dogru sekilde yonetilebilir.

Yiriitiilen ¢alismada ilgili yazinda duygusal zeka ve stres yonetimi konusunda
pek cok farkli grup iizerinde arastirmalar yiiriitiilmiis olmasina ragmen orgiitlerde calisan
beyaz yaka personel ve yoneticiler lizerinde bir arastirmanin yiriitilmedigi fark
edilmistir. Fark edilen bu boslugun doldurulabilmesi adina orta ve iist kademe ¢alisanlarin
duygusal zekalari ile stres yonetimi arasindaki iligki ve etkiyi incelemek i¢in bir arastirma

gerceklestirilmistir.

Tezin ilk boliimde kavramsal ¢ergeve dogrultusunda stres, orgiitsel stres ve stres
yonetimi konulari ele alinmugtir. Stres kavraminin ¢ok kapsamli bir yapist oldugundan ve
farkli alanlarda da arastirmalara konu oldugundan c¢aligmanin igeriginde, stresin alanla
iligkili ve anlasilir olabilmesi igin kisisel boyutuna da deginilmekle birlikte orgiitsel
boyutuna agirlik verilmektedir. Tezin ikinci boliminde ise duygusal zekd kavraminin
anlam ve sinirlari, gelistirilen modeller, 6rgiitsel acidan 6nemi, performans ile iligkisi ve
gelisimi ile ilgili konular incelenmistir. Tezin son bdliimiinde de ele alinan kavramlara ait
bir arastirmaya yer verilmistir. Boliimiin igeriginde yapilan aragtirmanmn amaci,
hipotezleri, yontemi, kullanilan Olgekler ve giivenirligi, bulgular, ilgili analizler ile

arastirmanin sonuglar1 yer almaktadir.



BIRINCi BOLUM

STRES VE ORGUTSEL STRES

1.1. STRES KAVRAMININ TANIMI VE GELISiMi

Stres kavrami ¢ok eski donemlerden beri gdzlenen bir kavram olmasina ragmen
giiniimiizdeki kadar incelenen bir kavram degildi. Zamanla insan psikolojisinin
yasamdaki 6nemi anlasilip ayrintili sekilde ele alinmasi ile stres kavrami daha fazla
giindeme gelmis ve bu sozclige pek ¢ok anlamlar yliklenmistir. Soyut bir kavram olmasi
nedeniyle hisler, algilar ve duygular ile yakindan baglantilidir. Bu yiizden stres kavrami
cok cesitli tanimlamalara sahiptir. Kavramin dogru anlasilabilmesi ve kapsadigi anlamin

bilinebilmesi i¢in yapilan ¢esitli tanimlar incelenecektir.

Stres sozciigii, Latince "estrictia" kelimesinden dilimize ge¢mistir. Stres kelime
olarak bunalim, gerilim, siddet, gerginlik, zorlamak, baski yapmak, bastirmak, germek,
baski, basing, gii¢, kuvvet, zor, zarar gibi anlamlar icermektedir. (Morgan, 1993: 16:

Ozmutaf, 2006: 75)

Tiirk dil kurumunda belirtilen tanima gore stres kavraminin tam karsiligr “ ruhsal
gerilim. Ameliyat soku, soguk, cosku vb. etkenlerin organizmada olusturdugu

bozukluklarin tiimii.” olarak belirtilmistir. (Tirk Dil Kurumu)

Fizik, tip, psikoloji ve sosyoloji gibi bir¢ok alanlarda incelenen stres kavrami, farkl
bakis agilartyla ve farkli tanimlamalarla incelenmistir. Bu nedenle tek yonli bir anlam

icermeyip farkli pek ¢ok alanla i¢ i¢e bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Fiziki anlamda stres digsal bir gii¢ veya baski sonucundan ortaya ¢ikan basinci ifade
etmektedir. Stres kavramini ilk inceleyenler arasinda yer alan Cannon, 1932 yilinda
yaptig1 caligmalarda; stresi bireyin meydan okuyucu olarak nitelendirdigi bir olay
karsisinda bu tehditle bas etmek icin gosterdigi tepki olarak aciklamaktadir. Aym
zamanda stres aninda bireyin ¢evresinde meydana gelen durum karsisinda savunma veya
kagma tepkilerinden birini gosterdigini de ifade etmektedir. Tehlikeli ve sorunlu olarak
gordiigl bir ortamda bulunan birey kendisini stres altinda hissedecektir. Bu sartlar altinda

bireyin iki farkli tepkiden birisini vermesi belenir. Ya elinden gelen en hizli sekilde stresle



miicadele eder ya da stres olusturan durumdan uzaklagsmaya calisir.
Stresle karsilasan insanda fizyolojik olarak verilen tepki, kan, adrenalin ve sempatik
sinirler arasindaki etkilesimi saglayan noradrenalin hormonu salgilanir ve buna bagh
olarak kan sekeri, tansiyon ve kalp atiglar1 ylikselmeye baslar ve solunum hizlanir. Agiz
kurur ve tiikiirtik salgis1 dururken avug iclerinde terleme, kaslarda gerilme meydana gelir.
Stresin siirekli olarak tekrarlamasi durumunda bireyin metabolizma dengesi bozulacak ve
bu durum da kisinin fiziksel hastaliklara kars1 daha hassas hale gelmesi beklenecektir. (

Cannon, 1932: 332; Usha, 2002: 18)

17. Yiizyilda Stres kavrami genellikle bela, dert, keder, felaket, elem gibi olumsuz
anlamlara karsilik olarak kullanilmaktaydi. Devam eden yiizyillarda ise, stres kavraminin
anlami degiserek objeler, kisiler, organlar ve ruhsal yap1 acisindan degerlendirilmis ve
baski, zor, gii¢ gibi anlamlarda kullanilmistir. Bu dogrultuda stres, nesne ve kisinin tehdit
sayilan giiclerin etkisi ile bozulma, carpitilma tehlikesine kasi gosterilen bir direng
anlaminda kullanilmaya baslamistir. Kisinin herhangi bir degisim giicii karsisinda verdigi

direnc tepkisi olarak kullanilmistir. ( Giiglii, 2001: 92)

Stresi psikolojik olarak ilk kez kullanan kisi olan Selye (1977) kavrami “viicudun
herhangi bir dis talebe verdigi 6zel olmayan tepkiler” bigiminde tanimlanmigtir. Selye’
nin ¢aligmalart ile stres kavraminin kapsami daha iyi algilanmis ve endiistri toplumunun
insan iizerinde yarattig etkiler neticesinde bu konu ilgi odagi haline gelmeye baslamistir.

( Selye, 1977, Soysal, 2009: 19; Keser, 2012: 50)

Stres, bireylerin davranislarini ve diger kisilerle olan iligkileri tizerinde etki yaratir ve
stres, hi¢ bir sey yokken kendiliginden meydana gelmez. Stresin olugmasi i¢in bireyin
yasadigi ¢evrede bir degisiklik oldugunu fark etmesi ve bu durumdan etkilenmesi gerekir.
Olusan  degisimin  her birey i¢in  farkli  etkileri s6z  konusudur.
Ortamdaki degismelerden her birey etkilenir ancak, kimisi daha ¢ok veya daha hizli
etkilenirken kimisi de daha az ya da daha yavas etkilenir. (Pehlivan Aydin, 1995: 7)

Bir durum karsisinda ne diislindiiglimiiz, o olayt nasil nitelendirdigimiz
davraniglarimiza yon verir. Insan viicudu ger¢ek olay ile zihinsel yanilmay: veya
ongorlyl ayirt edemeyebilir Ornegin gelecege dair kaygimiz fazla ise ileriye yonelik
adim atarken bu kayginin etkisiyle cesaretli ya da kararli olamayabiliriz. ( Davis Jann,

1984: 364)



Stres, insanin yasadigi ortami degistirmesi veya cevrede olusan degisimin kisi
Uzerinde belli etkiler olusturmasi ile iliskilidir. Cevresel degisiklikten dolay1 bireyde
olusan etkilerin siddeti kisilik 6zelliklerine gore sekillenir. Stresin s6z konusu olabilmesi
icin bireyin ortamdan etkilenmesiyle viicudunda cesitli faaliyetlerin meydana gelmesi

gerekmektedir. (Pehlivan Aydin, 1995: 8)

“Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla
ortaya ¢ikan bir durumdur.” Kisinin istek ve sahip olduguna inandig1 potansiyeli ile
cevresinin kendisinden beklentileri arasinda 6nemli bir fark oldugunu diisiinmesi stres
yasamasina sebep olur. Kisinin istekleri ile ¢evresinin bireyden beklentisi arasinda
farklilik oldugunda stresten soz edilebilir. ( Baltas, 2002: 6) Kisinin istekleri ile ¢evresinin
ondan beklentisi Ortiismediginde bireyin viicudunda bazi1 biyo-kimyasal salgilar
olugmaya baglamaktadir. Bireyin beklentiler sonucunda olusan duruma uyum saglamasi
icin viicudunda bedensel ve diisiinsel hareketlenme meydana gelir ve buda stresi ortaya

cikarir. (Eren, 2000: 276)

Stres, farkli sebepler sonucunda ortaya cikabilir. Ornegin kisinin hayal kiriklig
yasamasl, iistiine diisen vazifenin ne oldugu ve ya ne kadarinin kendisinden beklendigini
bilmemesi gibi durumlar kiside stres yaratmaktadir. Bireyin kendisinden beklenen
gorevleri tamamlayamamasi, bazi pismanliklar yasamasi da stres olusturabilir. Stres
kavraminin ortak tanimi ve temel 6zellikleri hakkinda goriis birligi saglanamamaistir.
Ciinkii bu kavram kisiden kisiye degismektedir. Keskin sinirlar1 ya da agik bir tarifi
olmadigindan bir kisi i¢in meydan okuyucu goriinen unsur digeri i¢in herhangi bir
endiseye sebep olmayabilir. Bireylerin degerlendirmesi ve algilamasi ile ilgili oldugu i¢in
kosullar1 ve miktarlar1 farkli olabilir. Stres bireyin bir olayi, kendi yeteneklerini veya
kaynaklarini zorlayan bir durum olarak goriildiiglinde ortaya cikar ve bu noktadan

diisiiniildiiglinde stres bir algidir. (Cunningham, 2000: 12)

Tarih boyunca farkli uygarliklar stresi tanimlamistir; Cin Uygarliginda, stres kelimesi
“tehlike” ve “firsat” kelimelerinin sembolik karsiliginin bir araya gelmesi ile
olugsmaktadir. Stres, iistesinden gelinmesi gereken zorluklar oldugu kadar bu zorluklar
yenince kazanilabilecek yeni firsatlar ve basarilar olarak goriilmelidir. Bir zorlugun
asilmasi i¢in verilen miicadele sonrasinda elde edilecek olan kazanglarin bir 6n 6demesi

olarak goriilebilir. (Baltas ve Baltas, 2006: 66; Gokdeniz, 2003: 174)



Kisilerin davranislarini, performanslarini, diger kisilerle iligkilerini olumsuz sekilde
etkileyen unsurlarin tiimii stres kavrami i¢inde degerlendirilmektedir. Bireyin kendisini
tehdit edici olarak gordiigii bir durum karsisinda zihinsel, davranigsal ve fiziksel agidan
rahatsizlik duymasina ve gerginlik hissetmesine neden olan durumlar da stres kapsamda

ele almmaktadir. ( Gok, 2009: 431; Unsal, 2009: 345)

Stres tehditlerinin bireyi her zaman olumsuz yonde etkilemedigi ve kisinin fiziki ve
ruhsal olarak kars1 koydugu durumlarda stresin azaltildigi arastirmacilar tarafindan dile

getirilmistir. ( Erdogan, 1996: 271)

Stresi, kisinin yasananlar karsisinda verdigi fiziki bir cevap ve bireyin hayatindaki
en Oonemli diren¢ faktorii oldugunu diisiinen arastirmacilar da vardir. Bu agidan stres,
kisinin yasadigi ani bir sorun karsisinda, anlik karar vermesi gerektigini fark etmesi ve

bu sebeple tizerinde baski hissetmesidir. ( Werther ve Davis, 1995: 420)

1.2. OLUMLU VE OLUMSUZ STRES

Stres kavraminin sahip oldugu pek ¢ok farkli tanimdan yola ¢ikarak stresin iki farkl
tiiriiniin oldugu goriilmektedir. Stres kavraminin akla ilk gelen anlamlar1 bireyi negatif
yonde etkileyecek olan endise, kaygi, pismanlik, gerginlik ve baski gibi duygulardir.
Genel olarak olumsuz anlam yiiklenmesine ragmen bireyi harekete geciren bir unsur
olarak nitelendirildiginde, olumlu bir anlama da sahip olabilecegi arastirmacilar

tarafindan belirtilmistir.

Giinliik hayatta kisinin davranislarina duygular1 yon vermektedir. Duygular genel
anlamda; olumlu duygular, olumsuz duygular ve ayrimsiz duygular olarak {i¢ grupta ele
alabilir. Birincisi olumlu duygular; en genel tarifi ‘sevgi’ sozciigl ile yapilabilir. Saygi,
giiven, dostluk, inang gibi pozitif duygular bu grupta sayilabilir. Olumsuz duygular;
nefret, kin, kiiclik gérme, kiskanglik, giivensizlik gibi negatif duygular bu grupta yer alir.
Ayrimsiz duygular ise; kisiye yarar saglamayan duygulari ifade eder. Bireyin hissettigi
bu duygular psikolojik yapisini ve davranislarini belirler. Kisi olay1 algilar, degerlendirir
ve sonucta karsilagilan olaya bir duygu yiikler. Yiiklenen bu duyguya gore de olumlu ya
da olumsuz stres olusmaktadir. Olumlu duygu beraberinde kisinin olumlu tavr

getirecektir. Bu olumlu tavir kisinin yaraticiligini arttirmasina fayda saglayacaktir. Stres



ayrimsiz duyular arasinda sayilabilir. Ciinkii kisinin hissettigi strese ne anlam yiikledigi

davranig ve kararlarin1 dogrudan etkileyecektir. ( Baltas ve Baltas, 2016: 23-24)

Stresi olusturan uyaricilar “stres vericiler ya da stresorler” olarak tanimlanmaktadir.
Stres kavraminin tanimlanmasinda, yapici stres anlaminda (eustress) “olumlu stres” ve
yikici stres anlaminda ise, (distress) “olumsuz stres” kavramlari kullanilmaktadir. Olumlu
stres, zevk hissi veren, saglikli, istenilen ve gelistiren strestir. Bu stres tiirii, bireyi
harekete gecirip daha iyi bir performans sergilemesine yardimci olabilir. Olumsuz stres
ise, endise, hastalik, fiziki ve psikolojik durumunda yipranmaya sebep olan bireyin
istemedigi strestir. Hissedilen gerilimin etkisiyle kisi endise, korku gibi duygular1 kontrol

altinda tutamaz. ( Selye, 1956; Davis, 1984: 365; Cukur, 2001: 7-10)

Stres modern yagsamin olumsuz bir sonucu olarak nitelendirilmekte ve insanlarin asiri
calismadan, is giivencesizliginden, asir1 bilgi yliklenmesinden ve yasam hizinin
artmasindan dolayi strese kapildiklar diisiiniilmektedir. Bu gibi sikintili olaylar olumsuz
stresi meydana getirirken bireyin normal ve saglikli yasayis dongiisiinde fiziksel, zihinsel
ve davranissal olarak sapma ve bozulmaya neden olur. Ayrica, stresin olumlu yonleri de
yasanan strese karsi olusan tepkilerin saglikli, pozitif ve yapict sonuglaridir. Yapilan
arastirmalarin ciddi bir boliimii orgiitler agisindan 6nemli bir sorun olmasi nedeniyle

olumsuz stres tizerinde yogunlagsmaktadir. (Mc Shane ve Von Glinow, 2008: 200)

Stresin 1yi1 etkileri dogru sekilde kullanildiginda, kétii etkisini ortadan kaldirir. Korku,
kayg1, huzursuzluk, yorgunluk yaratmayan iyi stres giidiileyicidir. Yogun ruhsal etkileri
nedeniyle yorulmaya ve yipranmaya sebep olan kotii stres yaslanmay1 hizlandirir ve 6mrii
kisaltir. Yaraticiliga, iiretkenlige, mutluluga, umuda, sevgiye, yardima, merhamete,
uzlagma ve igbirligine yonlendiren olumlu streslerin, 6mrii uzatici, bagisiklik sistemini

giiclendirici oldugu kabul edilmektedir. ( Altintas, 2003: 1-29)

Calisma yasami igerisinde strese genellikle olumsuz anlam yiliklenmektedir. Ancak
literatiirde hem negatif etkilerinin hem de pozitif etkilerinin var oldugu goriilmektedir.
Belli bir seviyeye kadar normal, yararli ve gerekli olarak goriilen stres, bireye enerji
veren, tetikleyici bir unsur olarak ele alinmaktadir. Dogru diizeydeki stres, bireylerin
amagclarina ulagsmasinda itici gii¢ veren motivasyon unsuru olarak goriilmektedir. Bireyin
performansini arttirarak basarili olmasinda 6nemli rol oynar. Burada 6nemli olan nokta

kisinin en verimli oldugu optimum stres diizeyini yakalamasi ve bu noktada stresi kontrol



altina alarak performansini arttirabilmesidir. ( Gokdeniz, 2003: 173; Sahin, 2005: 3; Gok,
2009: 432)

Ne stresle ne de stressiz yasanmaz. Stres bizi zorlayacak kadar ¢cok ve uzun sureli
oldugunda orgiitiin veya takimin zarar gormemesi i¢in stres yonetilmesi gerekmektedir.
Stresin iyi ya da kotii olup olmadig1 onun durumuna baglhidir. Ornegin, beyin firtiasi ve
yeni fikirleri tetiklediginde iyi bir sey iken, ¢6ziilmesi zor karmasik ya da derin dikkat
gerektiren bir problem karsisinda enerjimizi tiiketerek yikici bir sonug¢ dogurabilir.
( Balzac, 2014: 218.)

Stresi tizerinde bir tehdit olarak gdren ¢alisanlarin zihinleri, kaygi ve endise ile siirekli
mesgul olur ve belli zaman sonra giinliik islerini de aksatmaya baslarlar. Ayn1 zamanda
hissedilen baski ile stresten kurtulmanin yollarin1 aramak i¢in ¢aba sarf ederler. Bu ¢aba
kisiyi ya harekete gecirir ya da olumsuz etkiler altina alir. Stresi itici giic olarak
kullanamayan calisanlar biiyiime, gelisme ve basarili olma sanslarini yitirmektedirler.
Orgiit agisindan diisiiniildiigiinde olumsuz stres, insan kaynaklar1 verimliligini, {iretim ve
hizmet kalitesini azaltacak bir unsur olarak ele alinmaktadir. ( Baltas, 2015: 10; Gokdeniz,

2003: 173)

Keenan’ a gore, 1yi stresin kotii strese doniismesi kisinin direnciyle ve stres sartlariyla
dogrudan iliskilidir. Strese maruz kalan kisinin strese kars1 direncinin diisiik olmasi, koti
stresin yasanan olay aninda aniden ataga gecmesine sebep olabilir. Ancak kot stres ve
etkileri pek ¢ok insanda zamanla ve belli bir birikim sonucunda ortaya ¢ikar. Bu durumda
stresin belirtileri cabuk fark edilmeli ve stresle basa
c¢ikabilmek icin bir seyler yapilmas: gereklidir. Stresin erken fark edilememesi halinde
stresi kontrol edebilmek zorlasacak ve miimkiin olmayacak, buna bagli olarak da kisinin

is yapma becerisi ve verimi giderek diisecektir. ( Keenan, 1999: 6-7)

Stresin bireyi harekete gegiren olumlu etkilerinin olduguna deginilse de, calisma
yasaminda karsilasilan sorunlarin bireyde hissettirdigi stres negatif bir anlam

tagimaktadir.

Bu caligmada bahsi gecen oOrgiitsel stres kavrami; birey lizerinde olumsuz etkiler

olusturan ve bireyin basa ¢ikmasi gereken negatif bir kavram olarak ele alinmaktadir.



1.3. STRESIN SORUN OLARAK ALGILANMASI

Hayatin her kisminda {izerimizde stres olusturan pek ¢ok olay yasanmaktadir. Bundan
kagmak miimkiin olmadig1 i¢in birey stresi algiladig1i andan itibaren stresin etkisini
azaltmak icin micadele etmelidir. Stres sirasinda, bireyin karsi karsiya kaldigi bir olay1
fark ederek, bu olayin kendisi igin bir sorun olup olmadigini degerlendirmesi ve bunun
sonucunda da olaya kars1 nasil bir tutum sergileyecegine karar vermesi gerekmektedir.

Tiim bu siiregte birey psikolojik olarak yipranmakta ve sagligi olumsuz etkilenmektedir.

Eski bir goriise gore, eger bir kurbagay1 kaynayan suyun igine atarsaniz sicakligin
etkisini hissettigi anda hizlica sudan disariya ziplayacaktir. Ancak soguk suyun icine
birakir ve 1s1y1 yavas yavas arttirirsaniz, kurbaga pisinceye kadar suyun i¢inde kalacaktir.
Bu diisiinceyle paralel olarak kisi stresin etkisini hissettigi anda onunla savasmak i¢in
harekete gecmeli ve ¢Oziim yolu aramalidir. Stresin varligi fark edilmez ve bu siireg
devamli hale gelirse kisi stresin olumsuz etkilerini géremeyecek ve stres karsisinda

savunmasiz kalacaktir. ( Balzac, 2014: 213.)

Stres karsisinda verilen tepki, “canlinin canliligini siirdiirmek” igin sergilenir. insan
gercek bir tehlike olarak gordiigii durumla karsi karsiya iken, viicut adrenalin salgilar ve
diger hormonlar faaliyete geger. Bu sayede kana gonderilen yag ve seker, kendini koruma
altina almak i¢in miicadele eden kisinin harekete gecmesine yardimci olur. ( Baltas ve

Baltas, 2005: 23-26)

Selye (1956), bedenin stres durumunda verdigi tepkiye "Genel Uyum Sendromu"
demistir. Viicudun uyum tepsini gosteren ve strese karsi savunma mekanizmasi ortaya
koyan bu sistem 3 asamadan olusmaktadir. Bunlar; Alarm Belirtisi, Direnme Belirtisi ve
Tiikenme Belirtisidir. Stresin bir sorun olarak algilanmasindaki asamalara asagidaki gibi

gelismektedir; ( Johnstone, 1986:4; Baltas ve Baltas, 2015: 26-27; Balc1, 2000: 21-23)



Karp Sok

Sok

Bir Stresore

Normal Direnme Diazevi

S

Alarm Direng Tikenms

Sekil 1. Selye’nin Genel Uyum Sendromu

Kaynak: Rout, Usha R., Stress Management for Primary Health Care Professionals, Hingham, MA, USA:
Kluwer Academic Publishers, s. 20. 2002.

»  Alarm Asamasi: Birey herhangi bir stres kaynag ile karsilagtiginda, sinir sisteminin
etkin hale gelmesiyle beden ‘savas ya da kag tepkisi’ gosterir. Savas ya da kag tepkisi
sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler kisiyi, stres kaynagi ile
yizlesmeye ya da kagmaya hazir hale getirir. Bu degismeler kalp atiglariin
hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmasi ve ani adrenalin
salgilanmas seklinde ilerler.

» Diren¢ Asamasi: Alarm asamasindan sonra "uyum ya da direnme agamasi" gelir.
Direnme asamasinda birey, strese karsi koymak i¢in miicadele eder ve belli bir siire
stresli bir insanin davraniglarimi gosterir. Birey miicadele i¢in harcadigi enerji
yeniden kazanmaya ve bedensel yipranmalarin1i onarmaya calisilir. Stresle basa
¢ikildiginda kalp atis1, tansiyon, solunum diizene girmeye ve kas gerilimi azalmaya
baslar. Stres kaynagina uyum saglanabilirse viicut normal yapisina doner.

» Tiikenme Asamasi: Stres kaynaklariyla miicadele asamasinda herhangi bir azalama
olmaz ya da aksine streste artma meydana gelirse bireyin direnci kirilir ve
davraniglarinda degismeler gozlemlenir. Stres kaynag ile basa ¢ikilamaz ve uyum

saglanamaz ise kisinin hayal kirikliklar1 yagandigi bir evreye girilir. Kisi tiikkenmislik
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hisseder ama hala stres ile kars1 karsiyadir. Bu nedenle kisi stres kaynaklari ile

miicadele edemez ve diger stres kaynaklarina kars1 da hassas hale gelir.

Sinir ve hormon sitemleri stres aninda direncin siirdiiriilebilmesi i¢in 6nemli bir rol oynar.
Bu sistemler viicudun yap1 ve fonksiyonlarini sabit ve diizenli tutmasina yardime1 olur.
Stresin yikic etkisinin kontrol altina alinmasina destek saglar. Bu agamalarin her birinde

bireyin belirli oranda direnisi s6z konusudur. ( Selye, 1956; Baltas, 20015: 27)

Bu direnis aninda birey baski altinda kalmakta ve direnci diismektedir. Stresin birey
tarafindan anlasilmasi ile birlikte fiziki ve psikolojik bir savas baslamis demektir. Az veya
cok her kisi stres aninda tlizerinde baski ve gerginlik hissedecektir. Kars1 karsiya kaldigi
bu durumla ya miicadele eder ya da kabullenir. Her iki durumda da bazi olumsuz etkiler
hissedilecektir. Miicadele etmeyi secerse, hissettigi stres kisiyi harekete gecirir ve
bulundugu durum igin ¢ézlim arayisi baslar. Kabullenmeyi segerse, hissettigi stresin
olumsuz etkilerine kapilarak durumu degistirmemeyi tercih eder. Bu durumda da stresin
olusturdugu baski, endise, kaygi gibi negatif duygular bireyin bedensel ve zihinsel
yapisini yikict sekilde etkiler. Az ya da ¢ok kisi stresin olumsuz etkileri ile yiizlesecektir.
Ancak bu etkilerin azaltilmasi ya da en aza indirilebilmesi i¢in stresin kontrol altina

alinmasi ve daha sonra da bu olumsuzlugun iistesinden gelinmesi gerekmektedir. ( Balci,

2000: 23)

1.4. STRESIN BIREY UZERINDEKI ETKIiLERI

Stres algisal bir kavram oldugundan her kisi i¢in degiskenlik gostermektedir. Bazilar
igin stres yaratan bir olay bazisi i¢in stres olusturmayabilir. Her hangi bir durum
karsisinda kendisini yogun bir baski, endise ve kaygi i¢inde hisseden birey, aynt durum
karsisinda az bir kaygi hisseden bireye gore daha fazla stres yasamis olacaktir. Bunun
sonucunda da stresin olusturdugu olumsuz etkiler stresi yogun olarak hisseden kiside
daha fazla gorulecektir. Bu olumsuz etkiler birlestiginde de saglikli beden ve zihne sahip
olamayan bireyin sosyal hayatinda da sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Stresin negatif ve ¢ok
yonlii etkisinin bireyin karar ve davranislarina da olumsuz olarak etki ettigi

gorilmektedir.

Stresin aninda gozlemlenen bazi belirtiler sunlardir. Stres altindaki kisilerde; stirekli

endise duyma, yliksek miktarda alkol ve sigara kullanimi, gerginlik, uykusuzluk,
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isbirliginden kagma, yetersizlik, duygusal anlamda dengesizlik, sindirim sorunlari,

yuksek tansiyon olarak siralanabilir. ( Davis, 1995: 45)

Stres kisi tizerinde pek cok etki olusturmaktadir. Kisinin stres durumunda

gozlemlenen belirtilerini dort grupta toplayabiliriz.

1. Fiziksel Belirtiler: Bireyin yasadigi rahatsizliklar, metabolizmasinin olumsuz
reaksiyonlar vermesi ve tibbi destek alma durumunda kalmasi, bireyin stresten
fiziksel anlamda etkilendigini gostermektedir. Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari,
¢ene kasilmasi veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal, kas agrilari, hazimsizlik ve tlser,
yiiksek tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, istahsizlik, yorgunluk veya enerji
kaybi, kazalarda artis gibi pek ¢ok negatif sonuglar gozlemlenir. ( Braham, 1998: 52)

2. Duygusal Belirtiler: Stresin etkisi ile duygusal anlamda hassaslasan ya da
saldirganlasan bireyin strese karsi daha savunmasiz hale geldigi gozlemlenir. Bu
durum bireyin sosyal hayatina dogrudan etki etmese de kendi igerisinde ciddi bir
miicadele vermesine ve yipranmasina yol a¢gmaktadir. (Gliglii, 2001: 95) Kayg,
endise, depresyon, ¢abuk aglama, ani ruhsal durum degisiklikleri, asabilik, gerginlik,
Ozgiiven azalmasi, giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet, 6fke patlamalari, saldirganlik,
duygusal olarak tikenme hissi gibi pek cok duygusal olumsuzluklar meydana
gelebilir. (Braham, 1998: 53)

3. Zihinsel Belirtiler: Bireyin yasadigi belirtiler sonucu hissettigi stresin etkisiyle
davraniglarinda da sert, zarar verici ve saldirgan oldugu goriilmektedir. Duygusal
anlamdaki hassasiyet bu etkilerin igerisinde ele alinabilir. (Giiglii, 2001: 95)
Konsantrasyon eksikligi, karar vermede giicliik, unutkanlik, zihin karisikligi, hafizada
zayiflik, cok fazla hayal kurma, tek bir fikir ile mesgul olma, mizah anlayisini
kaybetme, diisiik verimlilik, is kalitesinde diisiis, hatalarda artis, muhakemede
zayiflama gibi belirtiler gozlemlenir.

4. Sosyal Belirtiler: Stres sonucunda bireyin daha fazla ¢evresel sorun yasadigi ve
sosyal hayattan uzaklastig1 fark edilmektedir. Ciinkii birey, stresin olumsuz etkisi
altindayken olumlu yonde diisiinememekte ve bu nedenle de olumlu tutum ve
davranislar sergileyememektedir. Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarii suglamak,
randevulara gitmemek veya c¢ok kisa zaman kala iptal etmek, insanlar1 su¢glamak ve
rencide etmek, asir1 Ol¢lide savunmaci tutum, bir¢ok kisiye birden kiis olmak,

konusmamak gibi belirtiler s6z konusudur. ( Braham, 1998: 53-54; Gii¢li, 2001: 95)
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Olagan durumlar disinda bu belirtiler sik olarak goriiliiyorsa bireyin yogun stres
hissettigi belirtilir. Stresi kontrol etmek icin birinci adim, stresin farkinda olmaktir.
Farkina varabilmek icin de bireyin kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
Ozelliklerini 1yi bilmesi ve degerlendirmesi gerekmektedir. Bireyin stresle en iyi sekilde

basa ¢ikabilmesi i¢in normalin disindaki belirtileri fark etmesi ve bunu Onlemek igin

miucadele etmesi gerekir. ( Braham, 1998: 54)

Tablo 1. Stresin Psikolojik Ve Fizyolojik Sonuclar

Olumlu Stres Olumsuz Stres Siddetli Olumsuz Stres
Psikolojik | KorkuHeyecan o Tedirginlilk ¢ Tikenme difer bir
¢ Uyanlma diizeyinde artiy | » Endige ifadeyle;
ve zihinsel duyarlilik » Hiiziin o Duygusal tikenmiglik
s Depresyon o Kigilik dig: eylemde
» Karamsarlik bulunma ve ¢ézilme
s Umuprzamazll o Diugik kigisel bagari
o Oz zaye eksiklifi
o Olumsuz davramglar
o (Cabulk sinirlenme
+ Bitkinlik
s Az uyuma
# Sigara ve alkol
tiiketiminde artig
Fizyolojik ¢ Otonom uyarlma *  Atardamar kan »  Klinik yiksek
o Atardamar kan basmncinda sirekli tansiyon
basmcinda yidkselme » Koroner kalp
vikselme e Sindirim giiglizi rahatsizliZ
o Kalp atig uzinda Kabazlik ve 1shal Mide rahatsizlillan
yikselme Kilo alma veya verme Kadinlarda regl
o Daha hizls problemleri
reaksiyon zamanlar *  Sitma ataklarmn
¢ Metabolik hormonlarn artmasi
dzellikle kortizonun
serbest kalmas
o Metabolizmamn
hizlanmazi
o Glikoz, yag asiti,
aming asit
akiglanliF
Birey Lyariamali ¢ Bireyler arazinda s Bireyler arazinda
Uzerindeki |« Daha fazla tetilte olma degiglen fakat degiglcen falkat
Etkisi s  Dildeati meveut durum genellikle son derece genellikle son derece
tizerinde odaklanma TYInEuZ uyumsuz muhtemelen
- DEEI}}III:I.E 'hirg}'se]_ Yazami tehdit edici
olarak daha fazla
duyarlilil
» Korlku, savunma ve
kacma eylemine
hazirlik

Kaynalk: McViear Andrew (2003); “Workplace Stress In Nursing: A Literature Review”, Journal of
Advanced Nursing, 44{6), 5. 634.
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1.5. ORGUTSEL STRES

Gegmis donemlerde de var olmasina ragmen giiniimiiz sartlarindaki kadar ¢ok dikkat
¢cekmeyen bu konu ¢alisma yasaminin agir ve yogun temposunun etkisi ile dikkate almaya
deger bir unsur olarak goriilmeye baslamistir. Is yasamindaki yogun ¢alisma saatleri, ast
Ust iligkileri, sorumluluk ve rekabet ortami stresin olusumuna neden olmaktadir. Bu
kosullarda stresin birey iizerinde olusturdugu etkiler ¢cok daha sik olarak gézlemlenmeye
baslamistir. Hayatimizin biiyiik bir cogunlugu ¢alisma ortaminda gegmektedir. Giiniimiiz
kosullarinda bireylerin basari ve sayginlik isteginin fazla olmasi nedeniyle, is yapma
siirecinde karsilagilan biiyilk ya da kiigiik sorunlar bireyin kendisini stres altinda

hissetmesine sebep olacaktir.

Stres, modern ¢aligma yasaminin kaginilmaz bir parcasi haline gelmistir. Calisanlarin
orgiit kapsaminda karsilastiklari, bireyi fizyolojik, psikolojik ve zihinsel olarak etkileyen,
orgiit amaglarinin gerceklesmesi asamasinda olumlu ya da olumsuz sonuglar doguran
duruma is stresi ad1 verilmektedir. Calisan ve ¢evre arasindaki uyum diizeyinin diisiik
olmasi kiginin hissettigi stres seviyesini arttiracaktir. Bu nedenle orgiitlerin hem orgiit
hedeflerine hem de calisanlarin bireysel hedeflerine ulagabilmesi i¢in is ortaminda olusan
stresi kontrol altinda tutmasi ve dahasi stres diizeyini en aza indirmesi biyik 6nem
tagimaktadir. Calisanlarin isyerinde karsilagtiklar1 ayni stres kaynaklarina verdikleri farkl
tepkileri anlamak ¢alisan ile 6rgilit uyumunu da anlamay1 saglayacaktir. ( Kwok, 2006:1;

Aktas, 2001: 26)

Klarreich ve Steers (1994), stresle alakali bazi tespitlerde bulunmuslardir.
Stres, aslinda bireyle gevre arasindaki uyumun yetersizliginden dogmaktadir. Insanlarin
stresle en ¢ok karsilastiklar1 yer ¢alisma yasamidir. Stres, ses, 151k, 1s1, sorumluluk
yukinin ve denetimin hem ¢ok fazla hem de ¢ok az olmasi sonucunda olusur. Fakat ayni
ortamdaki kisiler, stresli bir duruma kars: farkl1 tepkiler gosterebilirler. Iste basarili olma
istegi yiiksek olan bir birey i¢in katlanilabilir olarak algilanan diizeydeki stres motive
ediciyken, ayni durum bagka bir bireyin saldirgan olmasina ya da isi yapmaktan
kacinmasi neden olabilir. Stres, her zaman olumsuz bir etken olarak goriilmemeli, is
yasaminda bireyin i yeteneklerine yardimei olan itici bir gii¢ ve bir enerji kaynagi olarak
goriilebilir. Baz1 aragtirmacilar, uygun oranda stres yasayan calisanin daha yiiksek

performans sergiledigini ileri siirmektedir. Boyle bireyler, deneyimler ve yeni kazanimlar
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icin bir miktar stresin kendileri i¢in gerekli ve motive edici bir unsur oldugunu

diistinmektedirler. ( Klarreich, 1994: 14-34; Steers, 1994: 546 akt. Celik, 2011: 284.)

Orgiitsel stres, calisanlarin is sorumlulugundan baslayip karar alma siirecine
katilimlarina, iicret miktarina, Orglit disiplinine kadar uzanan bir siirecte
karsilagilabilecekleri sorunlari kapsar. Bunun yaninda oOrgiit ile bireyin, birey ve
calisanlarin kendi arasinda gergeklesen iletisim sorunlarinin olusturdugu olumsuzluklar

da orgiitsel stresin kapsaminda yer almaktadir. ( Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 64)

Orgutsel stres, sadece is yasaminda karsilasilan sorunlar1 degil ayn1 zamanda bireyin
sosyal hayatina dair stres kaynaklarini da i¢inde bulunduran bir biitiin olarak ele
alinmaldir. ( Beehr, 1998:7) Ornegin; kisinin uykusuzluk sorunu yasamasi, dalginliga
sebep olur buda kisiyi igini yapmamaya veya aksatmaya sevk eder. Dolayisiyla ¢alisanin
is yerindeki olumsuz tutumlari orgiitsel stresten olabilecegi gibi 6zel hayatinda meydana

gelen stres verici olaylardan da kaynaklaniyor olabilir. ( Agma, 2007:4; Lee, 1999: 588)

1.6. CALISMA YASAMINDAKI STRES KAYNAKLARI

Bireyi stres altinda hissettirecek pek cok farkli unsurun s6z konusu oldugunu
incelemeler sonucunda gozlemledik. Stres kaynaklar1 ya da stresor olarak adlandirilan bu

faktorler oldukga kapsamlidir.

Is, insanin yasam sartlarini, statiisiinii, ailesine sagladig1 imkanlar, hayat doyumunu,
sayginlik istegini ve maddi giicilinii en ¢ok etkileyen unsurdur. Her aile ¢alisan bireylerden
olustuguna gore is stresi dogrudan ya da dolayli olarak herkesi etkilemektedir. Hayati
giizellestirmek ve saglikli olmak bireysel ¢aba ile olsa da, is hayatindan kaynaklanan
stresler ¢ok kapsamli oldugundan bu stresleri kontrol altinda tutmak ve saghg: tehdit
etmeyecek diizeye indirmek orgiitsel ¢abalari da gerektirmektedir. Stres olarak bilinen
problemlerin, ¢alisanlar tizerinde uzun siireli baski ve zorlanma yaratmasi bireyin saglikla

ilgili ciddi sorunlar yasamasina zemin hazirlayabilir. ( Baltas ve Baltas, 2015: 75-76)

Is ortaminda ¢alisam etkileyen ¢ok farkli stres kaynaklar1 oldugu bilinmektedir. Bu
kaynaklardan en ¢ok rastlanan oOrgiitsel stres kaynaklari; isten atilma, riitbe diisiisi,
yonetici ile ilgili sorunlar, terfi edememe, uzun ve yogun ¢alisma saatleri, is talepleri,

rutin/duragan isler, yilikselme, basari, basarisizlik korkusu, is belirsizligi, rol ¢atismasi,
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degisim, yeni teknoloji, asiri/yetersiz is yiikii, kat1 kurallar ve diizenlemeler, karara
katilm yetersizligi, kisilerarasi1 iliski sorunu, orgiitsel yapi, orgiitsel liderlik, Orgiit
politikalari, iletisim problemleri, kontrol ve denetim eksikligi, licret adaletsizligi, orgiit
kilttiriindeki eksiklikler, ortak olmayan hedefler, inang¢ eksikligi ve diger farkliliklar
seklinde sayilabilir. ( Perrewe ve Victory, 1988: 84-85; DeFrank ve lvancevish, 1998: 55-
66)

Pek ¢ok arastirmaci tarafinda ele alinan stres faktorlerin gesitli sekilde siiflandirildigi
gozlenmektedir. Bireyin stres altinda hissetmesinin pek cok farkli nedeni olabilecegi
yukaridaki ifadelerden anlasilmaktadir. Caligsma ortaminin fiziki kosullari, orgiitsel yapi,
calisanlarin sosyal iliskileri, 6rgiitiin yonetim tarzi, calisma sartlari, iicret, bireyin aile ve
sosyal yasamu hatta kisilik 6zellikleri gibi ¢esitli pek ¢ok unsur stres olusturabilecek

faktorler arasinda sayilmaktadir.
"Insanlarda stres yaratan stres faktorleri baslica {i¢ grupta incelenebilir" ( Erol, 2004:65)

% Bireysel Stres Faktorleri
s+ Cevresel Stres Faktorleri

% Orgutsel Stres faktorleri

1.6.1. Bireysel Stres Faktorleri

Insan icin psikolojik sebepler onemli stres kaynaklari arasinda yer almaktadir. Oliim,
ayrilik, heyecan ve calisma hayatindaki basarisizlik psikolojik stres yaratan kaynaklar
igerisindedir. Stresin etkisi, siklig1 ve strese uyum saglama giicii, bireyin alarm tepkileri
stres diizeyini etkilemektedir. Insanlar stresi beynin kabugu ile algiladiginda olusan
birgok etki bedensel isgleyisin olagan diizenini degistirerek bozabilir. Bu mekanizma

stresin insan viicuduna verdigi zararli etkinin bir 6zelligidir. ( Lazarus, 1966: 245)

Bireysel farkliliklar strese olan tepkileri degistirebilir ve stres diizeyi ¢alisanin stres
yaratan durum karsisindaki tepkisine baglidir. Ornegin, bir ¢alisan yeni tasarlanmus is
siirecine uyum saglayabilir ve ¢ok az ya da hi¢ strese ugramayabilir. Ancak baska bir
calisan ayni durumda degisim karsisinda kuvvetli bir stres baskisi yasayabilir. Kisisel
farkliliklar ve algilanan stresin diizeyi ve siddeti, kisinin sahip oldugu tecriibesine, bakis
acisina, beklentisine, amaglarina ve diger faktorlere bagl olarak degisiklik gdsterir. (

Newstrom ve Davis, 2002: 396)
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Algilamadaki farkliliklar, deneyim ve tecriibeler, ailesel sorunlar, aile igi iliskiler,
hayattaki bitmeyen ihtiyaglar, satin alma giiciiniin yetersizligi, bosanma ve 6liim gibi
nedenler bireysel olarak stres olusturan unsurlar arasinda sayilabilir. (Gliimiistekin ve
Oztemiz, 2004: 277) Isinde deneyimli kisilerin daha az stres hissetmesinin iki farkli
sebebi oldugu varsayilabilir. 1lki iste uzun siire ¢alisanlarin strese kars: daha dayanikli
olma 6zelligi yeni olanlara gére daha muhtemeldir. Ikincisi kisi yillar boyu elde ettigi
tecriibe sayesinde sorunlarin iistesinden gelme ve karar alma yetisini gelistirmektedir.

(Garipoglu, 2007: 17)

Cevresel faktorler bireye baski veya endise hissettirebilir ancak kisinin diisiince sekli,
karsilagilan durumu olumlu mu yoksa olumsuz mu algiladigi asil 6nemli olan noktadir.
Eger yasanan olay birey acisindan normal ya da gecici olarak goriilityorsa bu durumda
kisi iizerinde yogun bir stres hissetmeyecek ve davraniglarini kaygi hissetmeden
belirleyecektir. Bunun tam tersi bir durumda birey karsilastig1 sorunu ¢6ziilmez ya da bas
edilemez olarak algilarsa, kisi yogun stres altinda caresizlik ve giivensizlik hissine
kapilacaktir. Bunun sonucunda da kars1 karsiya kaldigi sorunla ilgili karar verirken kaygi,
baski ve endise gibi olumsuz hislerin etkisinde bir davraniglar sergileyecektir.
Anlagilmasi agiktir ki yogun stres hissedilmeden verilen karar ve sergilenen davraniglarin,
yogun stres altinda alinan karar ve sergilenen davranislara gére daha saglikli ve verimli

olmas1 beklenmektedir. ( Can, 2005: 368; Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 277)
Bireysel stres kaynaklar1 su bes baslik altinda sayilabilir;

o Kisilik 6zellikleri,

e Yasam ve kariyer degisikligi,
e Engellenme,

e Bireylerin fiziksel durumu ve

e Bireylerin demografik 6zellikleri olarak siralanabilir.

1.6.1.1. Kisilik

Bireyi digerlerinden ayiran, cevresi ile iliskisini belirleyen, kararli, istikrarli ve

belirlenmis 6zellikleri kisiligi ifade eder. Bireyin i¢ ve dis ¢evreyle uyum saglamasinda
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etkili olan tim 6zelliklerini kapsamaktadir. Bireyin yetenekleri, goriisleri, diisiinceleri,
inanclar1 bu 6zellikler arasinda yer almaktadir. ( Cliceloglu, 2002: 404; Giiler, Bagpinar,
Gurbtiz, 2001: 7)

Kiginin stresten etkilenme durumu olaylari nasil algiladig: ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Bir olayin birey icin stres olusturan bir durum olarak algilanmasi, kisinin
kendisini tehdit ya da baski altinda hissetmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Insan
psikolojik bir varlik oldugundan karst karsiya kaldigi durumlara farkli zaman ve
kosullarda farkli tepkiler verebilir. Bu durum tamamen kisinin olayr algilama sekline

bagli olarak degiskenlik gostermektedir.

Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, en 6nemli stres kaynaklarindan biridir. Kisilik
ozellikleri ile stres arasinda iliski oldugunu savunan ilk yaklagim 1974 yilinda Rosenman
ve Friedman tarafindan ortaya atilmistir. Onlara gore stres lizerinde etkili olan A ve B
olmak tizere iki kisilik tipi bulunmaktadir. ( Friedman ve Rosenman, 1974: 276;

Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003: 238)

A Tipi Kisilik Ozellikleri; Basari gabalar ¢ok yiiksektir, aktif olmak ve hedeflerine
ulagsmak icin ¢ok fazla ¢alisirlar, sabirsizdirlar, yavas olmaya karsidirlar, zaman kisitliligt
algisina sahiptirler, coskulu, jest ve mimik kullanarak konusurlar, baskalarini
dinlemekten hoslanmazlar. Bildiklerini okurlar ve kafalarinin dikine giderler, bir konuyu
baskalarina danigsmaktan hoslanmazlar, her konuda ayrintili diisiiniip islerini eksiksiz
yerine getirmek isterler, kimi zaman ana konudan sapip ayrintilara takilarak bos yere ¢aba
ve zaman harcarlar, her zaman zamanin yetersiz oldugunu diisiiniirler. Yaptiklar1 her iste
hatta eglenmek gezmek gibi yan islerde bile baskalariyla yaris i¢indedirler ve onlari
gecme istegi duyarlar, basarilari1 somut sayisal kazanglarla degerlendirirler. ( Unsal,

2009: 360)

A tipi kisilik 6zelligi olan insanlar zamanla bogusan, kisa siirede birgok seyi
basarmaya caligsan, rekabet¢i, saldirgan, asir1 duyarli, sabirsiz, birden ¢ok isi ayni anda
yapmaya c¢alisan, telasli, hizli konusan kisilerdir. Zamana kars1 savasirlar ve az siirede
cok agir isler basarabilmeyi isterler. Yaptiklar: basit bir is bile olsa bu isi onemserler ve
1§ siiresince bosa vakit gecirmezler. Herhangi bir is koyulduklarinda bu igin bitis zamanini
planlarlar ve o zamanda isi bitirmeyi isterler. “A” tipi davranig1 gosteren bireyler, akan

zamanin farkindadirlar ve zamana bircok seyi sigdirmak icin kendilerini siirekli baski
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altinda tutarlar. Belirledikleri hedeflere ulasamadiklarinda mutsuz olurlar ve yogun stres
yasarlar. Devamli rekabet halindedirler bu yiizden de kendilerini ger¢ek¢i olmayan
Olgiitlere gore degerlendirirler. Is yasaminda smirlandirildiklarimi diisiiniirler, astlarinim
islerini begenmez ve kizar, iistlerinin onlar1 anlamadiklarini diisiiniirler. ( Friedman ve

Rosenman, 1974: 238-239; Sutherland ve Cooper, 1990; Kaya, 2006: 19)

B tipi Kisilik Ozellikleri; A tipi bireylerin sahip olduklar1 dzelliklerin tersine sahip
olan bireylerin davranigsal 6zellikleri B tipi olarak adlandirilmistir. B tipi insanlarin kati
kurallar1 yoktur kurallar konusunda esnektirler, zamani sorun etmezler, rahat ve
sabirhidirlar. Basar1 konusunda asirt hirshi degillerdir, zor sinirlenirler ve tedirginlik
yasamazlar, bir is yaparken ondan zevk alacak yonler bulabilirleri. Hissettikleri rahatlik
onlar sugluluk duygusundan uzaklastirdigindan sakin ve diizenlidirler. B tipi kisilige
sahip bireylerin 6zellikleri; rekabet¢i olmayan, yumusak huylu, duyarli ve sabirli, karar
verirken sakin, sosyal ve is yasami arasindaki ayrimi koruyabilen, dinlenmeyi sevme ve
su¢luluk hissetmeyen, giinliik kaygilardan kolayca uzaklasabilen kisilerdir. ( Glimiistekin

ve Oztemiz, 2004: 277; Can, 2005: 369-370; Ornek ve Aydin, 2006: 160-162)

B tipi kisilik 6zelliklerine sahip olanlar ara sira A tipi davraniglar sergileseler de bu
duruma pek sik rastlanmaz. B tipi kisilik 6zelliklerine sahip olanlar hayati yiizeysel
yasayan oldukca acik ve rahat kisilerdir. Basar1 onlar i¢in ciddi anlamlar icermediginden
bagkalar ile yarisa girmezler. Konusmalar1 daha rahat ve sakin bir tempodadir ve bu
kisiler, kendisinden ve ¢evresinden emin kisilerdir. ( Friedman ve Rosenman, 1974: 239-
240; Sutherland ve Cooper, 1990)

A ve B tipi1 kisilik 6zelliklerine sahip bireyler arasindaki temel fark, stres olusturan
durumlar karsisinda gosterdikleri tepkilerde goriilmektedir. Bu iki tip arasindaki fark
kisinin hangi tipin 6zelliklerini daha sik ve yogun olarak yasadig ile ilgilidir. Yani sadece
A tipinin ya da sadece B tipinin 6zelliklerini tasiyan bir birey yoktur. Her birey bu kisilik
ozelliklerinden bazilarina sahiptir. Bu nedenle bir kisinin hangi tip kisilige sahip
oldugunu belirlerken, hangisinin 6zelliklerini daha c¢ok tasidigina bakilmalidir.
( Friedman ve Rosenman, 1974: 240; Sutherland ve Cooper, 1990; Sabuncuoglu - Tlz,
2003: 238; Morgan, 1993: 29)

Yapilan arastirmalarda A tipi kisilige sahip kisilerin B tipi ne goére daha ¢ok stres

hissettigi ve kalp hastalarinin biiylik cogunlugunun A tipi 6zelliklerine sahip kisilerde
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goriildiigl ortaya konmustur. A tipi 6zellikler tastyan kisiler strese kars1 daha savunmasiz
iken, B tipi Ozelliklere sahip olanlarin strese karsi direncinin daha yiiksek oldugu
gorulmektedir. ( Can, 2005: 370; Friedman ve Rosenman, 1974: 239-240; Sutherland ve
Cooper, 1990)

Tablo 2. 4 ve B Tipi Kisilik Ozelliklerine Ait Davranislar

A tipi kisilik B tipi kisilik
*Surekli hareket halindedir *Sabirhidir
*Hizl yiiriir ve hizli yemek yer *QOyun ve spor esnasinda eglenir

*Hizli konusur ve baskalarindan da bunu *Kendini 6vmekten hoglanmaz
ister

*Bos zamani pek olmaz *Karar verirken acele etmez

*Cevresindekilere karsi ilgisi diigiiktiir *Zamanla yarismaz ve baski hissetmez

*Konusurken jest ve mimik kullanir *Dinlenirken i¢i rahattir

*Basit oyunlar1 bile kazanma istegi duyar | *Oyunu yaris olarak degil eglence olarak
gorar

*Konusurken sinirli davranislar sergiler *Gosteris meraklist degildir

*Rekabetcidir *Basarilarini gésterme ihtiyaci duymaz

*Siirekli zamana kars1 yarigir

* Ayni anda birden fazla sey ile ilgilenir
*Her isi kendi yapmaya caligir
*Karsisindakinin yaptig1 isi daha iyi ve
daha hizli yapacagina inanir ve
sabirsizlanir

*Dakiktir

*Bos durmaktan hoslanmaz

*Sabirsizdir. Bekletildiginde ya da yavas
hareket edildiginde ¢ok 6fkelenir
*Agresiftir

*Basar1 ve basarisizligi sayilarla 6l¢iimler

Kaynak: Luthans, Fred, Organisational Behavior, 7. B. Literatir Yay., Istanbul, 1995.

1.6.1.2. Ruhsal Yap:

Bireyin duygusal yapisi, biyolojik yapisi, yasam Kkalitesi, kendi ile ilgili
diislinceler, aligkanliklari, hayal kirikligr hissi gibi bireyi dogrudan ruhsal olarak olumsuz
etkileyen her bir 6ge, bireyin ¢alisma hayatinda, orgiitteki islerini ve sorumluluklarini

olumsuz yonde etkileyebilecek etkiye sahiptir (Eren, 2000: 277)

Orgiitsel stres, her calisan iizerinde farkl etkiler olusturabilmekte bireylerin farkli

kisilik 6zellikleri ve ruhsal durumlari, strese kars1 verecekleri tepkiyi degistirmektedir.
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Stres diizeyi, ¢alisanin stres olusturan durum karsisinda verdigi tepki ile ayn1 dogrultuda

hareket etmektedir. (Newstrom ve Davis, 2002, s. 369).

1.6.1.3. Sosyal Yasam

Birey sosyal bir varlik olduguna gére ¢alisma hayatinin en 6nemli pargasi olan bu
tiretim faktoriiniin sosyal hayatin etkilerinden tamamen soyutlanmasini beklemek ¢ok
dogru olmayacaktir. Bir orgiitte yonetici durumunda bulunan birey sosyal hayatinda hem
bir es hem bir baba hem de arkadastir. Calisma yasaminin 6zel yasamdan ayrilmasi

gerektigi savunulsa da psikolojik agidan bunu yapabilmek ¢cok da miimkiin olmamaktadir.

Yikici stresin bir diger ¢esidi de is yasamu ile sosyal yagam arasindaki ¢atismadir
Ki bustres herkesin ortak sorunudur. Calisanlar igin en biiyilk hayal kirikligt
kaynaklarindan birisi is ve sosyal yasamin ayrimi konusundaki yanilmadir. Insanlari
orgiit iginde aileleri ve isleri arasinda bir tercih yapmaya zorladigimizda onlari ¢cok yogun
strese sokmus oluruz. Bu durumda kendilerini iki rol oynamaya zorlar ya da iki ¢ok
o6nemli rolden birini segerler. Zihinsel olarak kisiyi zorladigimizda bir is yaparken
aklindan pek ¢ok baska seyde gegmektedir. Buda durumu koétii yerlere gotiirecek sadece
performansi diismekle kalmayacak ayni zamanda is tatminini de engelleyecektir. Azalan
1§ tatmini orglitsel bagliliginda azalmasina neden olur. Buda beraberinde verimlilik olarak
bilinen amaglarin bagarilma oranini da 6nemli dlciide engeller. Bireylerin orgiit disindaki
hayatlarina sayg1 gosterildiginde ve se¢ime zorlanmadiginda, kisinin orgiite olan sadakat

ve bagliligini kazanmak i¢in giiclii arag elde edilmis olur. ( Balzac, 2014: 222)

Bireyin is hayatinda stres yasamasa bile, calisan bireyin sosyal yagsamindaki
sorunlar is yagsaminda da onun orgiitsel strese karsi direncini diisiirmektedir. Bireyin is
disindaki hayatinda (arkadas cevresi, aile hayat1 gibi.) yasadigi sorunlar kendisini stres
altinda hissetmesine ve diger stres kaynaklarina da duyarli hale gelmesine neden olur.
Sosyal hayatta yasanan stres, oOrgiitsel stresin olusmasina da sebep olur. (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002, s. 22).

1.6.2. Cevresel Stres Faktorleri

Bireysel ve orgiitsel stres faktorlerine ek olarak orgiit disinda yer alan gevresel

faktorlerde bireyin stres durumunu etkilenmektedir. Calisanlar dis ¢evrede olusan

21



degisikliklere bagli olarak kisisel ama¢ ve hedeflerini degistirmek ya da yenilemek
zorunda kaldiginda kisi ilizerinde baski hissederek gerilecek ve kendisini stres altinda
hissedecektir. Calisanlarin yiizlesmek zorunda oldugu toplumsal, teknolojik degismeler,
ekonomik kosullar, kent sorunlari, politik gelismeler ve dogal felaketler ¢evreden

kaynaklanan stres unsurlaridir. (Erdogan, 1996:288)

Bireyi etkileyen ortamdaki degisim ve gelismeler sonucunda uyum saglayamama
endisesi birey iizerinde stres olusturmaktadir. Bireyin genel ¢evresinde meydana gelen
stres faktorleri iilke ve diinya ekonomisinin durumu, politik durum, imkanlarin
yetersizligi, teknolojik yenilikler sonucunda yasam tarzinda olusan degisim ve
kusaklararas1 anlagmazliklar olarak sayilabilir. Ekonomik ve politik belirsizlikler
nedeniyle {ilke yatirimlar1 ve satin alma giicii diismekte, issizlik artmaktadir. Bu olumsuz
sartlar karsisinda gelecek kaygisi tagiyan bireylerin ¢calisma pozisyonlari ne olursa olsun

Uzerinde biyulk baski ve stres hissetmesi kaginilmaz bir gergektir. (Ataman, 2002:491).

Bireyin c¢alisma ortamindaki cevresel kosullar hem bedensel hem zihinsel

anlamda bireyi etkilemektedir. Bu unsurlar sunlardir; ( Sabuncuoglu, 2003:235)

e Giiriiltii ve Titresim
e [sinma ve Havalanma

e Aydnlatma

Gurultd; insanlar i¢in ideal diizeyin 50 desibel oldugu dikkate alindiginda galisanin bu
miktardan daha yliksek bir sese maruz kalmasi ¢esitli olumsuz sonuglara neden olabilir.
Bas agrisi, duyma kaybi, iilser gibi hastaliklara sebep olmasinin yaninda kisinin

konsantrasyon kayb1 ve dikkat eksikligi yasamasina neden olabilir.

Isinma ve havalanma; calisan saglig1 agisindan is yerinin 1sitilmasi ve havalandirilmast
onemli bir durumdur. Uygun seviyede olmayan bir sicaklik kiside sinirlilik, yorgunluk ve

verimlilik diisiistine neden olabilir.

Aydinlatma; calisma ortamindaki 1siklandirma seviyesinin yeterli olmasi da isin daha
saglikli ve verimli sekilde yapilmasi i¢in gerekli kosullardandir. Tiim bu fiziki ¢evre
kosullarinin calisan i¢in uygun diizeyde olmamasi kisinin endiselenmesine ve stres
hissetmesine sebep olacaktir. Is kazalari, verimliligin azalmasi ve is devamsizhig gibi

olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasi s6z konusudur. ( Sabuncuoglu, 2003:236)
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1.6.3. Orgiitsel Stres Faktorleri

Rekabetin ¢ok yogun oldugu bugiiniin isletmeleri i¢in stres dnemli problemler
arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki isletme performansi, is
doyumu, verimlilik, orgiitsel baglilik, isten ayrilma gibi pek cok siirecte en etkili

faktorlerden birisi strestir.

Orgiit yapist ve politikalar1 sonucunda bireyin orgiit ya da is ile ilgili
beklentilerinin karsilanmamasi durumunda orgiitsel stres meydana gelmektedir. Ortaya
¢ikan stresin kaynagi is ve is ortamu ile alakalidir. Orgiitsel stres; iicret, ise uyum
saglayama, gorev belirsizligi, rol ¢atigsmasi, ast-iist anlagsmazligi, yonetim tarzi gibi daha

pek cok unsurdan kaynaklanabilir. (Saruhan ve Yildiz, 2013: 405)

1.6.3.1. Rol Belirsizligi

Rol, bireyin bulundugu pozisyonda neyi yapip neyi yapamayacagir hakkinda
belirlenen davranig sinirlaridir. Calisan kisi igin asir1 sorumluluk ve is yiikii, isin tanima,
isletme kurallari, is saglhig1 ve is giivenligi gibi 6nemli konularda agik bir bilgilendirme

olmamasi sonucunda rol belirsizligi dogar. (Paksoy, 1986, s.103; Erdogan, 1994: 89).

Calisanlarin is beklentileri hakkinda yetersiz bilgiye sahip olmasi sonucunda
ortaya ¢ikmaktadir. Kisi ne yapmasi gerektigini tam olarak anlamadigi durumdur. Isin
gerekleri, ¢alisandan beklentiler, sorumluluklar ¢aligsan tarafindan yeteri kadar bilinmiyor
ise rol belirsizligi olusur. Celiskili ve ya a¢ik olmayan ifadeler, ani degisen beklentilerden
kaynaklanabilir. (Frew, 2000: 27) Yapilan isin tiim orgiit isleyis siirecinde tam olarak ne
anlama geldigi ya da ne derece onem arz ettigi ¢alisan tarafindan bilinmediginde bu
durum ¢alisanin isteksiz ve kaygili olmasina neden olmaktadir. ( Baltas ve Baltas, 2015:

89.)

Orgiit performansinin yiiksek olmas1 hem calisanlarin is beklentisi hem de 6rgiit
icinde ¢alisandan beklentiler net ve anlasilir olmasi1 gerektirmektedir. Gorevlerini tam
olarak bilmeyen kisilerde, zamanla gilivensizlik ve orgiite faydali olamadig diisiincesi
olusmaya baglar. Bunun sonucunda birey gerginlik ve stresle yiizlesecektir. (Ekinci ve

Ekici, 2003: 97).
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1.6.3.2. Rol Catismasi

Bireyin iistlendigi rol ile kisisel beklentilerinin ayni dogrultuda olmamasi
durumunda olusur. Kisi birbiri ile uyumlu olmayan iki farkli role sahipse stresle karsi

karsiya gelir. Bu durumda da roller arasinda c¢atisma s6z konusu olmaktadir. (McShane

ve VVon Glinow, 2008:205)

Bireyin kendisi hangi rolii tistlenmesi gerektigine karar veremediginde, ayni anda
farkli iki isin olmasi halinde, kisiyi farkli yoneticilerin gérevlendirmesi durumunda ve
kisinin sahip oldu degerler ile rol uyusmazliginin goriildiigi sartlarda ortaya rol ¢atismasi

¢ikmaktadir. (Artan, 1986: 78)

Daha ¢ok ara kademe de calisanlarin karsilastig1 rol ¢alismasi, {ist yoneticiden
gelen emirlerin en alt kademeye kadar gorevlendirilmesi gerektigi durumlarda, kisinin
sorumluluklart ve sahip oldugu yetki dengesizligi sonucunda kisiler arasi anlasmazlik ve
gerginlik meydana gelmektedir. Bu agidan degerlendirildiginde rol ¢atigmasi i¢inde olan

bireyin stres hissetmesi de kaginilmaz hale gelmektedir. ( Baltas ve Baltas, 2015: 88.)

1.6.3.3. Is Yiikii

Orgiit i¢inde bireyin yapmakla sorumlu oldugu islerin tamamma is yiikii
denmektedir. Asirt ve diisiik is ytlkii iki sekilde incelenmektedir. Kantitatif olarak ele
alindiginda asirt i yiikii; belirli bir siirede yapilmasi gereken islerin ¢ok fazla olmasini
ifade ederken, diisiik is yiikii ise; belirli bir stirede yapilmasi gereken islerin ¢ok az olmasi
anlamma gelmektedir. Ote yandan niteleyici asir1 is yiikii, ¢alisanin yapmasi gereken
islerin vasiflarinin ¢ok iizerinde olmasini ifade ederken, kalitatif diisiik is yiikii ise
calisanin yapmasi gereken islerin vasiflarinin ¢ok daha altinda olmasi durumunu ifade

etmektedir. (Usha, 2002: 27)

Bireyin sahip oldugu is yapma kapasitesi ile yapmasi gereken islerin yiikii dengeli
olmalidir. Aksi durumda kisinin kisi kendisini ya ise yaramaz hisseder ya da islere
yetemedigini ve altindan kalkamadigini diigtir. Hem asir1 is ylikii hem de diistik is ytikii
birey Uzerinde stres yaratan unsurlar arasinda goriilmektedir. Diisiik is yiikii kisinin sahip
oldugu yeteneklerin altinda calismasina neden oldugundan dolay1 bireyin iste

monotonluk hissetmesine, hayat giivenliginin diisiik olmasma ve hayal kiriklig1 gibi
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olumsuz etkiler yasamasina sebep olmaktadir. Diger yandan asir1 is yiikli ¢calisani sahip
oldugu yeteneklerin iistiinde bir performans sergilemeye zorlar ki buda bireyin uykusuz,
yorgun, sinirli ve tereddiitlii olmasina neden olur. Arastirmalar dogrultusunda bireyin
yetenek ve yapmasi gereken is diizeyinin ayni olmasi yani ¢alisan is yiikiiniin optimal
seviyede olmasi stresin de optimal (en uygun) diizeyde olmasina ve kisinin olumsuz

duygulardan en etkin sekilde uzaklasmasina sebep olur. (Simsek ve digerleri, 2005: 261)

Yiksek Performans
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Diisitk Performans v Stres
Distk  Optimal Is Yoka Yitksek

Sekil 2. Is Yiikii Stres Ve Performans

Kaynak: Cqm Erdem, “Calisma Yasaminda Stres Ve Kamu Kesiminde Kadin Calisanlar”,
Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, c.1, s.1, ss.2-3. 2004.

1.6.3.4. Ucret

Ekonomik anlamda ticret, fiziksel veya zihinsel emegin karsiliginda kisiye verilen
deger olarak tamimlanir. Isletme anlaminda diisiiniildiigiinde iicret, bir maliyet kalemidir.
(Sabuncuoglu, 1987: 243) Ucret, galisan birey i¢in yasam giivencesi ve kalitesi saglayan
onemli bir kaynak olarak goriilmektedir. Ote yandan ¢alisan aldig iicreti bir performans
gostergesi ve ise katkisi olarak degerlendirmektedir. Caligsanlara verilen {icretin dengeli,
statll ile orantili ve nesnel olmasi gerekmektedir. Calisan bu sartlarin aksi bir ticret
dagilimmin oldugunu disiindiigiinde onemli bir stres kaynagi s6z konusu olacaktir.

(Y1lmaz ve Ekici, 2006: 45)
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Calisanlarin kendileri ve ailelerinin ihtiyaglarini karsilamak i¢in gerekli olan geliri
elde etmek icin calistigini diisiindiiglimiizde bu ihtiyaclar1 karsilamaya yeterli olmayan

diizeydeki gelir kisinin stres yasamasina sebep olur. ( Cukur, 2001:8)
1.6.3.5. Calisma Kosullar

Kotii galisma ortami stres kaynaklari arasinda ifade edilebilir. Cevresel faktorler
arasinda inceledigimiz bireyin ¢alisma ortamindaki fiziki kosullar strese neden olan
Oonemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Ross ve Altmair orgiitsel stresi giiriilti, titresim,
aydinlatma, sicaklik, ergonomik yap1 ve hava kirli ¢alisanin fizyolojik ve psikolojik
olarak etkilenmesine ve stres yasamasina neden olur. (Ross ve Altmair, 1994: 57; Cam,

2004: 3)

Cagdas seri tiretim sistemleri calisanlarin kendisini siirecteki bir makinenin
parcasi gibi hissetmesine, gelisen teknolojik kosullar sonucunda ise yabancilasma gibi
sorunlar olusmustur. Isler birey i¢in anlam ifade etmeyecek kadar kiiciik béliimlere
ayrilmistir ve bu durum da kisinin umursamaz, caresiz ve dnemsiz hissetmesini ayni

zamanda da olumsuz davranislara yonelmesine yol agmaktadir. ( Cukur, 2001:9)

Sanayilesmis iilkelerde c¢alisanlarin yaklasik %20’si  vardiyali olarak
calismaktadir. (Ross ve Altmair, 1994: 43). Vardiyali diizen ¢alisanlarda uyku sorununa
bagl olarak bedensel ve zihinsel problemlere yol agmaktadir. Vardiyali ¢alisan bireyin
metabolizmasi, kan sekeri ve motivasyonu olumsuz etkilenmektedir. (Yilmaz ve Ekici,

2006: 36)

1.6.3.6. Orgut Kultaru

Orgiitsel kiiltiir, orgiitte paylasilan ortak deger ve inanislar olarak tanimlanabilir.
Orgut tyelerine bir kimlik duygusu ve sahiplik kazandirir. Bireyin kendisinden daha
bliylik olan bir orgiite bagli oldugunu ve onun bir parcast oldugunu diisiindiiriir. Ayni1
zamanda davranislart sekillendiren ve yonlendiren, sosyal dengeyi gii¢lendiren bir

unsurdur. (Smircich, 1983:345).

Calisanlarin orgiitteki ortak amag¢ ve degerler dogrultusunda hareket etmesi ve
kendisini biitliniin bir parcast olarak goérmesi, kendisini oOrgiit kiiltiirii ile uyumlu

hissetmesi olumlu etkiler olugturmasinin yani sira kisisel degerler ve orgiitsel degerlerin
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ortiismemesi halinde birey ¢alistig1 ortamda stres altinda hissedecektir. Orgiitiin faaliyet
stirecinin tamaminda calisanlarin orgiit ile ilgili algilar1 6nemli rol oynamaktadir.
Calistig1 kurumun deger ve amaglarin1 benimsemeyen ya da kabullenmeyen bir kisinin
orgit icinde mutlu, basarili ve istekli olmasi da beklenemez. Bu nedenle orgiit
yoneticilerinin dikkat etmesi gereken konularin basinda da orgiit kiiltiiriiniin ¢alisanlara
dogru ve acik sekilde yansitilmasi bu kiiltiirel degerlere uygun sekilde yonetimin
yuratilmesi gerekmektedir. Aksi halde calisanlar kendilerini belirsizlik ve giivensizlik
icinde hissederek stres yasayacaklardir. Bu durum da uzun vadede oOrgiit i¢in verim
diistist, isi birakma oranlarinda artma, performans diistisii ve orgiitsel bagliligin azalmasi

gibi olumsuz sonuglara neden olacaktir.

1.6.3.7. Orgiit Yapisi ve Yonetim Tarzi

Orgiitsel stres kaynaklar1 arasinda orgiitiin hantal ve ¢ok asamali yapis1 onemli
stresorler arasinda sayilabilir. Orgiit yapisiin; * Merkeziyetgi, *Karara katilmada
yetersiz, *Gelisme veya ilerleme firsat1 az, *Asir1 bicimsel, *Is béliinmesi ¢ok ve asiri
uzmanlasma, *Orgiit birimlerin bagimli olmas: gibi durumlarda orgiitsel stresin var

olacagi goriilmektedir. (Schafer, 1987. Akt. Pehlivan, 1995; Ertekin, 1993)

Genellikle isletmelerin yonetim anlayisi ve yapilanma sekli kisilerin calisma
isteklerini ve orgiitsel bagliliklarin1 sekillendirmektedir. Merkeziyet¢i bir anlayisa sahip
olan ve galisanlarin yonetim siirecine dahil edilmedigi 6rgiit yapilarinda orgiitsel strese

oldukga sik rastlanmaktadir. (Geng, 2005: 270).

Bireylere orgiitlerdeki isleyis ilgili kararlarin alinmasinda s6z hakki verilmemesi
strese sebep olabilmektedir. Calisanlarin karara katilimi saglanmadiginda olusan stres
etkileri calisan verimliligini diisiirmektedir. Ozellikle ¢alisan1 dogrudan ilgilendiren
islerin karar asamasinda kisinin fikri alinmadan sadece sonuglarin bildirilmesi bireyin

orgiitsel glivenini sarsmaktadir. ( Cukur, 2001: 11)

Kimse karar almak konusunda istekli davranmaz ¢iinkii alinan karar sonrasinda
yeni kararlar almasi gerektiginden ve sorumluluk almaktan korkar. Hi¢ bir sey yapmama
karar1 en giivenli yol olarak diisiiniiliir. Calisanlarin patronlarindan veya yoneticilerinden
korkup ¢ekinmesi orgiitsel amaglara odaklanamamalarina neden olur. Isletmenin temel

amaglarindan ¢ok patronlarinin veya yoneticilerinin 6fkesinden kaginmaya odaklanirlar.
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Bu durumda ¢aliganlarin kontrol algis1 onlar1 problemi ¢6zmeye ¢aligmaya ve amaclara
ulasmaya yonlendirmek yerine yoneticisini kontrol etmeye zorlar. Temel amaglarindan
sapmis bir ¢alisan kisisel hedeflerinin yaninda isbirligi, yaraticilik, problem ¢6zme ve

yiiksek performans dongiisiinde de kotiilesmeye baslayacaktir. ( Balzac, 2014:219-220)

Hiyerarsik orgiit yapilar1 ast-list iligkilerindeki formel yap1 nedeniyle ciddi bir
stres kaynagidir. Bu tiir yapisa sahip orgiitlerde ciddi iletisim engelleri s6z konusudur.
Cok sayida iistiin oldugu bu yapida birey her bir yoneticiyi memnun etme istegi
duydugunda iizerinde biiyilk bir baski hissetmektedir. Hiyerarsik yapilarin
Ozelliklerinden olan resmiyet ve kisiler arasinda mesafeli iliskilerin varlig1 orgiitsel
iklimin soguk ve samimiyetsiz olmasina neden olmaktadir. Bdyle elverigsiz oOrgiit
ikliminde, c¢alisanlar stres altinda hissedecek ve is tatminlerinde diislis s6z konusu

olacaktir. ( Katz, 1997: 29-30)

1.7. ORGUTSEL STRESIN SONUCLARI

Calisma ortaminda karsilasilan stres bireyin zihinsel, bedensel ve duygusal agidan
etkilenmesine neden olur. Orgitsel faaliyetlerin yirutilmesinde 6nemli rol oynayan
bireyin stresin etkisi ile sergiledigi tutum ve davraniglar hem kendisini hem de icinde
bulundugu orgiitiin énemli faktorlerini etkilemektedir. Yasanan stresin bireyi belli bir
seviyeye kadar harekete gecirdigini, bu seviyenin iizerinde bir stresin ise bireyi
yiprattigin1 ve olumsuz etkiledigini dikkate aldigimizda olusacak sonuglarinda hem

pozitif hem de negatif yoniiniin olacagi dikkate alinmalidir.

Orgiitsel stresin hem bireysel hem o&rgiitsel pek ¢ok sonuca neden oldugu
gozlemlenmektedir. Orgiitsel sonuglari; is kalitesinde ve verimlilikte diisiis, ise katilimin
azligl, is glicli devri ve performans disiikliigii, orgilit icindeki bireyler arasinda
catigmalarin olusmasi, ¢calisanlarin ige yabancilasmasi ve baska is arayislarina yonelmesi
seklinde sayilabilir. Bireysel sonuclari ise; isten uzaklasma ve ise gecikme, oOrgiitsel
baglhiligin azalmasi, orgiit kiiltiiri ile uyumsuzluk, tikenmislik duygusu, bedensel ve
zihinsel yorgunluk, is sorumlulugundan kaginma gibi pek ¢ok sonug ortaya ¢ikmaktadir.

(Soysal, 2009: 28-30)
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1.7.1. Bireysel Acidan Sonuclar

Stres altindaki kisiler genelde ¢abuk sinirlenir ve dnemsiz sayilabilecek olaylarda dahi
sert ve biiyiik tepkiler gosterebilirler. Bu kisilerin uykusu diizensiz, i¢ki ve sigara
kullanim1 yiiksek, devamli yorgun ve huzursuz hissederler. Diger kisilere gore hayattan
daha az zevk alir kendilerini yetersiz gorerek daha az giilerler. Siirekli siiphe duyar, hem
kendi hem de bagskalarinin islerini kontrol ederler. Gerginlikleri nedeniyle hafizalari

zayiflar ve dikkat eksikligi goriiliir. (Norfolk, 1989: 29).

Bireyin uzun siireli olarak yogun stres altinda olmasi fiziki ve psikolojik pek ¢ok
soruna yol agtign goriilmektedir. Ozellikle de strese maruz kalan bireylerin
metabolizmasinda olusan zararlar ciddi saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir.

Stres sonucunda en sik goriilen saglik sorunlari sunlardir;

Kalp atiginin hizlanmasi

Solunum artmasi Ve Kan sekerinin yiikselmesi,

Kas gerginliginin ¢ogalmasi, kasilma ve eklem agrilari,
Agizda ve bogazda kuruluk,

Bitkinlik, Istahsizlik, zayiflama,

Cok yemek yeme,

Bas agrisi, bag donmesi,

Dengesizlik, sallanma,

Ellerde ayaklarda terleme,

Uyku sorunlari

Uykuda dis sikma, konusma,

Korkarak uyanma,

Sindirim bozuklugu,

Bulanti, kusma, ishal,

Konusma giicliigi,

Gurultd ve sese duyarlilik ( Koknel, 1996: 60; Steers, 1994:546; Grove, 1997:
135-137)

Lazarus ve Folkman (1984) stresi, bireyin mevcut durumunu tehdit altinda hissettigi
ve zorlandig1 kosullarda cevresi ile kendisi arasinda olusan iliski olarak tanimlamaktadir.
Bu siireci olusturan dort faktdr ele almiglardir. ilki stresin olusmasina neden olan i¢ veya
dis etken, Ikincisi olusan bu etkenin kisi tarafindan tehlikeli veya zararli olarak
degerlendirilesidir. Ucgiinciisii strese sebep olan durum igin miicadele yollarinin
belirlenmesi ve dordiinciisii de stres karsisinda verilen zihinsel ve bedensel etkilerin

tamamidir. (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1993:1-21)
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1.7.2. Orgiitsel Acidan Sonuclar

Stres bireyi sozlerle ve fiziki olarak baskalarina karsi olumsuz davranislar sergilemeye
itmektedir. Stres hisseden bir kisi, bu sikintili ruh halini isine ve aile ¢evresine negatif bir

sekilde yansitmaktadir. (Pehlivan, 2000:109)

Yiiksek diizeydeki stres, insanlart hem bedensel, zihinsel ve davranissal olarak etkiler
hem de orgiitsel agidan ciddi olumsuzluklara da yol acabilir. Bunlar; performans
diisiikliigi, is kazalarinin artmasi, ¢alisan devir hizinin yiikselmesi, ise devamsizlik, isten
ayrilma ve oOrglitsel igerisinde kendini bir biitiinlin pargasi olarak gérememekten olusan

yabancilasma durumu seklinde siralanabilir. (Tutar, 2000:254)

1.7.2.1. Performans ve Verimlilik Duzeyi

Stres ve performans iliskisini inceleyen Yerkes ve Dadson’ a gore belirli bir stres
diizeyine kadar dogrusal seyreden stres, performansi artirirken, normalden yiiksek bir
seviyeye ¢ikan stres bireyi olumsuz etkileyerek performansini diisiirmektedir. Performans
diisiikliigiine sebep olan asir stres kisilerin dikkatini dagitarak karar verme agamasinda
hata yapmasina sebep olmaktadir. Asir1 streste oldugu gibi diisiik diizeydeki stres de
performansi olumsuz etkilemektedir. Diigiik stresin sebebi, bireyin koydugu hedefleri

caba gdstermeye ve miicadele etmeye deger bulamamasi olabilir. (Ilgar, 2001: 41)

Stres ve verimlilik iligkisi, stres diizeyine bagli olarak degisiklik gostermektedir.
Is ortaminda stresin hi¢ olmadig durumlarda, isi basarmak icin caba sarf edilmemekte
buna bagh olarak da kisisel ve Orgiitsel performans azalmaktadir. Stres hissedilmeye
baslandiginda, kisinin miicadele duygusu olusmakta buna bagl olarak is performansi ve
verimliligi de artmaktadir. Normal seviyelerdeki stres, ¢alisanlart miicadele etmeye tesvik
eden yararl ve saglikli bir etkendir. Ancak stres yliksek seviyelere tirmandiginda kisi
yipranir, i performansi ve verimliligi diiser. Stresin yiiksek seviyelerde oldugunda kisi
karar vermekte zorlanmaya ve tutarsiz davranislar sergilemeye baslar. Cok fazla stres,
kisinin sinirlerinin yipranmasina, isten uzaklasmasina hatta isten ayrilma karar1 almasina
neden olarak i verimliligini ve performansini en diisiik seviyelere indirir. (Davis, 1987:
445)
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— Disifk Tranims Opfimum
T Balzesi Uranima Balsesi

PERFORMANS

D STRES Vi

Sekil 3. Stres ve Performans: Tersine U Egrisi

Kaynak: Cunningham, J. Barton, Stress Management, Sourcebook, McGraw-Hill Professional
Released, s. 22, 2000.

Ters U egrisinden hareketle psikologlar ve atletler bizim odaklanma ve
performansimizin uyarilmamizi takip ettigini bulmustur. Uyarilma basitce nasil harekete
gectigimizi ya da enerji sagladigimizi gosteren bir andir. Tersine U egrisinin birinci
kisminda stresin etkisi arttikca dogru orantili olarak performansin da arttid
goriilmektedir. Bu asamada artan stresle olusan uyarilmanin avantajlarindan birisi 6nemli
olan noktalara daha 1yi odaklanabilmemizi saglarken, 6nemli olmayan hususlar hakkinda
cok diisiinmeden g6z ardi edebilmemizi saglamaktadir. Kisaca stres c¢ok yogun
olmadiginda olaylarin 6nem derecesine dogru sekilde odaklanip 6ncelikli olan noktalarin
hangileri olduguna karar verebiliriz. Stresin olusturdugu uyarilma, yapilmasi gereken ise
odaklanmay1 ve harekete gegmeyi saglayacak ve buda performansimizin artmasina neden

olacaktir. ( Balzac, 2014: 223-224)

Seklin ikinci kismi1 optimal uyarilma bolgesini ifade eder ve bu asamada pek ¢ok
olumlu etki faaliyete gegmektedir. Bu asamada goriilenls en 6nemli avantaj odaklanma
duygusunun c¢aba sarf etmeden kolayca ger¢eklesmesidir. En uygun stres diizeyinin
oldugu asamada, konuyla ilgili olan ve dikkat etmemiz gereken bilgiye
odaklanarak, dikkat gerektirmeyen noktalar1 gz ardi edebilme yetenegi kendiliginden

islemektedir. Verimlilik ve performans optimal stres noktasinda en iist seviyededir.
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Egrinin Gi¢lincii kisminda stresin artmasi ile birlikte performansta diisiis gézlenmektedir.

(Cunningham, 2000: 22-23; Balzac, 2014: 224-225)

Bas edebilecegimizden daha fazla stres faktoriiniin var olmasi sonucunda negatif
unsurlar, ige odaklanmamizi zorlastirarak dikkatimizi esas noktadan saptirmaktadir.
Ornegin; caligma ortamindaki asir1 ses ve giiriiltiiniin varligi yapmamiz gereken ise
odaklanamamamiza ve performansimizin diigmesine neden olur. Yapilmasi gereken isin
coklugu, dikkat toplama zorlugu gibi nedenlerle en uygun seviyenin Uzerinde stres
olusmaya baglar ve bunun sonucunda da performans egrisi asagiya dogru bir egim
gosterir. Stresin artmasiyla birlikte hissedilen baski, endise ve kaygi artacak ve buna bagl
olarak  kisi  huzursuzluk, kizginlilk ve mutsuzluk hissine kapilacaktir.
Kisinin telas hissetmesi yapmasi gereken is icin harekete gegmesine neden olabilecegi
gibi isin yapilmast siirecinde meydana gelecek herhangi bir sorun kisinin
telasin1  daha da arttiracak ve panik aninda yanlis kararlar vermesine sebep
olacaktir. Zihinsel olarak yasanan bu olumsuz duygular kisinin 6nemli olan noktalara

odaklanmasimi zorlastiracak ve performansinin  da diismesine neden olacaktir.

(Cunningham, 2000: 22-23; Balzac, 2014: 224-225)

1.7.2.2. ise Devamsizhk

Calisanlarin, caligmalar1 gereken saatler icerisinde gegerli goriilecek herhangi bir
mazereti olmaksizin igse gelmemesi ve bu durumu siirekli bir aligkanlik haline getirmesi
ise devamsizlik olarak tanimlanmaktadir. Ise devamsizlik calisanin isinde mutlu
olmadigini, doyum saglayamadigini, ¢esitli olumsuzluklar hissettigini gosteren negatif
bir durumu ifade etmektedir. Cesitli bircok sebebe dayanmaktadir. Bunlardan bazilari
diisiik ticret, i monotonlugu, asir1 veya diislik is yiikii, calisanlar arasindaki iletisim
bozukluklar1 gibi pek ¢ok stres faktoriiniin bir araya gelmesi ile ise devamsizlik durumu

meydana gelmektedir. ( Keskin, 1997:150)

Orgiitsel ortamda stres hisseden calisanlar ise olana bagliliklarin1 kaybetmekte ve
ise devam sikintis1 yasamaktadir. Kisinin kendisini iyi hissetmedi bir ortamda verimli
calisamadig1 ve bu kosullar altinda da isten kagma egiliminde olacag goriilmektedir. Is
yapma siirecinde kendini yeterli gérmeyen ve stres altinda olan kisi ¢alistig1 isi sevmez

ve ise gelmemek i¢in ¢esitli bahanelere sigmabilir. Stresin olusturdugu negatif diisiinceler
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kisinin isten uzaklagsmasini, ise ge¢ gitmesini ve beraberinde de iste devamsizlik

yapmasina neden olmaktadir.

1.7.2.3. Isgiicii Devir Oram

Birey stresi dayanilabilecegi seviyenin iistiinde algiladiginda, is devamsizligi
yapmaya baslar ve durum giderek daha ileri boyutlara ulagabilir. Birey ise
devamsizliklarinin artmasindan daha da fazlasini diistinerek bulundugu isten daha iyi bir
is firsat1 olarak degerlendirdigi farkli bir rgiitle caligmak isteyebilir ve bu dogrultuda
isten ayrilma karar1 alabilir. Isten ayrilma niyetinde olan ¢alisanin drgiitsel baghliginda
azalma s6z konusu olacaktir. Bu gibi durumlar karsisinda orgiit isgiicli kaybina ugrayacak

ve maliyet artis1 gibi olumsuz sonuglar doguralscaktir. (Ergeneli, 2006:255)

Orgiitte var olan stres kaynaklar1 tespit edilerek bu kaynaklarm iyilestirilmesi igin
cesitli diizenlemeler yapilmadig: takdirde calisanlarin isten uzaklasma ve isi birakma
egilimlerinde 6nemli bir artis s6z konusu olacaktir. Stresin olumsuz sonuglar1 arasinda
yer alan orgiitsel bagliligin azalmasi sonucunda da kisi orgiitteki gorevini birakarak farkl
orgiitlere yonlenmesi oldukca muhtemeldir. Isi birakma oranlarmin artis gostermesi bir
orgiit igin negatif etkiler meydana getirecektir. Bunlarin arasinda en 6nemlilerinden birisi
stirekli calisan derisikligi olmasi sonucunda tecriibeli ve uzman personel eksikligi s6z

konusu olacaktir.

1.7.2.4. 1s Kazalan

Son yillarda {izerinde ciddiyetle durulan konulardan birisi olan is saglig1 ve
giivenligi kapsaminda is yerinde meydana gelebilecek is kazalarinin 6nlenmesi
konusunda hem bireysel hem de 6rgiitsel uygulamalar séz konusudur. Orgiitsel stresin is
kazalar1 ile giiglii bir iliski i¢inde oldugu arastirmacilarca ortaya konmustur. Is kazalarinin
onemli bir orani stres yonetimindeki yetersizliklerden kaynaklanmaktadir. (Yilmaz ve

Ekici, 2003:9)

Stresin algisal bir boyutunun da olduguna deginildigi lizere kisinin stres olarak
algiladig1 bir durum karsisinda gerginlik hissetmesi ve zihinsel yorgunluk nedeniyle
dikkatinin dagilmas1 kacinilmaz bir sonuctur. Ozellikle riskli islerde dikkat ve

odaklanmanin hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle kisinin stres altindayken karar ve
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davraniglarinin ¢ok saglikli olamayabilecegi hatta dikkat eksikligi nedeniyle ciddi is
kazalarinin meydana gelebilecegi unutulmamali Onlemek icin gerekli tedbirler

alinmalidir.

1.7.2.5. ise Yabancilasma

Orgiitler herhangi bir strateji ve ya karar degisiminde ¢alisanlar belli aralilarla
durum hakkinda bilgilendirerek degisimin olusturacagr baski ve stresin Oniine
gecebilirler. Calisanlarin  neler yapmast gerektigini, hangi siirelerde nelerin
gerceklesecegini agiklayan bir plan olusturularak ¢alisanlarin bilgilendirilmesi stresin
olusturacag1 olumsuz etkiyi ortadan kaldiracak ve siirecin verimli sekilde yonetilmesini

saglayacaktir. (Balzac, 2014: 219)

Ise olan baghiligim giinden giine kaybeden calisanin isten uzaklasmasi ve yaptigi
is ile aradinsa uyum kuramamasi sonucunda meydana gelen ise yabancilasma performans
ve verimliligin diismesinin nedenlerinden biri olarak goriilmektedir. Ise yabancilagan
calisanin sonraki asamada isi birakma istedigi dogacaktir. Kendini ait hissetmedigi bir
orgiitte sevmedigi bir isi yapan kisinin stres diizeyi yiikselecek motivasyonu diisecek ve

verimli sekilde ¢aligmasi da beklenemeyecektir.

1.8. STRES YONETIMI VE STRESLE BASA CIKMA

Stres yonetimi bireyin, stresin olusturdugu olumsuz etkileri en aza indirebilmek
ve karsilastig1 stres unsurlarini kontrol altinda tutabilmek i¢in ¢aba harcadig bir siirectir.
(Raitano ve Kleiner, 2005: 34) Stres bireyin cevresi ile sagladigi uyum ile ters orantili
oldugundan, stresin olumsuz sonuglarinin 6nlenebilmesi kisinin ¢evreyi kontrol edebilme
becerisi ile yakindan iligkilidir. Bireyin ¢evresinde meydana gelen degisimleri siirekli
olarak gozlemlemesi ve bilingli sekilde degerlendirmesi siirecine stres yonetimi denir.
(Aydin, 2004: 58) Hizli bir sekilde kagarken, zaman oldugundan daha hizli geciyormus
gibi hissederiz ve bu zamana ayak uydurmak i¢in hizzimizi daha da arttirma ihtiyaci
duyariz. Savas/ ka¢ mekanizmasi ile hiz arttirdikg¢a, yanilma ihtimalimizde artar. Stres
olusturan ve kontrol altina almamiz ve denetlememiz gereken noktaya odaklanmak yerine
Onemli 6nemsiz her unsurla ilgilenmeyi deneriz buda stresi daha da fazla hissettirir. (

Balzac, 2014: 219). Olumsuz stresi dnlemenin sirr1, kontrol altinda tutulmasi gereken
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unsurlar1 fark etmek ve gerekli bilgiyi edindikten sonra endiseyi sona erdirmeye
calismaktir. ( Davis, 1984: 365) Bu ac¢idan degerlendirildiginde bireyin stres faktorii
olarak algiladigi her tiirlii kaynagin olusumunun gézlemlenmesi, olusan faktoriin kontrol
altinda tutulmasi, stresin olumsuz etkilerinin meydana gelmesini Onleyecek sekilde
davranmasi ve hatta olugan stresin negatif etkileri ile basa ¢ikarak stresi tetikleyici diizeye

getirmekte direngli olmasi stres yonetiminin amaglaridir.

Stresin dogru seviyede bulundugu anlarda daha etkili ve dogru segimler
gerceklestirilir. Stresin olmadigi durumlarda da insani tetikleyici bazi faktorler eksik
kalmaktadir. Bu nedenle dogru seviyedeki stres kisiyi olumlu yonde etkilemektedir.
Gilinlimiiz diinyasinda bireyler ¢esitli pek cok alanda stresle kars1 karsiya kalmaktadir.
Ister giinliik yasamda isterse is yasamindaki kritik karar anlarinda olusan stresin, dogru
sekilde yonetilmesi ve kontrol altinda tutulmasi ile dogru kararin alinmasinda kisiyi

tetikleyici bir faktore doniistiiriilmesi saglanabilir. ( Balzac, 2014: 214)

Stres yonetimi iiziilmemek, 6fkelenmemek, korkmamak demek degil, olusan korku,
ofke ve iiziintiiye kulak vermek ve bu duygulari yonetebilmektir. Hissettigimiz bu
olumsuz duygulara ne anlam yiikledigimizi, bize ne ifade ettigini, yanlis olma ihtimalinin
olup olmadigini, nasil giderilecegini, 6nem derecesini sorgulayarak duruma farkindalik
katabiliriz. Bu sayede de hislerimizi kontrol altinda tutarak stresimizi yonetebilir mantikli

davraniglar sergileyebiliriz. (Sahin, 2015:246-247)

Stres yonetimi, hem bireysel hem de orgilitsel hedeflere ulasmada 6nemli bir rol
oynadigindan gerek bireylerin gerekse orgiitlerin gelecekteki basarilarina ulagabilmesi
icin, stres olusturan kaynaklar bilinmeli ve bu stres unsurlarini 6nleyebilmek i¢in bireysel

ve orgiitsel stres yonetim tekniklerini uygulanmalidir. (Bayrak, 1998: 394)

1.8.1. Bireysel Stres Yonetimi

Bireyler kendi sosyal yasamlarinda ve is yasamlarinda stresle c¢ok sik
karsilagsmaktadirlar. Kisisel hedeflerine ve istedikleri basarilara ulagsabilmek icin karsi
karsiya kaldiklar stres faktorlerini kontrol altinda tutmak zorundadirlar. Cevresinde stres
unsuru olarak algiladig1 durum karsisinda bilingli bir sekilde davranislarin1 denetleyen bir

birey stresin olusturdugu olumsuz etkilerle basa ¢ikarak stres yonetimini basarili bir
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sekilde gerceklestirmis olur. Stresin dogru seviyede bulundugu anlarda daha etkili ve
dogru secimler gerceklestirilir. Stresin olmadigi durumlarda da insami tetikleyici bazi
faktorler eksik kalmaktadir. Bu nedenle stres seviyesini optimum seviyede kontrol altinda

tutmak kisiyi olumlu yonde etkilemektedir.

Stres ile karsilasan bireyin kendisini korumak i¢in verecegi tepkiler, stresten
ka¢ma, i¢ine atarak stresi bastirma, strese miidahale etme, sucu baskasina mal etme, inkar
ederek stresi yok sayma, stres karsisinda yilma ve geri ¢ekilme, siirekli stresi diisiinme,
kendini  soyutlayarak vyalnizlik hissine kapilma gibi pek c¢ok sekillerde
gozlemlenebilmektedir. ( Cakmakli, 2002: 71)

Stres bireyi olumsuz yonde etkilemesine ragmen stresin olusturdugu bu etkiyi
teshis etmek ve iistesinden gelmek icin ¢6ziim bulmak yine bireyin yapmasi gereken bir
istir. Oncelikle fiziki sorunlar1 gidermek amaciyla egzersizler, sportif faaliyetler, diizenli
beslenme gibi aliskanliklar edinmek stresle basa ¢ikma konusunda bireye olumlu katkilar
saglayacaktir. Bunun yaninda birey strese neden olan olaylarda stres kaynaklarim
azaltmalhidir. Aymi sekilde ikili iligkilerde bireyi stres altinda birakan durumlardan
uzaklagmasi ¢oziim i¢in dnemli bir adim olacaktir. Bireyi stres altinda hissettiren tehditler
sosyal yasamin diizenli ve kontrol altinda olmasi ile ortadan kaldirilabilir. ( Pehlivan,
1994: 805-806; Okutan ve Tengilimlioglu, 2002: 25) Bireyler farkli pek ¢cok yontem ile
stresle basa ¢ikabilir. ( Tutar, 2000: 277-278; Baltas ve Baltas, 2006: 175)

1.8.1.1. Bedensel Basa Cikma Yollar1

Fiziksel egzersizler, kisinin bedensel gerginligini ve iizerindeki baskinin olumsuz
etkilerini azaltmak icin kullanilan bireysel stres yonetim teknikleri arasinda yer alir.
Ornegin; jimnastik, yiizme, bisiklet siirme, nefes egzersizleri ve yiiriiyiis gibi hareketler
fiziksel egzersiz olarak sayilabilir. Stresin meydana gelmesi ile viicutta belli degisme ve
hareketlenmeler goriileceginden fiziki egzersizler sayesinde olusan kan basinci ve

enerjinin viicutta dengelenmesi saglanacaktir. (Eroglu, 1998:341)

Gevseme, kaslarin agir1 gerginlikten kurtularak normal haline doniismesi durumudur.
Bir kas gergin durumdayken gerginlik ne kadar yogun olursa, serbestlestiginde gevseme
hissi de o kadar fazla olacaktir. Gevseme teknigi, viicuttaki kas gruplarini gevsetmek ve

yumusatmak i¢in yapilan belirli egzersizden olusmaktadir. (Durna, 2004: 195).
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Stresi azaltma yontemlerinin amaglar1 arasinda stresin viicutta olusturdugu olumsuz
sonuclar1 tersine cevirerek stresin zararlarindan kurtulmaktir. Gevseme olay1 stresin
olusturdugu gerginligi tersine c¢evirerek viicutta rahatlama saglamaktir. Gevseme
gergeklestiginde kisinin solunumu derin ve yavas, kalp atis1 normal, el ve ayaklar sicak
olacaktir. Stres aninda bunun tam tersi sonuglar gézlemlenmektedir. Dogru nefes alip
vermek viicuttaki kan dolasiminin da diizenli sekilde islemesini saglayacaktir. Stresin
hissedildigi anlarda kisinin nefes kontroliinii saglamas1 viicuttaki artan kan basinci ve
stresin olusturdugu asir1 etkilerin dengelenmesine yardime1 olmaktadir. ( Baltas ve Baltas,

2006: 186-187; Smith, 2002)

1.8.1.2. Zihinsel Basa Cikma Yollari

Bireyin stres altinda hissetmesinin en 6nemli sebeplerinden birisi de karsilastigi
durumun kendi potansiyelini astig1 diisiincesine kapilmasidir. Stresin alg1 boyutu goz
oniinde bulunduruldugunda kisinin diisiince yapist stresin s6z konusu olmastyla yakindan
iligkilidir. Bu nedenle stres yonetiminin saglanabilmesi i¢in en 6nemli noktalardan birisi
de bireyin duygu ve diisiince kontroliinii diizenleyebilme becerisidir. Konunun ilk
boliimlerinde s6z edildigi gibi stresin varligr ve seviyesi kisiden kisiye hatta zaman
dilimine gore degistigi diisliniildiigiinde hissedilen duygu ve zihinsel etkilerin 6nemi fark

edilecektir.

Diisiince, duygu ve davranislar arasinda birbiri ile baglantili giiclii bir iliski vardir.
Ellis tarafindan gelistirilen A-B-C modeli bu iligkiyi yansitmaktadir ve modelde A
noktasi, davrams ve duyguya sebep oldugu tahmin edilen olay1 ifade eder. Ornegin;
yoneticinizin sizden istedigi bir is1 daha ¢gabuk yapmanizi istemesi size ¢ikigsmasi olabilir.
Siz de bu olay karsisinda sinirlenmis ve {izlilmiis olabilirisiniz. C noktasit olay
karsisindaki duygu ve davramsi ifade etmektedir. Ornegin; ydneticinizin tavri karsisinda
savunmact davranip “bu kadar isi nasil yetistirebilirim?” demek gibi bir tepki
verebilirsiniz. Burada A noktasi ile C noktasi arasinda, davranis ve diisiincemizi etkileyen
olay1 yorumlama ve yaklasim tarzimiz anlamina gelen B noktasi vardir. C noktasindaki
diistince ve davranmis bi¢cimimizi asil belirleyen sey A noktasinda yasanan olaya
getirdigimiz yorum ve yaklasimimizdir. Tamda bu noktada stresin bireyin zihninde

olusan bir alg1 olduguna dikkat etmeli ve stres faktorii olarak gdrdiigiimiiz olaylari
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yorumlama big¢imimizi degistirerek stresi kontrol altinda tutabilecegimizi sdyleyebiliriz.

( Baltas ve Baltas, 2006: 250-254; Smith, 2002)

1.8.1.3. Davranmissal Basa Cikma Yollar

Stres kaynaklart konusunda bireysel faktorlerde ele alinan kisilik ve davranis
tiplerinde ele aldigimiz A ve B tipi davranis 6zeliklerinde insanlarin davranis tipi ve stres
arasinda onemli bir iliskinin varligindan s6z etmistik. A tipi davranis bigimine sahip
kisiler B tipi kisilere gore daha telasli, sabirsiz, aceleci oldugu ve bununla beraber daha

cok stres altinda hissettigi gozlemlenmistir.

Stresle basa ¢ikma konusunda bulunulan tavsiyeler stresten ¢abuk ve daha fazla
etkilenen kigiler yani A tipi davranis 6zellikleri baskin olan kisiler i¢in yapilmaktadir. A
tipine 0zgii saldirgan davraniglarin yerine, giivenli davranis, telasli ve aceleci davranig
yerine daha sakin ve makul davranis tarzinin benimsenmesi 6nerilmektedir. Kisinin
bireysel stres yOnetimini saglayabilmesi i¢in olmasi gereken davranis nitelikleri soyle

siralanabilir;

¢ Acik, samimi, diiriist

¢ Kendini ve duygularini ifade edebilen

Kendini 6vmesi gerektiginde bunu 6l¢iilii olarak yapabilen ve baskalarini asla
kiicimsemeyen

Baskalarinin olumlu yonlerini gorebilen

Karsisindakine 1iy1 hissettiren

Tehdit etmeyen ve igbirliginin avantajlarini bildiren

Hakkini savunurken bagkalarinin haklarini da gozeten

Sorumluluk sahibi ve ahlakli

¢ Secimlerini amaglar1 dogrultusunda yapabilen

*

* & O o o

Bu 6zelliklere sahip olmak bireyin ¢evresinde saygi ve takdir goriip istenen biri olmasini

saglar. ( Baltag ve Baltas, 2006: 260-272)

Davraniglarin  kontrol ve denetimi ile stres yoOnetiminin etkin bir sekilde
yiiriitiilebilecegi bireysel ¢aba ve yonetim ile saglanabilmektedir. Stres yonetimi iizerine

calisan Klarreich’ in ortaya koydugu stresle miicadele teknigi su asamalardan olusur.
(1994)

1. Adim: Stresle ilgili belirtileri fark edildiginde ugrastiginiz isi bir kenara birakin.

Viicudunuzun stres karsisinda size anlatmak istediklerine kulak verin. Kendinize
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sessiz ve huzurlu bir zaman dilimi olusturun. Huzur hissi i¢in zihninizde bir hayal
canlandirabilir veya kendi kendinizi sakinlestirecek telkinlerde bulunabilirsiniz.
Kendinizi yatistirmak i¢in diizenli olarak uyguladiginiz bir teknik bulmalisiniz
boylece kendinizi kolayca yatistirabilirsiniz. Gevseyip stres seviyenizi disiirdiikten
sonra daha agik ve saglikli bir sekilde diisiinmeye baslayabilirsiniz.

2. Adim: Ne zaman endiseye kapildiginizi ve sinirlendiginizi belirleyin. Bu sirecte
aklimizdan gegenleri ve kendi kendinize diisiindiiklerinizi bulun.

3. Adim: Akliniza gelen anlamsiz diisiincelerin neler oldugunu belirlemeye calisin. Sizi
neyin ve hangi diisiincelerin strese soktugunu tespit ettikten sonra bu diisiincelerin
Uzerine gidin ve kendi i¢inizde muhakeme yapin. Gergek disi ve mantiksiz fikirlerin
yerine daha mantikli ve anlamli bir seylere ulagsmaya ¢alisin. Gergekei diisiinceler
uretin.

4. Adim: Akla yatkin, mantikli ¢oziimler bulmak i¢in ugrasin. Artik daha agik ve akilci
diistinebildiginizde neyin stres olusturdugunu tespit edebilirsiniz.

5. Adum: Eski, basarisizliklar1 kenara birakarak sizi basariya gotiirecek yeni davraniglar

edinmeye caligin.

Bu yontem orgiit ¢alisanlarinin stres yonetimi i¢in bireysel olarak uygulayabilecegi bir

tekniktir. ( Klarreich, 1994; Akgemici, 2001: 306; Smith, 2002)

1.8.1.4. Zaman YoOnetimi

Zaman, alinip satilamaz, kiralanamaz, depolanamaz, iiretilemez ve degistirilemez bir
kaynak oldugu icin smirli ve gegici olan bu kaynagin en etkin ve verimli sekilde
harcanabilmesi i¢in en dogru sekilde yonetilebilmesi gereklidir. Bugiin sahip olunan
zamanin kisith oldugu ve yarin zamanin yeterli olacag: diisiincesi yaygindir. Ancak yarin
geldiginde kisi yarinin bugiin kadar dolu ve kisitli bir zaman dilimine sahip oldugu algilar.
Kisi zamanin kisith ve yetersiz oldugunu algilayip fark ettiginde iizerinde hissettigi
zaman baskis1 onu stresle karsi karsiya getirmektedir. Bu sebepledir ki kisisel ve orgiitsel
amaglara ulasmak ve basariy1 yakalamak, zaman planlamasinin ve yonetiminin en verimli
sekilde gerceklestirilmesi ile miimkiin olur. Zaman planlamasinin yapilmasi, etkili bir
bicimde denetlenmesi bu yonetim sisteminin diizenli islemesini saglar. Bu da beraberinde
stres basa ¢ikma ve stresle miicadele etme becerisini olumlu yonde etkilemektedir.

(Maitland, 1997:7-52)
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Is ve sosyal yasaminda basarili olan kisilerin sorumluluk sahibi, zor ve riskli isleri
basarmay1 seven ve zaman yonetimine 6nem veren bireyler oldugu gozlemlenmektedir.
Zaman yOnetiminde sorunlar yasan bir kiginin zaman baskisi karsisinda daha kolay stres

hisseder ve daha ¢abuk yorulur. (Giiney, 2008:429)

Kisinin zaman1 dogru ve diizenli kullanmasi, yapilacak islerin belli bir plan dahlinde
yiriitilmesi, isler arasinda Onem siralamasinin yapilmasi ve ulasilacak gergekei
hedeflerin belirlenmesi isin kalitesini ve verimliligi arttiracak 6énemli unsurlardir. Bu
unsurlar1 dogru bir sekilde belirleyip yonetebilen kisinin stres yonetimini de sagliklt bir

sekilde gergeklestirebilmesi beklenir. ( Giiler, 2001: 29)

Zaman yonetimindeki kontrol yontemleri su sekilde siralanabilir. (Makin ve Lindley,
1995: 22-28)

% lleriye yonelik hedefler belirleyin

* Hedefleri davranisa dokmeye calisin

*  Ulagilacak hedefler i¢in zaman planlamasi yapin

* Baglamadan once yapilacak islerin listesini olusturun

% Islerin olumlu ve olumsuz sonuglarini dl¢iin

*  Asil isten saptiran ugraslar1 kenara birakin

* Yapilabilir ve gercekei is listesi olusturun

*  Gliniin sonunda yapilan isleri ve ulagsma derecesini kontrol edin

* Hedeflediginiz zaman planlamasina ulasip ulasmadiginizi degerlendirin

* Planlanan ve ulasilan hedefler arasinda karsilastirmalar  yapin.

( Adair ve Adair, 1996: 56; Yilmaz ve Aslan, 2002: 44; Robbins, 2013:603)

Kendinize hedeflere ulagmak icin gereken zamani ayirabilmek i¢in bazi kurallari

uygulayabilirsiniz.

1. Hayir demeyi 0grenin: Asil iginizin diginda kalan ve zaman harcamaniza neden olacak
sorumluluklardan sakinin. Birisi sizden ricada bulundugunda hislerinizi, yapmak

istediklerinizi ve istemediklerinizi degerlendirerek cevap verin.

2. O giin i¢indeki islerinizi oncelik sirasina koyun ve 6nem derecesi yiiksek olan islere
yogunlagarak onlar1 tamamlamaya caba harcaym. Digerleri ertelenmeye uygun isler

olacaktir.

40



3. Giin i¢inde planladiginiz islerin zamanlamasini makul olarak belirleyin. Beklenmedik,

ani veya Ongoriilemeyen sorunlar i¢in zaman ayirin ve telas hissine kapilmay1 dnleyin.

4. Planladigimiz islerin arasinda kendinize kisada olsa gercek sakinligin yasanacag bir

zaman dilimi ayirin. ( Morgan, 1993.)

Zamani 1yi kullanamadigimizda olusacak sonuglar sdyle siralanabilir;

e Acelecilik

e Hosa gitmeyen segenckler arasinda bocalamak

e Bos zamanlarin iiretmeden gevsek veya yorgun gegmesi
e Islerin belirlenen zamanda bitirilememesi

e Dinlenmeye ve kisisel iligkilere zaman ayiramama

e Ayrintilarda bogularak islerin altindan kalkamama ve zaman yetersizligi yagsamak
( Morgan, 1993)

1.8.1.5. Degistir - Kabul Et - Bos Ver - Yasam Tarzim Yonet (DKBY)

Stres yoOnetiminin saglanmasi ayni zamanda yasam tarzinin da yonetilmesi
anlamina gelmektedir. Stres yonetimi bireyin fiziksel, duygusal ve zihinsel yasam
kalitesinin artmasini saglayacaktir. Braham tarafindan ortaya konulan degistir-Kabul Et-
Bos Ver-Yasam Tarzin1 Yonet (DKBY), bireyin stresi yonetmesi ve denetleyebilmesi i¢in

gelistirilmis dort basamakli modele verilen addir. (Giiglii, 2001:105)

Model stresin olumsuz etkilerini olumlu hale getirmek i¢in bireyin hayatinin
kontrol edildigi dort asamadan meydana gelmektedir. Birinci asama Degistir; bireyi strese
sokan kaynaklardan uzak durmasi stres kosullarin1  degistirmesi  Onerilir.
Ikinci asama Kabul et; bireyin degistiremedigi ve uzaklasamadig: stres kaynaklarina
olumlu bir yaklasimda bulunmasi 6nerilir. Ugiincii asama Bos ver; olmayacak beklenti,
hayal ve endiselerden uzaklasarak olaylari farkli bir zihinsel ag1 ile degerlendirilmelidir.
Doérdiincii agsama Yasam tarzini yonet; egzersiz ve gevseme hareketleri ile stres
kaynaklarimin olumsuz etkilerinin ortadan kaldirilmali ve destek alinmalidir. (Okutan ve

Tengilimoglu, 2002: 25-26) Asagidaki sekilde model agiklanmakladir.
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Sekil 4. Degistir-Kabul Et-Bog Ver-Yasam Tarzint Yonet (DKBY)

Kaynak: Giiclii Nezahat; Stres Yonetimi, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt 21, Sayi 1,
s.107. 2001.

1.8.2. Orgiitsel Stres Yonetimi

Orgiitsel stres yonetiminde temel amag stresin olumlu etkisini desteklerken
olumsuz etkilerinin azaltilmasi ve listesinden gelinmesidir. (Connor and Worley, 1991:
61-63) Stresin zararlarinin en aza indirilmesi icin bireysel stres yonetiminin yani sira
isletmelerin de etkin bir sekilde orgiitsel stres yonetimine dnem vermesi ve sorumluluk
almas1 gerekmektedir. Orgiitsel stres fiziksel ve psikolojik pek ¢ok sorunu isletmenin
ciddi boyutlarda ve bazen kalic1 sekilde zarar gormesine neden olmaktadir. Bu nedenle
orgiitsel ¢apta stresle basa ¢ikma yontemleri gelistirilerek uygulanmalidir. (DeFrank ve

Ivancevich, 1998: 61)

Bireysel ¢cabanin yani sira orgiitlerin en 6nemli gorevleri arasinda yoneticilerin ve

calisanlarin stres seviyesini optimize etmek igin stresi yonetmek ve stresorleri en aza
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indirmek bulunmaktadir. Stresin 6nemli bir boliimii kaginilabilir ve kontrol edilebilir
oldugundan bireysel ve orgiitsel birgok yolla stresin olumsuzluklarini azaltmak miimkiin
olmaktadir. Stres ile miicadele edilmesi sonucunda sosyal iliskileri saglikli, morali ve
Ozgiiveni yliksek, is birligi ve takim calismasina yatkin, verimli, yiiksek performansli ve
saglikli bireylerin sundugu hizmet ve {irettigi iirlinlerde daha verimli ve kaliteli olacaktir.
Stresin 6nlendigi ve kontrol altinda tutuldugu bir ortamda huzurlu ve kendini baski altinda

hissetmeyen bireyinde daha saglikli ve mutlu olmasi beklenmektedir. (Bayrak, 1998: 394)

Orgiitsel stres ydnetiminde hem birey hem &rgiit ydneticilerinin uygulamasi
gereken bu asamalar kapsamasinda farklt basa ¢ikma teknikleri uygulanabilir.
Orgiitsel stresle basa ¢ikmak icin ya “sorun odakl” ya da “duygu odakl” yaklagim

sergilenmektedir.

1) Sorun odakh yaklasim; strese sebep olan kaynaklara odaklanmaya ¢alisir. Daha etkin
olan bu yontem stresle basa ¢ikma konusunda daha basarili oldugu goriilmektedir. Bu
yontemi kullanan kisilerin depresyon diizeylerinde diisiis oldugu ve depresyonla basa
cikma becerilerinin arttig1 gézlemlenmistir. Bu yontem uygulanirken calisanlara saglik

psikologu destegi saglanarak stireg yiiriitiilmektedir.

2) Duygu odakh yaklasim ise, stresin kaynaklarindan ¢ok olaym iyi yonleri lizerine
odaklanmaya calisir. Bu yaklasimda kisi pasif bir rolde oldugundan stresle basa ¢ikma
konusunda daha az basarili oldugu goriiliir. Arastirmalar 1s181inda bu iki yaklasimin
birlikte uygulanildig1 ve basar1 saglandigi gézlemlenmektedir. Bu yontem genellikle
kontrol edilmesi ve belirlenmesi zor olan stres vericiler oldugunda kullanilmaktadir.
(Aydm, 2002: 145; Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 69; Acar, 2007:151-154)

Asagidaki Tablo3’ te stres yonetimine ait yaklasimlar agiklanmaktadir.
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Tablo 3. Stres Yonetimi Yaklasimlar:

Sorun Odakh Yaklasim Duygu Odakh Yaklasim
Birey Orgut Birey Orgut
* Zaman yonetimi * Gorev dizenleme * Egzersiz * Egzersiz
* Kilavuz yardimu ve isteklendirme * Meditasyon imkanlar
* Rol mlzakeresi * Kesinligi azaltma * Sosyal destek * Personel gunleri
* s giivenligi * Klinik danigmanlik | ve Gcretli izin
* [sletme giinleri * Orgutsel destek
* Esnek calisma calisanlara yarim
* Is boliimii programi

Kaynak: GUMUSTEKIN, G. E. ve A. B. Oztemiz, 2004, “Orgiitsel Stres Yonetimi ve Ugucu Personel
Uzerinde Bir Uygulama”, Erciyes Universitesi 1.I.B.F. Dergisi, Sayl. 23, Temmuz-Aralik, ss.61-85

Orgiitler stres yonetimi icin yoneticilerin belirledigi stratejiler dogrultusunda
calisanlarin da i¢inde bulunacagi bir siire¢ uygulanmaya baslayacaktir. Belirlenen stresle
basa ¢ikma teknikleri ile uyumlu olarak olumlu bir 6rgiit iklimi olusturulmali, ¢alisanlara
bireysel yontemler hakkinda bilgi ve yardim saglanmali ve bir biitiin olarak Orgutsel
tyilestirme yapilmalidir. Stres kaynaklari olarak ele aldigimiz tim unsurlarin ¢alisanlar
strese sokmayacak sekilde diizenlenmesi ve denetlenmesi gerekmektedir. Tespit edilen
stres kaynaginin yoneticiler tarafindan iyilestirilerek strese neden olmasi dnlenmelidir.

Orgiitsel stres yonetiminde uygulanmasi gereken asamalar sunlardir; (Helliriegel vd,

1995:242)

*  Stres kaynaklarini belirlemek,

*  Stres kaynaklarini azaltmak ya da yok etmek,

* Calisanlara stres deneyimi kazandirmak,

*  Calisanlari stresin sonuglari ile ilgili bilgilendirmek,

*  Stresle miicadele konusunda yardim saglamak.
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Sekil 5. Orgiitsel Stres Yénetimi

Kaynak: D. Helliriegel, J.W. Solocom Jr, R. W. Woodman, Organizational Behavior, 7 Ed, West Pub.
Com, New York, p. 242. 1995.

Bireyin aktif rol oynadig1 bir orgiitte stresle basa ¢ikma konusunda s6z konusu
tekniklerin hem bireysel ¢aba hem de orgitsel dizenleme ve uygulama gerektirdigi
aciktir. Stres yonetiminin tiim agamalarinda hem birey hem de 6rgiit yoneticilerinin birbiri
ile uyumlu ve koordineli olarak hareket etmesi stresle basa ¢ikma ve stresin zararl
sonuglarini ortadan kaldirma basarisini arttiracaktir. Yoneticilerin en 6nemli gorevleri
arasinda stresin yonetilebilmesi icin ¢alisanlarina gerekli egitim ve destegi saglamasi yer
almaktadir. Bu sayede calisanin kisisel sagligi korundugu gibi orgiitiin performans ve
verimlilik duzeyi en yiksek seviyede tutulabilecektir. Bu durum beraberinde hedeflere
ulagmak icin gerekli performans ve karlilig1 saglayacak ayni zamanda da ¢aliganin orgiite

olan baghligin arttiracaktir.

1.8.2.1. Olumlu Orgiit Kiiltiirii ve Orgiit Iklimi Olusturma

Orgiitte biirokrasi ve resmiyet s6z konusu oldugunda sert yonetim tarzi uygulanir
ve bu durum ciddi bir stres kaynag olarak goriilmektedir. Orgiitsel stres ydnetimini
saglayabilmek icin daha az merkeziyet¢i, kararlara katilimi artiran, iletisim kanallarinin
sagliklr igledigi bir orgiit iklimi olusturulmalidir. Calisanlar is siirecinde kendilerini bu
isin bir pargasi olarak gordiiklerinde ve yonetimin karar alirken fikirlerine deger verdigini

gordiiglinde kendisini giivende ve daha mutlu hissedecektir. Adaletli ve ¢alisanlarin deger
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gordiigii bir orgiit kiiltlirlinii benimsemis igletmeler stresle basa ¢ikma siirecinde daha

etkin ve basarili sonuglara ulasmaktadir. ( Luthans, 1989: 211)

Orgiitler ya da takimlar tiim zaman ve enerjilerini yanls seylere odaklar ve bu
yiizden karsi karsiya kaldiklar esas zorluklari yeterince ele almadiklari i¢in basarisiz
olurlar. Yanlis konulara odaklanma sorunu basarisizliklarin tekrarlanmasina sebep olur
ve bu hem bireysel hem de oOrgiitsel giivenini sarsmaktadir. Strese maruz kaldigimiz
da sinyaller bize tehlikede oldugumuz soyler. Tehdit altinda hissettigimizde ¢evremizde
tehdit arayisina gireriz. Tehdit arayisina girdigimizde basarisizliimizdan sorumlu
tutacak kisiler ve sebepler bulmak istedigimiz de diger orgiit ¢aliganlarini tehdit kaynagi
olarak goéremeye baslariz. Bunun sonucunda orgiit calisanlari arasindaki iligkilerin
kotiilesmesine devaminda da olumsuz bir orgiit iklimi olusmasina sebep olur. Tiim bu
olumsuz sonuglart dnleyebilmek i¢in orgiit yoneticilerinin yapmasi gereken g¢aliganlar
arasinda pozitif bir iligkinin saglanmak, iletisimi saglikli olarak yiiriitmek ve olumlu bir
orgiitsel atmosfer olusturulmaktir. Bu sayede ¢alisanlarin birbirleri ile olumlu iligkileri
orgiitteki stres faktorlerinin de Onlenebilmesine ve kontrol altinda tutulmasina olanak

saglayacaktir. ( Balzac, 2014:221)

Thomas ve Merson, isletmelerin yOnetim tarzi calisanlarin beklentilerini
karsilayacak ve calisanlarin kendilerini glivende hissettikleri bir orgiit iklimi saglayacak
sekilde olmalidir. Bu dogrultuda ¢alisanlarin orgiitsel stres altinda hissetmedikleri bir is
ortami i¢in yapilmasi gereken en Onemli seylerden biri sistemi adaletli bir sekilde
yiirlitiilmesidir. Sistemin adaletli olarak islemesi ¢alisanlarin Grgiite olan giiven ve

baglilik duygularini da tetikleyecektir. (Aydin, 2008: 55)

Calisanlarin stresini azaltmak icin kullanilan 6nemli uygulamalar ergonomik
calisma sistemleri ve uygun cevresel kosullar1 kapsamaktadir. Calisanlarin isyerinde
giivenli, etkin ve verimli ¢alisabilmesi i¢in ses, aydinlatma, 1sinma, havalandirma ve
gerekli donanimlarin saglanmasi gerekmektedir. Calisanlarin yasam kalitesini artiran
ergonomik caligma diizeni sayesinde motivasyon diizeyi de artacaktir. Aksi bir durumda
yiiksek veya diisiik 1s1 ya da asir1 nem gibi olumsuz kosullar kisinin verimsizligine neden
olmaktadir. Orgiitler calisanlarin bedensel ve zihinsel saghigim korumak ve stres
olusturacak olumsuz durumlari 6nlemek i¢in ¢alisma ortamlarina iyilestirmeye Gnem

vermelidir. (Camkurt, 2007: 86-99; Aydin, 2004: 69)
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1.8.2.2. Is Zenginlestirme ve Is Tasarim

Isteki sorumluluk ve yetki dagilimi, isi tanima, basar1 ve yiikselme kosullarinin
belirlenmesi ve is becerileri, isin toplumsal 6nemi, 6zgiirliikk ve geri bildirim gibi 6nemli
konularin belirgin ve net olmasi ¢alisanda giideleyici etkiler yaratabilir. Is siirecini
dikkatli ve 6zenli diizenlenmesi is stresi ile basa ¢ikmada hem calisan hem de Orgiit icin

etkili bir unsur olacaktir. ( Luthans, 1989: 211)

Is zenginlestirme ydntemi, drgiitte yiiriitiilen islerin, orgiit ¢alisanlarinmn tatmin
diizeyini artiracak sekilde diizenlenerek calisanlari isteklendirecek hale getirilmesi ve
daha anlamli olacak sekilde yeniden diizenlenmesini amagclar. Kisi bireysel istek ve
hedeflerine ulagtigi Ol¢iide Orgiitsel amacglara 6nem verecektir. Kendisini farkli is
streclerinde yetkin hisseden ¢alisanin is doyumu ve kendini gelistirme becerisi orgiitsel
amaglara ulasmada daha etkin sekilde rol almasini saglayacaktir. (Simsek, 1998:2) is
zenginlestirme sayesinde monotonlasan islerde yenilik ve diizenlemeler saglanarak rutin
iclerin sebep oldugu strese karsi bir onlem alinmis olacaktir. Sorumluluklar, farkli
beceriler, yeni firsatlar saglayan is tasarim teknikleri stresle basa ¢ikma konusunda
orgiitlerin etkin sekilde kullanmasi gereken 6nemli firsatlardir. (Giimiistekin ve Oztemiz,

2004: 66)

1.8.2.3. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Rol Catismasinin Azaltilmasi

Orgiitteki kisilerin sahip oldugu amaglar, hedefler, beklentiler ve ihtiyaglarinin

birbirleri ile uyumlu olmamasi durumuna orgiitsel ¢catisma denir. (Dubrin, 1981:330)

Rol catigmasi ve belirsizligi orgiitsel stresi meydana getiren faktorlerin basinda
yer almaktadir. Orgiitsel stresi yonetebilmek igin ydneticilerin yapmasi gereken ¢aliganlar
tizerinde stres olusturan bu iki unsur hakkinda aciklayici, belirleyici ve diizenleyici
uygulamalar yiiriitmesidir. Calisanin sorumlu oldugu i¢in gerekleri ve sinirlar
konusundaki yetersizlik ve belirsizlik nedeniyle kisi sorumlu oldugu isleri ve is
stirecindeki ast iist iligkilerine hakim olmadigi durumlarda iizerinde gerginlik ve stres
hissettigi goriilmektedir. Bu durumda orgiit yoneticilerinin yapmasi gereken en onemli

gorevlerinden biri de calisanlarin pozisyon, is yiikii, sorumluluk, yetki alanlari, orgiit
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yapisi ¢ercevesinde ast iist iliskileri ve yiikiimliiliikkleri hakkinda kapsamli ve agik sekilde

bilgilendirilmesidir. (Ertekin, 1993; Erdogan, 1996; Pehlivan, 2000)

1.8.2.4. Egitim ve Gelistirme Programlari

Calisanlarin performans degerlemesi, kariyer planlamasi, yiikselme ve terfi gibi
konularin yoneticiler tarafindan yakindan takip edilmesi gerekmektedir. Calisanlar
mesleki gelisim grafiklerini bilmek ve daha sonraki evrelere hazirlikli olmayi isterler.
Kisinin gelecekteki durumunu 6n gérememesi ya da belirsizliklerin olmasi ciddi bir stres
kaynag1 olarak goriilecektir. Bu nedenle yoneticiler ¢alisanlarin mesleki gelisimlerini,
kariyer planlamalari, gelecekteki durumlarini net ve agik sekilde gorebilecekleri bir siireg

yonetimi ydritmelidir. (Whitligton, 1994:261)

Calisan birey yoOnetimin yiiriittiigli sistem sayesinde kariyer planlamasini,
yeteneklerini, zayif ve giiclii yonlerini degerlendirme imkani bulur. Bu degerlendirme
sonucunda da kendisini gelistirmesi gereken noktalari, iistiin yonlerinin farkinda olarak

bilinmezligin getirdigi gerginlikten korunmus olur. (Aytag, 1997:169; Soysal, 2000)

Orgiit icerisinde pek ¢ok stres kaynagi ile karsi karsiya kalan bireyin stres
yonetimini etkin ve verimli bir sekilde yiirlitebilmesi i¢in tiim Orgiit calisanlarini
kapsayan bir egitim programi uygulanmalidir. ( Newstron ve Davis, 1997:441-444).
Orgiitteki her bireyin stresle basa ¢ikma konusundaki bilgi ve becerisi gelistirildikge hem
kisisel hem de orgiitsel stres unsurlar1 ile miicadele etmek daha kolay olacak aym
zamanda da Orgiit stresin olusturacagi performans disiikligl, verimsizlik, orgiitsel
bagliligin azalmasi, isten ayrilma oranlarinda artis gibi pek ¢ok olumsuz sonuctan
korunmus olacaktir. Hem kisiler arasi iligkileri diizenlemek hem de Orgiitlin bir biitiin
olarak stresle basa c¢ikma konusunda bilgilendirilmesi ve desteklenmesi yoOnetim

tarafindan 6nem verilmesi gereken noktalardan birsidir.

Stres hisseden galisanlarin bireysel olarak ¢dzemedigi beceri ve bilgisini asan
durumlarda da sorunlarmi danisabilecegi ve kendisine yol gosterebilecek
profesyonellerden yardim almaya ihtiyaci olabilir. Bu gibi uzmanlarin yonlendirmeleri
sonucunda stres yonetiminde bagar1 saglanmasi ve kisinin stresle miicadele etme becerisi

son derece dnemli diizeyde basari ile sonug¢lanmaktadir. (Yildirim v.d., 2004: 10)
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1.8.2.5. Etkili Tletisim ve Sosyal Destek

Orgiitlerdeki isleyisin saglikli ve diizenli sekilde isleyebilmesi i¢in gerekli olan en
Oonemli unsurlardan birisi oOrgiitsel iletisimdir. Calisanlarin ortak hedefler ve amaclar
dogrultusunda 6giitte var oldugu diisiiniildiigiinde kisiler arsindaki iletisim ve etkilesim
hayati 6nem tasimaktadir. Islerin ne kadar dogru ve diizenli yiiriitildiigi orgiitteki
kisilerin birbiri ile iletisiminin ne kadar saglikli oldugu ile dogrudan baglantilidir. Bilgi,
emir ve geribildirimin ¢alisana dogru iletilmesi isinde dogru islemesini saglayacaktir.
orgiitteki kisilerin birlik ve biitiinliik i¢inde bilgi, motivasyon, denetim, kontrol ve
iletisimi yakalamasi 6rgiitsel stresinde en aza inmesine yardime1 olacaktir. Calisanlardaki
ise aidiyet ve baglilik duygusunu da artirarak orgiitiin temel amac¢ ve hedeflerine

ulagsmada ciddi bir 6nem tagimaktadir. (Geng, 2005:324; Sabuncuoglu, 2016 )

Bireyler yasadiklar1 aile, toplum ve calisma hayatinda birlikte oldugu aile
bireyleri, arkadaslar, astlar, iistler ve meslektaslar tarafindan desteklenmesi, paylasimda
bulunmasi ve saygi gormesi stresle basa ¢ikma becerisini gelistirmekte ve basarili olma
sansini1 artirmaktadir. (Pehlivan, 1994:810). Sosyal c¢evrede varligini siirdiiren bireyin
temel ihtiyaclar1 arasinda bir gruba dahil olmak, sevilmek, saygi duymak kisilerle
etkilesim halinde olmak gibi sosyal beklentiler de yer aldig: bilinmektedir. Bu agidan
diisiintildiiglinde kisi gerek aile ve is hayatinda gerekse toplumsal yasamda kabul gérmek
ve saygl gormek gayesi icindedir. Sevilmedigini ya da saygi gormedigini hissettigi

durumlarda da kendini kotii hissederek stresin etkisi altina girecektir.

Sosyal destek sayesinde kisi daha paylasimci ve katilimer olacak, bireyler ve orgiit
ici iligkilerini gelistirerek psikolojik dayanikliligini artiracaktir. Stresin olumsuz etkileri
ile miicadele siirecinde orgiitteki sosyal destek kisinin stres yOnetiminde basariya

ulagmasina 6nemli bir katki saglayacaktir. (Tutar, 2000:289)
Sosyal destegin faydalar1 syle sayilabilir;

¢ Bireye duygularini anlama ve anlatma imkan1 sunar
¢ Kisinin anlamli degerlendirmeler yapmasima ve diger bireylerden geri
bildirim almasina yardimci olur.

¢ Bireyin faydali bilgiler edinmesine ve pratik yardimlar almasina ortam

hazirlar. (Pehlivan, 1994: 809-810)
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Stres yonetimi ve stresle basa ¢ikma yontemleri boliimiinde ele aldigimiz tiim yontem ve
teknikler orgiit ortaminda meydana gelen stresle miicadele etmek igin hem bireysel hem
de orgltsel uygulamalar stres kontroliiniin basarili sekilde yiiriitilmesine yardimeci
olacaktir. Orgiitsel ve sosyal ¢evrede meydana gelen her tiirlii stres unsuru kisinin fiziksel
ve zihinsel agidan etkilenmesine sebep olacagi dikkate alindiginda, her iki ¢evrede de
stres kisiye miicadele etme uyaricisi olarak adlandirdigimiz optimum stres diizeyinde
tutulmal1 ve bu diizeyde kontrol altina alinarak kisiyi tetikleyici olumlu bir faktor olarak
kullanilmalidir. Aksine stresin optimum diizeyden daha az ya da daha ¢ok oldugu bir
durumda kisinin hem fiziksel hem bedensel hem de davranissal olarak olumsuz
etkilendigi ve ¢esitli negatif sonuglar gozlemlendigi vurgulanmaktadir. Birbirinden ayr1
ve bagimsiz olarak diisliniilemeyecek is ve sosyal hayattaki tiim stresorlere karst kisi
bilingli, kontrollii ve mantikli yaklagsmalidir. Gerek sosyal gerekse is ¢cevresinde kendisine
tehdit olarak algiladigi ve becerilerini agsan bir durum olarak nitelendirdigi her tiirlii olay,
kisinin stres altinda hissetmesine ve hissettigi gerilimin etkisi ile davraniglarini ve
kararlarim1 kontrol edememesine neden olacaktir. Hayatimizin tiim siireclerinde
istenmeyen pek ¢ok durumla karsi karsiya kaliriz. Eger duygularimiz1 fark ederek, acele
etmeden ve saglikli sekilde ne yapmamiz gerektigine mantikli bir ¢6zlim getirirsek, karsi
karsiya kaldigimiz olumsuz durumu en az zararla hatta belki faydali olacak sekilde
yonetebiliriz. Olayr algilama seklimiz ve verdigimiz anlam duygu, diisiince ve
davraniglarimizi dogrudan etkileyeceginden, sakin ve mantikli disiinerek olay:
zihnimizde basitlestirmek ve ¢oziilebilir hale getirmek ¢ok biiyiik onem tagimaktadir. Her
bireyin stres ile karsi karsiya kalmasi kaginilmaz oldugu giiniimiiz kosullarinda bireysel
stresle basa ¢ikma yontemlerinin bilinmesi ve uygulanmasi hem giindelik yagsamin hem
de is yasaminin daha verimli ve diizenli olmasini saglayacaktir. Bunun yaninda is
yasamindaki stres kaynaklariin ortadan kaldirilmasi, azaltilmasi ve iyilestirilmesi orgiit
yonetiminin dikkate almasi gereken onemli gorevlerdir. Stresin istenmeyen etkileri
degerlendirildiginde kisisel oldugu kadar orgiitsel pek cok olumsuz sonucun ortaya ¢iktigi
gorulmektedir. Orgutlerin, biinyesinde calistirdig1 kisilerin fiziksel ve zihinsel sagligini
gozetip korumasi ve 6rgultsel hedeflere en verimli sekilde ulagmasi igin stres yonetiminin

basari ile yiiriitiilmesine yardimci olmasi gerekmektedir.
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IKINCi BOLUM
DUYGUSAL ZEKA

2.1. DUYGU VE ZEKA KAVRAMLARI

Duygusal zekd kavramini anlayabilmek igin ilk olarak duygu ve zeka
kavramlarinin agiklanmasi gerekmektedir. Bu iki kavramin tanimlari pek ¢ok farkli
alanda ele alinmig genis bir kapsama sahip oldugundan kesin sinirlar1 ¢gizilememektedir.
Bu sebeple farkli bakis acilari ile yapilmis tanimlamalar incelenecektir. Once duygu ve
zeka kavramlarinin anlamlarini inceleyip daha sonra duygusal zeka kavraminin tanimini

yapmak daha dogru olacaktir.

Duygu “herhangi bir zihin, his, tutku ¢alkantis1 ya da devinimi; her hangi bir
siddetli ya da uyarilmis zihinsel durum” seklinde tanimlanmistir. (Goleman, 1995: 359).
Duygular; algilari, psikolojik tepkileri ve bilinci kapsayan psikolojik alt sistemleri

yoneten igsel durumlar olarak tanimlanir. ( Ozdemir, 2006: 39)

Goleman (1995) duyguyu, his ve hislere ait diisiince, zihinsel durum ve davranisg
egilimleri anlamina gelmektedir. Cesitleri, birlesimleri s6z konusu oldugunda onlarca
farkli duygudan s6z etmek miimkiindiir. Cesitleri i¢in ortak bir goriis saglanamamasina
ragmen belli basli duygu kiimeleri oldugu sdylenebilir. Bu temel duydu kiimelerini s6yle

ifade edebiliriz.

Ofke; kizma, sinirlenme, hing, kin diismanlik, nefret ve siddet egiliminde olma
halidir.
Uziinti; nesesizlik, mutsuzluk, ac1 duyma, yalmzlik ve kederli olma hissidir.

Koku; stirekli kaygi hissetme, huzursuzluk, vicdan azabi, siiphe, Urkme ve
cekinme halidir.

Zevk; mutluluk ve heyecan ile beraber gevseme, seving ve haz, tatmin olma, cosku
ve hosnutluk halidir.

Sevgi; kabul edilme, giiven, hayranlik, sadakat, dostluk ve gevreden ilgi gérme
halidir.

Igrenme; asagilama, tiksinme, hor gérme, hoslanmama ve itici bulma durumudur.

Utang; pismanlik, mahcubiyet, iiziintli ve kiigiik diisme hissidir.
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Tiim bu duygularin birlesimi ve ¢esitli karisimlart sonucunda yiizlerce farkli duygu
meydana gelebilmektedir. Kisinin zihinsel ve ruhsal olarak hissettigi ve etkisini yasadigi
bu tiir duygularin ifade edilebilmesi olduk¢a zor ve farkli sekillerde olabilir ( Goleman,

2016a: 374).

Olumlu duygular, bizi etrafimizda olup bitenleri incelemeye ve arastirma
yapmaya yonlendirerek diisiinme giiclimiizii genisletir, yeni fikirler liretmemizi saglar,
alternatifleri degerlendirmekte bize cesaret verirler. Olumsuz duygular da, ruh halimizi
ve diisiincelerimizi olumlu sekilde etkileyebilir. Odaklanma, detaylar1 inceleyebilme ve
hatan riskine karsi tedbirli olma, negatif hislerin sagladigi yaralar arasinda yer alir.

(Caruso, 2007: 53)

Zeka kavraminin birbiriyle baglantili olan pek ¢ok farkli tanimi mevcuttur. Bunun
nedeni zeké&nin farkli becerilerden olusan kapsamli bir 6zellige sahip olmasidir. En genel
ifade ile zekd, soyut diisiinebilme, problem ¢6zebilme, kavrayabilme ve gegmisten elde
edilen deneyimleri yeni ve farkli durumlarda kullanabilme becerisini, zihnin tiim
yetilerini kapsamaktadir. ( Altintas, 2009: 6) Psikolojide en énemli arastirma konulari
arasinda yer alan zeka kavrami Descartes tarafindan ‘dogruyu yanlistan ayirma ve dogru
karar verme yetisi’ olarak tanimlanmis iken Immanuel Kant ise, biitiin bilgilerin
duygularla dogdugunu, oradan zekdya gectigini ve akilla da tamamlandigi ifade
etmektedir. Yazinda gecen anlami ile de, bilgi edinme islevlerinin tamami. Anlama,
o0grenme, iliski kurma, ayirt etme, uyarlama, ¢éziimleme ve elestirme yetilerinin timiinii

kapsamaktadir ( Ozen, 2006: 5).

Zeka, dis diinya hakkindaki kanilar {izerinde diisiinebilme, gerekli davranisi
sergileyebilme ya da var olan davranis big¢imini diizenleyerek etrafimiza uyum
saglayabilme kabiliyetidir. Cesitli sorunlara faydali ¢ézlimler bulabilme becerilerinin
biitiinii olarak da tamimlanabilir (Giirel, 2010: 340). Zek& hakkindaki eski goriislerin
siirlarini gozlemleyen Gardner’ a gor zek@, diger insanlari anlayabilmek, kiginin kendisi
ile ilgili dogru bir yargi edinmesi ve bunu verimli yasam icin en dogru sekilde
kullanabilme becerisidir. ( Goleman, 2016a: 69). Wechsler’ in, bireyin belirli bir amag
dahlinde gergekgi diisiinmesi ve gevresi ile etkin sekilde basa ¢ikabilmesi igin sahip
oldugu kapasitenin tamami olarak ifade ettigi zeka tanimi en kabul gérmiis tanimdir (

Altintas, 2009: 9; Kumar, 2009: 258).
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Duygular ve diisiinceler birbirinden bagimsiz olarak diistiniilemeyecekleri gibi
duygular, diisiinceler iizerinde oldukga etkilidir. Duygusal akli ciddi dl¢tide etkileyen bu
iki kavram kisinin hissettikleri sonucunda zihninde olusan diisiincelerini ve buna baglh
olarak tutum ve davranislarini sekillendirmektedir. Ornegin, mutlu ve iyi hissettigimizde
zihnimizde yeni fikirlerin olusmasi, zihnimizdeki sinirlar1 asarak yeni ve farkl fikirler
tiretebilmek, mutluluk duygusunun olusturdugu bir sonugtur. Bunu tersi bir 6rnek vermek
gerekirse, korku halinde kisi temkinli ve tereddiitlii olur. Duygular yogunlasarak
adrenalin salgisini artirir ve bu durum bizi harekete gegirir. Tehlike olarak algiladigimiz
olay ya da nesneden kagma diirtlisii aciga ¢ikar. Korku duygusunun daha da artmasi

durumunda ise, bedenimiz hareket edemez hale gelir. ( Caruso, 2007: 168-170).

Stres boliimiinde de ifade ettigimiz gibi, stres aninda hissedilen endise ve korku
gibi duygular bireyin harekete ge¢mesini tetikleyen bir unsur olarak kullanildiginda
kisinin performans ve verimliligi artiran, hedeflerine ulasabilmesi agisindan itici bir gii¢

olarak yonlendirilebilen gii¢c kaynagi halline doniistiiriilebilir ( Selye, 1956; Davis, 1984)

Insan psikolojisi umutlanma egiliminde oldugundan dolay1 bu egilim kisinin
harekete gecmesi ve ayakta durmasi igin gerekli olan giic kaynagi olarak goriilebilir.
Umut kisiyi olumlu hislere yonlendiren bir duygu oldugu ve duygusal zekénin temel
basamaklar1 arasinda yer aldigi ortaya konulmaktadir. Umit edebilen kisi kendisini
hedeflere ulagsmak i¢in harekete gegirebilir ve gelecek icin plan yapabilir ( Tarhan, 2012:
86) .

2.2. DUYGUSAL ZEKA KAVRAMI

Duygular her insanin sahip oldugu i¢giidiilerdir. Duygulara sahip olmak tek basina
yeterli degildir. Sahip olunan o duygularin anlasilabilmesi, degerlendirilmesi ve
yonlendirilmesi gerekmektedir. Duygusal zekd kavrami kisinin kendisinin ve
baskalarinin duygularini anlama ve degerlendirme bilinci olup degerlendirilen duygularin
sonucunda olusan enerjiyi sosyal ve is yasamindaki davraniglarini etkin sekilde
diizenleyebilme becerisidir. Yani bireyler is ve sosyal hayatta belirledigi hedeflere
ulagabilmek i¢in duygularmi dogru ve etkin sekilde kullanabiliyor ve bu sayede
amaglarma ulasabiliyorsa duygusal zek& becerilerinin yiiksek oldugu sdylenebilir

(Yesilyaprak, 2001).
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Mayer ve Salovey’ in duygusal zekd tanimi, duygularin ifade edilebilmesi,
kullanilabilmesi ve diizenlenebilmesine iliskin sosyal ve biligsel unsurlarin birlesmesi ile
olusan bir biitiindiir (Mayer ve Salovey, 1997: 6-18). Duygusal zeka tek bir dzellik veya
yetenekten olugsmaz, pek ¢ok yetenegin birlesiminden olusur. Bireyin kendisinin ve diger
kisilerin duygularin1 anlayabilmesine, ifade edebilmesine katki saglayan, kendisinin ve
digerlerinin duygularint kontrol edebilmesine yardimci olan ve bireyin motivasyon ve
basar1 i¢in duygularin1 yonetebilme ve bunun gibi pek ¢ok yetenegin kombinasyonudur.

(Cooper ve Sawaf, 1997).

Zeka, onceleri tek yonlii ve gercek yasamdan uzak bir kavram olarak ele alinmig
ancak Gardner, zekd kavraminin tanimini yeterli bulmadigini ifade ederck zeka
hakkindaki yargilar1 yikarak yeni bir ifade gelistirmistir. insan zekdsinin 1Q’ dan daha
fazlasin1 kapsadigimni ifade etmis ve Coklu zekd Kuramini ortaya atmistir. ( Gardner,
1993) Gardner duygusal zekanin sosyal zeka@nin bir parcasi olarak diisiiniilmesi
gerektigini ve isinin kendisi ve diger bireyler hakkindaki bilgisini igerdigini

savunmaktadir (Gardner, 1983).

Duygusal zekd, bireylerin giinlik yasaminin yaninda is yasamindaki
performansini ve basarisini belirleyen, liderlik 6zelliklerine katki saglayan, orgiitsel
iletisimi ve etkilesimi gelistiren 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir (Petrides ve
Furnham, 2000). Bar-On duygusal zekéy1, “bireyin ¢evresinden gelen baski ve taleplerle
basaril1 sekilde bas edebilmesinde bireye yardimci olacak, kisisel, duygusal ve sosyal

yeterlilik ve beceriler dizini” olarak tanimlamistir (Acar, 2002).

Birey yasaminda karsilasti§i zorluklar karsisinda ruh halini diizenleyerek,
karamsarlik halinden kurtulup umut etme yetisini kullanmay1, hayat sartlarini1 olumlu hale
getirmeyi duygusal zeka becericini etkin sekilde kullanarak gergeklestirebilir. Duygusal
zeka, bireysel basar1 destekleyen ve diger bireyler ile etkin iletisimi saglayan pozitif bir

guc olarak gortulmektedir. (Harrod ve Scheer, 2005: 504).

Duygusal zeka yetenegi giiglii olan kisi, zorluklar ve yenilgiler karsisinda kaygiya
ve korkuya teslim olmadan, olumsuzluklara yenik diismeyip hedeflerine
gerceklestirebilmek i¢in umut besleyerek c¢aba sarf eder. Duygusal zekési yiiksek
kisilerin digerlerine oranla daha az kaygi ve sikintili oldugu goriilmektedir. ( Goleman,

1995: 107) Duygusal zeka yonetimi; Bireyin yasaminda etkin ve pozitif enerji yaratacak
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stratejiler gelistirmesi i¢in kendisinin ve digerlerinin duygularini fark etme, anlama ve

kontrol etme siirecidir. (Yaylaci, 2006: 48).

Duygusal zeké Uzerine ¢alisan ve kavrami gelistiren bilim adami Davies, tim
duygusal zeké yazinini taramig duygusal zek i¢in dort boyutlu bir tanim ortaya

koymustur. Bu dort boyut sunlardir;

¢ Duygunun anlagilmasi ve ifade edilmesi,
¢ Bagkalarinin duygularini anlagsma ve fark etme,
¢ Kisinin duygularimi diizenlemesi ve

¢ Kisinin duygularini performansini gelistirmek i¢in kullanilmasi. (Wong v.d.,

2002: 252).

2.3. DUYGUSAL ZEKA KAVRAMININ TARIHSEL SURECI

Duygu ve diisiince arasindaki iligskinin ele alinmasi felsefi alana dayanmakta ve
iki bin yillik bir ge¢gmise dayanmaktadir. Bu kapsamda kavramin tarihsel gelisimi 1900-
1969 arasi, 1970-1989 arasi, 1990-1993 arasi, 1994-1997 aras1 ve 1998’den giinlimiize

kadar olan zaman dilimleri seklinde incelenebilir ( Mayer, 1997: 2-5).

1900-1969 donemleri zek& ve duygu kavramlarinin farkli alanlardaki
incelemelerinin oldugu siirectir. Zekd 6l¢iim testlerinin arastirildigi ve ortaya ¢iktigi
zaman dilimidir. Bu dénemde zekanin biyolojik agidan tanimlari ortaya konulmustur.
(Mayer, 2000a: 3) Diisiince ve duygunun birbirine zit kavramlar oldugu inanis1 yaygin
olmasma ragmen, bu yillarda pek ¢ok arastirmaci sosyal yetenek ve davranmislarin
degerlendirilmesi konularina dikkat ¢ekerek 1920 lerin bagindan itibaren duygusal zeka
kavrami yazina dahil edilmistir. Sosyal zekd kavramini ortaya atan Thorndike, zekay1
Soyut zeka (diisiinceleri anlama ve yonetme), mekanik zeka (somut cisimleri anlama ve

yonetme ) ve sosyal zeka (insanlar1 anlama ve yonetme) olarak {i¢ boliimde ele almistir.
(Mayer v.d., 2000b: 399).

Sosyal zeka, sosyal olaylar karsisinda kisinin, kendisinin ve baskalarinin
davraniglarina iligkin bilgiyi elde etmesi ve bu bilginin en etkin sekilde kullanilabilme
yetenegini ifade etmektedir ( Bar-On, 2006:1; Mayer ve Geher, 1996: 90). Tim bu

gelismelerden sonra bazi aragtirmacilar duygularin kisinin diisiincesine ve hareketlerine
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yon verdigini ve kisinin sorunlar {izerinde yogunlasarak duygularini yonetebilecegi

fikrine varmiglardir (Mayer ve Salovey, 1997: 6).

Duygusal zeka iizerinde galisan arastirmacilar, duygusal zekayi sosyal zeka
yapisiyla karsilastirmislar ve duygusal zekdyr sosyal zekdnin bir tiirii olarak ele
almiglardir. (Salovey ve Mayer, 1990: 187). 1940’ 11 yillarda duygusal faktorler ve
duygusal diislince konulari ele alinmis ve mantikli diisiince ile iliskisi ortaya konulmustur
( Erdz, 2013: 215) 1Q testlerini bulan David Wechsler, duygusal faktorleri kesfetmis ve
genel zekanin 6zelliklerinin 6lgiilebilecegini belirterek entelektiiel olmayan yetenekleri
“duygusal ve ¢aba gerektiren” yetenekler seklinde aciklamistir. (Freshman ve Rubino,
2002: 3).

Ikinci dénemde ise (1970-1989), iki ayr1 kavram olarak goriilen “zeka ve duygu”
bu donemde “idrak ve etki” adlar ile iliskilendirilmislerdir. Bu dénemde, duygularin
tasidig1 anlam ve nasil olustuguna dair ilkyazilar incelenmis ve duygularin mantigiyla
ilgilenmistir. Duygunun diisiince {izerinde etkili olup olmadig1 karamsar kisiler tizerinde

arastirilmistir. ( Mayer, 1993).

Bar-On “duygusal-sosyal zek&” modelinin ¢ergevesini olusturmak igin ¢aligmalar
yaptig1 doktora tezinde duygularin degerlendirilmesi ve sosyal islevlerin incelenmesi i¢in
EQ (Emotional Quotient) terimini ilk kullanan kisi olmustur. (Eréz, 2013: 215-216).
1983 yilinda Howard Gardner ¢oklu zekdlar kavramini One siirmiis igsel zeka ve
kigileraras1 zek& cesitlerine deginerek ¢oklu zekd teorisini iiretmistir. Sosyal zeka
kavramini ortaya koyarak bu kavramin igeriginde de duygusal zeka olgusunu incelemistir
(Yaylaci, 2006: 46). 1990’11 yillarda psikolog Peter Salovey ve John Mayer’ in duygu ile
ilgili psikolojik calismalar1 ve kisinin duygusal alandaki yetileri ele alinmistir (Salovey
ve Mayer, 1990). Duygusal zek& kavramini ilk olarak ortaya koyan Mayer ve Salovey
(1997) Duygusal zekay, kisinin kendisinin ve diger kisilerin duygularini fark etme,
duygular arasinda ayrim yapabilme ve elde edilen bilgilerle davranislarini

yonlendirebilme becerisi olarak agiklamislardir.

Dordinct donemde, duygusal zeké kavrami basarinin 6lgiimii olarak goriilmiis ve
genel Olglim testleri gelismeye baglamistir. ({iniversite sinavlari, IQ testleri gibi.) Daha
sonra bu testlerde basarili olan kisilerin biiyiik ¢ogunlugunun, sosyal hayatta basarisiz

olduklart anlagildiginda duygusal zek& kavrami ortaya atilmistir (Cumming, 2005).
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Mayer ve Salovey’ in ortaya koyduklart duygusal zeké& kavramini temel alarak konuyu
ayrintili sekilde inceleyen ve genis kitlelere yayilmasini saglayan Daniel Goleman’ 1n
(1995) en iyi satanlar listesine de yer alan “Duygusal zekd Neden IQ’ dan Daha

Onemlidir?” isimli kitabi ile kavramin gelisimine onemli katki saglamistir.

Tiim bu gelismelerin devaminda 1998 sonrasi ¢esitli duygusal zeka modelleri
gelistirilmis, duygusal zekdnin diger pek ¢ok kavramla olan iligkisi arastirilmis, is ve
sosyal yasamdaki etkileri pek ¢ok alan da incelenmistir (Mayer, 1999). Tablo 4’ te

Duygusal zeké& Kavraminin Tarihsel Gelisimi goriilmektedir.

Tablo 4. Duygusal Zek& Kavraminin Tarihsel Gelisimi

*  Sosyal zeka (Thorndike, 1920) kurami ilk kez ortaya ¢ikmustir.

1900-1969 o Aan M
*  Zekd i¢in psikolojik test sahas1 gelistirilmistir.
* Yapay zeka hakkinda yapilan ¢alismalarla bilgisayarlarin nasil
1970-1989 a?laiyab}lecegl V.e .duygusal. ggrus hakkinda mantik
- yiirlitebilecekleri incelenmistir. [
*  Sosyal zeka tizerinde deneysel ¢alismalar yapilmig, Duygusal
zeka terimi nadiren kullanilmaya baslanmistir.
1990-1993 * [lk duygusal zek& 6l¢limii yaymnlandi.

*  Duygusal zeka hakkinda ilk makalelerin yazildigi donemdir.

*  Daniel Goleman’ in Duygusal zeka adli popiiler kitab1
1994-1997 yayimlamistir (En ¢ok satanlar kitaplardan biri olmustur).
Kavramin genis kitlelere yayilmasini saglamistir.

*  Yeni aragtirmalar sonucunda degisik zekd modelleri ve 6lglim

1998 -- ... O
modelleri olusturulmaktadir.

Kaynak: John D. Mayer, Peter Salovey, David R. Caruso, “A Furter Consideration of the Issues
of Emotional Intelligence”, Psychological Inquiry (Say1:15, 2004),s.250; Shelley, Brown, Age.,
s.10.

2.4. DUYGUSAL ZEKA (EQ) VE ZEKA KATSAYISI (1Q) KAVRAMLARININ
KARSILASTIRILMASI

Zeka konusunda pek c¢ok yaklagimin tarihsel siirecte incelendigine degildik
Arastirmalar beyinin islevleri ve kapasitesi hakkinda sinirlandirmanin ¢ok zor oldugunu

ve pek cok farkli olasiliklarin var oldugunu ortaya koymaktadir. Bu genis ve kapsaml
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sonuglarin belli agilardan siniflandirilmasi konunun anlamlandirilmasi ig¢in 6nemli bir
gerekliliktir. Bu nedenle giincel yaklagimlar 1s18inda bireyin hayatindaki tiim siireglerde
etkili olan ve olaylar1 algilama ve degerlendirme siirecinde faaliyet gosteren iki temel
zihinsel gli¢ vardir. Bunlar akilc1 ve duygusal zihindir. Birisi sayfadaki yazili sozciikleri
anlama ve kavrama becerisini saglayan akilct zihin, digeri de karsimizdaki kisinin dolan
gozlerinden aksini sdylese bile iizgiin oldugunu anlayabilmemizi saglayan duygusal
zihindir. ( Goleman, 1995: 35).

Duygusal zihin, akilc1 zihinden ¢ok daha hizli ¢alisir ve bir an duraksamadan
duygular1 harekete doniistiiriir. Bu hiz diisiinmeye, yorumlamaya ve degerlendirmeye
firsat vermez. Duygusal zihin ani ve hizli karar verme zorunlulugundan dolay1
diisiinmeye zaman ayirmadan harekete gecer. Duygusal zihinden kaynaklanan eylemler
basitlestirilmig, kuvvetli ve keskinlik tagimaktadir. Verilen tepkinin ortasinda veya
sonunda -ben ne yaptim? Diye diisiindiigiimiizii fark ettigimizde akilc1 zihnin duruma
dahil oldugunu anlayabiliriz. Duygusal tepki, ne olup bittigini tam anlayamayacagimiz
kadar hizl1 gerceklesir. Akilct zihnin durumu fark etmesi ve tepki vermesi duygusal zihne
gore bir ka¢ dakika daha uzun siirdiigii i¢in, duygusal durum karsisinda verilen ilk tepki
akildan degil, kalpten gelmektedir. Akilci zihin hangi duygular hissedecegimize karar
vermez, sadece davranis ve tepkilerin kontroliinii saglamak icin devreye girer ( Goleman,

2016a: 34-379).

20. yiiz yilin baslarinda zekanin 6lgiilmesi i¢in bulunmus ve kullanilmis zeka
katsayist (IQ), Fransiz psikolog Alfred Binet tarafindan ¢ocuklarin zihinsel yas
seviyesinin 6lgiilmesi ve performans diizeyi ile karsilagtirilmasi igin gelistirmis ve zeka
testlerine Onciiliik etmistir. Bir¢ok aragtirma, kisinin liderlikteki ve hayattaki basarisi ile
sahip oldugu IQ seviyesinin baglantili oldugunu ortaya koymustur. Sonraki
aragtirmalarda zekd katsayisinin tek bagma etkili olmadigi ve farkli birgok unsurun

hayattaki basariy1 etkiledigi goriilmiistiir. (Shelley ve Brown, 2004:8).

Sosyal hayatta karsilastigimi basar1 6l¢iisii olarak kabul edilen pek ¢ok smnavda
IQ’ ya dnem verdigi ve basarmin IQ ile nitelendirdigi goriilmektedir. Ancak IQ’ nun is
ya da sosyal hayattaki basariy1 aciklamakta tek basina yeterli olmadigi anlagilmis ve
devaminda yeni arayislara girilmistir. Arastirmalarda IQ testinde elde edilen puanlarla,

kisilerin is hayatindaki basarisi iliskilendirildiginde en yiiksek oranin yaklasik ytizde 20
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oldugu anlasilmistir. Bu oranlar dikkate alindiginda, is yasaminda basarili olabilecek
kisileri belirlemek i¢in tek basina IQ yeterli degildir. Yiiksek IQ degerine sahip kisilerin
islerinde kesin bir bagsar1 yakalayacaklarin1 diisiinmek, biiyiik bir hata olacaktir. ( Law,

Wong, Song, 2004: 278).

Her bireyde 1Q ve duygusal zeké&nin farkli bir bileseni vardir. Ancak hem IQ hem
de EQ’ nun kisiye ne gibi 6zellikler kattigin1 anlamamizi igin zeka tirtine gore gozlenen
kisilik oOzellikleri ayr1 ayr1 incelenmektedir. IQ ve EQ arasindaki farkin daha net
anlasilabilmesi i¢in bireylerde goriilen 6zelliklerin karsilastirilmasi asagidaki Tablo 5 * te

belirtilmektedir.

Tablo 5. 1Q ve EQ Kisilik Ozellikleri

1Q Seviyesi Yuksek
Birey

EQ Seviyesi Yuksek
Birey

Kadin

Entelektiel bilgi dizeyi
yiksek

Diisiincelerini etkili
sekilde ifade edebilen

Estetik konulara ilgili
Kendisini
¢ozimleyebilen

Ofkesini ag13a vurmayan

Derin diisiinen

Sugluluk hisseden

Kaygili

Erkek

Entelektiel bilgi
dizeyi yiksek

Sorunlarini
blyutmeyen

Duygularini saklayan
ve ifade edemeyen
Kararh ve istikrarl
Kendini begenen

Titiz ve Elestirel

Uretken ve Hirsli

Mesafeli ve Soguk

Kadin

Kendisini
gOsterebilen

Duygularini dogrudan
dile getirebilen

Hayata anlam
yukleyen

Olumlu bakis agisina
sahip

Disa doniik, Neseli ve
Igten

Sosyal iliskileri giiglii

Kayg1 ve sugluluk
hissinden uzak

Kendi ile barigik,
Stresle bas edebilen

Erkek

Disa doniik ve Neseli

Etik kurallara dikkat
eden

Baglilik hissi
kuvvetli

Sorumluluk alabilen
Zengin ve duygusal
yaptya sahip

Sevecen ve Ilgili

Dengeli

Kendiyle barigik

Kaynak; Daniel Goleman, “Duygusal Yeterlilik”, Executive Excellence Dergisi, Subat 2002., Daniel
Goleman, Duygusal zeka neden 1Q’ dan daha énemlidir?, Varlik Yayinlari, 43. Basim, Istanbul, 2016.

Her birey farkli diizeylerde bilissel ve duygusal zekdya sahiptir. Kiginin sahip
oldugu bilissel ve duygusal zek& diizeyi ne oranda ise bu Ozellikler de o derecede
gozlemlenir. 1ki zeka tiirii de kisisel dzelliklerde etkili olsa da insanin temel niteliklerinin
ve karakterinin biiyiik bir ¢ogunlugu, duygusal zekddan kaynaklanmaktadir. ( Goleman,
2002: 65)
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Akademik zekénin temsilcisi olarak nitelendirilebilecegimiz 1Q yasamin
getirebilecegi firsatlara ve degisikliklere hazirlikli olabilme becerisini saglayamadigi igin
kisinin basarisinda etkili olan duygusal yetenekler 6énem kazanmaktadir. IQ genlerle
aktarilan ham zekay ifade ederken, Duygusal zekd, ham zeka ile birlikte sahip olunan
diger yeteneklerin ne kadar iyi kullanabilecegimizin bir gostergesidir. ( Goleman, 2016a:

64-65).

Insanlar yasamlar1 boyunca karsilastiklari olaylardan edindikleri deneyimleri
degerlendirip, yanlislarindan ders ¢ikardik¢a duygusal zek& gelisimini siirdiiriir.
Insanlarin duygusal zeka seviyelerini siirekli olarak inceleyen arastirmalar, kisilerin kendi
duygular1 ve diirtiileriyle basa ¢ikabildigi, kendi kendilerini motive edebildigi, empati
kurma ve sosyal yeteneklere sahip olabildigi ve bu yetenekleri de giderek gelistirebildigi
goriilmektedir. (Biilbiiloglu, 2001: 53). Duygusal zeka yetileri ile bilissel yetenekler
etkilesim i¢indedir ve yiiksek performans gosteren bireyler bu iki yetiye de sahip olan
kisilerdir. Bir is ne kadar karmasiksa o iste duygusal zekd o kadar 6nem kazanmaktadir
(Abraham, 2004: 130-124).

2.5. DUYGUSAL ZEKAYI OLUSTURAN TEMEL UNSURLAR

Bireyin kendisini ve ¢evresiyle iliskilerini etkin bir gsekilde yonetebilme
yetenegini ifade eden duygusal zek& dort temel unsurdan olusur; “6z-biling, 6z-yonetim,

sosyal biling ve iligki yonetimi (sosyal beceri)”. (Goleman, Boyatzis ve Mckee, 2002).

Oz-biling: Kisinin hissettigi duygular1 fark edebilmesi, kavrayabilmesi ve
duygularmin {izerinde olusturdugu etkiyi anlayabilmesidir. Oz biling sayesinde kisiler, 6z
degerlendirme yoluyla potansiyelini fark etmeye yonelik zihinsel bir siire¢ yiiriitiir. Kendi
kendini degerlendirmeyi bilen 6z-bilince sahip kisiler, yeteneklerinin farkinda olarak
yasayacaklarindan, Ozgilivenleri artacak, kendilerine daha fazla deger vereceklerdir.
Kisilerin yeteneklerini bilmesi, giiclii yonlerini fark etmesi ve o konulara yonelerek
basarili olmalarini saglayacaktir. Duygusal zek& kapsaminda yer alan 6z-biling “duygusal
0z biling, 6z degerlendirme ve 6zglivenden” olusmaktadir. (Goleman, 1999; Goleman,

Boyatsiz ve Mckee, 2002).
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Oz _yoOnetim: Birey duygu ve diislincelerinin yonetebilmek kendini kontrol
edebilmek i¢in yiiriittiigl siiregte onemli olan duygulart bastirmadan ve esiri olmadan
kontrolii saglayabilmektir. Ozdenetim, duygularm yapilacak isi engellemeden
dengelenmesi ve kisinin islerini kolaylastiracak sekilde yonlendirilmesiyle basarili olur.
Bireyin hedefleri dogrultusunda en dogru karar1 almasi ve gerekeni yapmasi i¢in ipleri
dogru zamanda ele almasi1 gerekmektedir. Firsat yaratmaya ve olusan firsatlart dogru
degerlendirmeye yardimci olur. Yasanan sorunlara karsi iyimser yaklasabilmeyi,
sorunlar1 ¢6zmek i¢in umutlu olabilmeyi saglar. (Goleman, Boyatsiz ve Mckee, 2002,

Cetinkaya ve Alparslan, 2011: 365).

Sosyal biling; Bireylerin baskalariyla saglikli ve uzun omiirli iliski kurmasi
sosyal becerileri ile dogrudan iliskilidir. Sosyal yetkinlikleri fazla olan kisiler
cevrelerindeki kisilerle saglikli iletisim kurabilir, diisiince ve davranislarini dogru sekilde
anlayabilirler. Kisi duygu denetimi ve empati ile saglikli iligkiler kurarak sdylenmeyen
diisiinceleri anlayabilir, tepkileri dlgebilir ve onlar1 yonlendirerek problemleri ¢ozebilir.
Empati, orgiitsel biling, hizmet duygusu gibi alt alanlardan olusur (Cetinkaya ve
Alparslan, 2011: 365). Iliski yonetiminde; etkilesim siireci boyunca insanlarm memnun
olmasimi saglayacak sekilde, bireyin hem kendi duygularinin farkinda olmasi, hem de
diger insanlara empatiyle yaklagsmasi igin duyarli, rahat ve giivenli bir ortam gerekir

(Goleman, Boyatsiz, Mckee, 2002; Stein ve Book, 2003).

- Empati: Birey empati yoluyla baskalarinin goriislerine, hayat tarzlarina,
duygularina sayg1 gostermeyi 6grenir. Birey kendi duygularinin ne kadar farkinda olup
ve duygulara ne kadar acik olursa bagkalarmin duygularina da o kadar saygi duyabilir.
Empati sayesinde insanlarin bakis acilarini fark edebilen kisi diger insanlar1 daha kolay
anlayabilir ve kendisini sosyal hayatta daha kolay kabul ettirebilir. Bunu yapabilmek igin
basgkalarinin ihtiya¢ ve isteklerini fark ederek onlarla etkili iletisim kurmasi gerekir.
Orgiitsel biling sayesinde birey, cevresindeki kesin ve sozsiiz kurallar1 ve cevresinde
meydana gelen davranislar fark ederek anlayabilir. Bireyin hizmet duygusunun olmasi,
bagskalarimin ihtiyaglarini fark edebilme ve karsilayabilme yetenegine bagli olarak gelisir.

(Goleman, 1999, Cetinkaya ve Alparslan, 2011; 365).

- Moral/Motivasyon: Birey isin baglamasindan sonuglanmasina kadar ki siirecte

duygularini yoneterek motivasyon saglayabilir. Hedefle dogrultusunda ilerlerken 6niine
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¢ikan engellere takilmadan, timitsizlige kapilmak, basarisizlig1 diistinmek yerine dogru
kararlar alarak belirlenen yolda ilerlemek gerekmektedir. Bunun icin kisi basartya
odaklanip kendini tesvik ederek sorumluluk alir ve kendisini harekete gecirecek olan

motivasyonu saglamis olur. (Cetinkaya ve Alparslan, 2011: 365)

2.6. DUYGUSAL ZEKANIN TEMEL BOYUTLARI

Yapilan arastirmalarda kavramin tanimlar incelendiginde farkliliklar olsa da
ortak noktalar gozlemlenmektedir. Duygusal zekad yaklasimlari, genellikle duygular
algilama ve anlama, duygular1 sonuglarin tahmini i¢in kullanabilme ve kisisel verimligi
saglamak i¢in duygulart yonetebilme becerilerinden meydana gelen dort ana unsura
dikkat cekmektedir. (Caruso, 2006). Mayer ve Salovey’ ¢ gore duygusal zeka kavrami,
duygularin ifade edilebilmesi, kullanilabilmesi ve diizenlenebilmesine iliskin sosyal ve
biligsel unsurlarin birlesmesi ile olusan bir biitiindiir. (Mayer ve Salovey, 1997: 6-18)

Sekil 6’ da Duygusal zek&nin Temel Siirecleri gosterilmektedir. 36).

ALGILAMA DEGERLENDIRME
\ DUYGUSAL ZEKA’ NIN /
/ TEMEL SURECLERI \
DUYGULARI IFADE ETME DUYGULARIN YONETIMI

Sekil 6. Duygusal Zekanin Temel Siiregleri

Kaynak: GUNEY Salih, Yénetim ve Organizasyon, Nobel Yaymn Dagitim, Ankara, 2006. s.174
Arastirmalar 1s1¢inda duygusal zeka siirecini agiklarken Onemli olan temel

noktalar; Kisinin kendi duygularim1 fark etmesi, duygularimi ifade edebilmesi, diger

insanlarin duygularinin farkinda olabilme, kendi duygularimin tecriibeleri dogrultusunda

diizenleyebilme ve yonetebilme, diger insanlarin duygularmi algilayarak yonetebilme

gibi gesitli unsurlardir. Genel ¢ergeveden bakildiginda duygusal zekd, hem kisisel hem de

etraftaki insanlarin duygularini1 fark ederek duygularin ifade ettigi anlamlar1 gormek ve
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gerektiginde de hissedilen duygulara yon vererek etkin sekilde yonetebilme siirecidir.

(Mayer ve Salovey, 1997, Goleman 2016, Blonchek, 2000)
Duygusal zekanin bir siire¢ oldugu goz oniine alindiginda 3 temel boyuttan s6z edilebilir.

*  Duygular algilama
*  Duygulari ifade etme

*  Bagkalariin duygularini fark etme

2.6.1. Kendi Duygularinin Farkinda Olma

Hissedilen duygularin farkina varmak kisinin kendi ile ilgili degerlendirmesinin
dogru olmasina, glclii zayif yonlerini fark etmesine, sezgi, diisiince ve hislerini
anlamasina yardime1 olur ve 6zgiivenini gelistirir. (Goleman, 2000: 21). Degerlerinden
ve becerilerinden emin olma anlamina gelen 6zgiliven, kisinin kendini bulmasi ve
hedeflerine ulasabilmesi icin 6nemli bir anlama sahiptir. Kisiler dogru davranisi
sergileyebileceklerine inanmadiklarinda harekete gegcmekten kacinirlar (Blonchek, 2000:
24). Kendi duygularinin farkinda olabilmek dogru kararlar alinabilmesi i¢in duygular
rehber olarak kullanabilmektir. Kisinin hissettigi duygularin farkinda olmasi ilerleyen
stirecte olusabilecek olumlu ve olumsuz etkileri 6ngdrebilmesini saglayacaktir. Kisi
hissettigi duygularin algilayamaz ise bu durum da hislerinin olusturdugu davraniglar: da
kontrol altina alamayacaktir. Duygusal bilincin ilk agsamas1 kendi duygularini fark etme
ve algilama becerisidir. Duygusal bilinci yiiksek olan liderler duygularmin verdigi
sinyalleri fark eder ve uyum saglarlar. Davranis ve is performanslarini olumlu yonde

ilerleyebilmesi icin duygu yonetimine énem verirler. (Barutcugil, 2014: 250)

Drucker (1999), insanlarin yeterli ya da yetersiz olduklarmi diisiindiikleri
konularda siklikla yanildigmmi ancak, genellikle performanslarini giiglii olduklarim
diislindiikleri konulara dayandirdiklarint ve zayif yonlerini kullanmayr tercih

etmediklerini belirtmistir.

2.6.2. Duygularim ifade Edebilme

Bagkalarini etkileyebilmek icin ikna kabiliyetine sahip olmak gerekir. Kisinin
cevresindekilerle iliskilerini dogru yonetmek i¢in grubun bir parcasi olabilmesi, baskalari

ile galisirken kendini ifade etmesi, saglikli ve giiglii iligskiler kurma yeteneklerine sahip
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olmasi gerekmektedir. Ortak amaclar dogrultusunda igbirligi kurarak birlikte ¢caligmak
icin grubun yetenekleri ve motivasyon énem tasimaktadir. (Goleman 2000: 21). Sosyal
hayatta iligkilerimizi diizenlerken iletisim kurma asamasinda algilarimiz ve duygularimiz
tek tarafli yani bencil davranislar icermemelidir. Aksi takdirde sosyal ¢evremizdeki
kisilerle saglikli, sicak ve samimi iligkiler kurabilmemiz miimkiin olmayacak ve kurulan

iletisim saglikli olmadiginda gesitli sorunlar ortaya gikacaktir. (Dokmen 1998: 145).

Duygularin ifade edilme siirecinde bireyin kendisini kontrol altinda tutabiliyor
olmasi gerekir. Birey, kendisini karsi tarafa ifade ederken, ifade sekli, segtigi kelimeler
ve karsi tarafin verdigi tepkiler dnemli oldugundan ¢ok dikkatli ve bilingli davranmalidir.
Duygularin ifade edilmesi siirecinde sergilenen davranislar kisinin izlenim ve kimligini

yansitacaktir. (Ural 2001, 211-212).

Bir ortamda nasil davranmasi gerektigini ilen kisiler sosyal ¢evrelerinde
benimsenen kisiler olacagindan yasam kalitelerinin de yiiksek olmasi beklenen bir
durumdur. Bu nedenle kisinin davranislarim1 diizenlemesi, karsisindakini dogru
anlayabilmesi ve bunu yasamina aktararak hareket edebilmesi gerekir. Boylece hem
sosyal iliskileri hem de ikili iligkilerinde bagarili bir iletisim kuracak ve yasaminda olumlu

sonuclar elde edebilecektir. (Covey 1998: 207).

2.6.3. Baskalarimin Duygularim Fark Edebilme

Bireylerin sosyal yasamda kabul gdérme, saygi ve sevgi gorebilme istegini
karsilayabilmesi i¢in baskalarinin duygularini dogru sekilde anlayip uygun davraniglar
sergilemesi gerekmektedir. Kisiler duygu ve diisiincelerini ifade ederken her zaman acik
ve diirlist davranmayabilirler. Diger insanlarin duygularini sadece sozlerinden degil yiiz
ifadesi, mimik ve jestlerinden anlamak da mimkiindiir. Kisiler duygularini tim
acikligiyla dile getirmediklerinde bile onlar1 algilayabilmek i¢in iyi bir gézlemci olup
davraniglarina dikkat etmek gerekmektedir. Kisilerin duygularim1i dogru sekilde
algiladigimiz zaman onlarin gelisimi i¢in nelere ihtiya¢ duydugunu da fark edebiliriz.
Duygular1 dogru anlayip yorumlamak beraberinde dogru karar ve davranisi getirir.
Sosyallesme konusundaki kisisel yetenekler, baskalarinin istek ve ihtiyaglarinin farkinda

olarak hareket etme becerisi ile gelismektedir. (Ural 2001, 212).
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Sosyallesen birey zamanla hayatini tiim alanlarda ¢evresinde olup bitenleri daha
1yi tanimaya baslamaktadir. Bunun sonucunda sosyal hayatin olumlu ve olumsuz olan
noktalarini fark etmektedir. Bireyin ¢evredeki kisilerin sergiledigi tutum ve tavirlara gore
sekillenmesini ve bulundugu cevrenin benimsedigi yasam seklini anlamasi igin
cevresindekileri dogru algilamasi ve sosyal hayatinda saglikli iliskiler kurabilmesi ile
mimkiindiir. Kisi ¢evresinde karsi karsiya kaldigi tutum ve davraniglara gore kendi

davraniglarini diizenlemektedir (Goleman 2000, 22).

2.7. DUYGUSAL ZEKA MODELLERI

Duygusal zeka varligi ge¢mise dayansa da arastirilmasi bakimindan heniiz yeni
bir alan oldugu icin, kavramin tanimlanmasi noktasinda basta tartismalara s6z konusu
olmustur. Farkli yaklagim ve tanimlamalarin sonucunda kavrama dair bircok kuram
ortaya atilmis ve konu hakkindaki aragtirmalar artmistir. Ortaya atilan kuramlarin daha
anlasilir hale gelebilmesi i¢in siniflandirilmalar yapilmaya c¢alisilmis ancak bir uzlasma
saglanamamustir. Arastirmalarin ilerlemesiyle ortaya konulan duygusal zeka tanimlari
icin kuram aragtirmacilar1 ortaya koyduklari duygusal zekd yapilarini test etmek ve

gelistirmek icin ¢caba gostermislerdir (Stewart, 2008: 27).

Duygusal zek& kuramlart iki grup seklinde smiflandirilmaktadir. Birincisi
duygusal zekayi, hem bilise hem de kisilik dzelliklerine odaklanarak bir sosyo-duyguya
dayandiran karma model, digeri ise Mayer ve Salovey tarafindan gelistirilen zekay1
duygulara rehberlik etmesi i¢in kullanmaya yonelen beceri modelidir. Weinberger’ e gore
Mayer ve arkadaslar1 daha smirli sayilabilecek beceri modelini tesvik etmektedir
(Weinberger, 2004: 5). Mayer ve Salovey (1997), duygusal zekanin temelde zihinsel
becerilere dayali oldugunu savunmaktadirlar. Goleman ve Bar-On (1995 ve 1997)
duygusal zekay1 karma bir model olarak goriir ve biligsel beceriler ile kisilik 6zelliklerinin

birlesiminden olustugunu savunurlar.

Beceri ve karma modelleri ortak pek cok noktada kesismektedir. Ornegin, iki
model de kisinin kendisinin ve bagkalarmin duygularint degerlendirme yetenegini

icermektedir ve her iki modelin de faydali ve gecerli oldugu goriilmektedir.
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Ancak, karma modelin gecerligi i¢in yeterli uygulama ¢alismas1 yoktur. Beceri modelinde
ise bilesenlerinin her biri i¢in Salovey ve Mayer belirleyici ve degerlendirici uygulamalar

gelistirmistir (Salovey ve Mayer, 1990, 5.192).

Duygusal zeka ile ilgili yazin incelendiginde; bu konu tizerinde farkli arastirmacilar
tarafindan gelistirilmis fazla sayida model olsa da temelde 4 farkli modelin sik sik
calisildigr goriilmiistiir. (Sabuncuoglu, 2008: 236). Duygusal zeka modellerinin sekil

tizerinde gosterimi asagidaki Sekil 7° de incelenmistir.

» Mayer ve Salovey Modeli, [J
> Goleman Modeli, [
> Bar-on Modeli, [

» Cooper ve Sawaf Modeli.

Salovey & Mayer

— Beceri Modeli )
Modeli

Duygusal zeka Bar-On

Modelleri Modeli

Cooper ve Sawaf

o Karma Model )
Modeli

Goleman
Modeli

Sekil 7. Duygusal Zeka Modelleri

Kaynak; Williams, R.K, Emotional intelligence and leadership style: An investigation within a

major telecommunications company. Dissertation Thesis, Capella University, 2007. s.19.

2.7.1. Mayer ve Salovey’ in Duygusal Zek& Modeli

Mayer ve Salovey (1997) duygusal zekd kavramini inceleyerek; duygulari

algilama ve ifade etme, duygularn diisiince ile birlestirebilme, algilanan duygular
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dogrultusunda akil yiiriiterek kisinin gerek kendisinin gerekse baskalarimin duygularini
diizenleyip yoOnetebilme becerisi olarak ac¢iklamiglardir. Birey duygulara agik
olmadiginda hissedilen, algilanan ve gozlenen duygular gercek kabul edip gercekleri
gozden kagiracaktir. Bunun sonucunda duygular istenildigi sekilde algilanacak, gergek
duygular fark edilemeyecektir. Birey bir duyguyu taniyabilir, yorumlayabilir ancak bu
bilgileri hayata ge¢irme noktasinda ciddi zorluklar c¢ekerek biiyiikk ¢aba harcamasi
gerekebilir. Bu yiizden duygular diizenleme siireci en zorlu kisimdir. Siirecin zihinsel
olarak diizenlenebilmesi ve duygularin etkin sekilde yonetilebilmesi igin duygu

diizenlenme siireci siklikla tekrarlanmalidir. ( Cakar, 2002: 17-18).

Mayer ve Salovey kuramlarinda, s6zel olmayan ifadeden, biligsel sitemini
yonlendirerek diisiinmeyi tesvik eden duygulara, duygu ve duygusal iletileri anlamaya ve
sonu¢ olarak da kisinin kendi ve bagkalarinin duygularini yonetebilme becerisinin
tamamint igeren kapsamli bir islev ifade eden dort boyutlu model ortaya koymustur.

(Salovey v.d., 1990). Bunlar;

e Duygulari dogru algilayip degerlendirme ve ifade etme becerisi,

e Duygular1 kullanarak diisiinceyi kolaylastirma ve duygulari, hislerle
iliskilendirme becerisidir.

e Duygular ve hissedilenleri anlamlandirma becerisi;

e Duygusal ve biligsel gelisimi saglamak i¢in duygular1 diizenleme ve yonetme

becerisidir. (Mayer &Salovey, 1997)

Mayer ve Salovey (1997) duygusal zekayi, duygularin algilanmasi, ifade edilmesi,
diizenlenmesi ve denetlenmesinden olugan dort boliimde diizenlemis ve duygusal zeka
becerilerini, bireyin kisiligini olusturan psikolojik alt sistemler ile biitiinliik arz eden bir
unsur olarak ele almistir. Bu nedenle, dort boliim seklinde agiklanan bu modelin birinci
boliim duygular fark etmek, algilamak ve degerlendirmek ile ilgilidir. Ikinci bdliim
algilanan duygularin bilgiye doniismesi siireci iken diger boliimler kisinin amaglarina
ulagabilmek icin algiladigr duygulan diizenleyerek kisilik 6zelliklerine yon verdigi

asamadan olusmaktadir. (Mayer v.d., 2004: 199).
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2.7.2. Goleman’ in Duygusal Zeké& Modeli

Duygusal zek& hakkinda 6nemli galismalar yaparak kavramin bilimsel alanda
popiiler olmasina ciddi katki saglayan Goleman, 1995 yilinda yazmis oldugu eserinde
Mayer ve Salovey' in modelinden esinlenmis bununla ek olarak ¢alismalarinda Mayer ve
Salovey' in modelini genisletmistir. Goleman ve arkadaslar "kisisel yetkinlik" ve "sosyal
yetkinlik" bilesenleri altinda 4 boyutlu ve 20 maddeli bir model gelistirmisleridir.
(Goleman, 1995: 240).

Duygusal zeké becerilerinde Liderlikle yakindan iligkili olarak goriilen model,
kisinin basariya ulagsmasinda bu yetkinliklere sahip olabilmesine dayanir. Duygusal zeka
Envanteri (ECI), Goleman’ i Duygusal zekdyr olgmek icin gelistirdigi Olgektir.
Envanter, yonetimsel performansi {izerinde etkili olan duygusal ve sosyal yetkinlikleri
kapsaml sekilde dl¢iilmektedir (Boyatzis, Goleman ve Hay Group, 2001: 32). Tablo 6’

da Golman’ 1n duygusal zeka modeli ve alt boyutlari agiklanmaktadir.

Tablo 6. Goleman’ in Duygusal Zeka Modeli

Kisisel Yetkinlik Sosyal Yetkinlik

Oz biling Sosyal biling

*  Duygusal farkindalik *  Empati

* Kendini degerlendirme «  Orgitsel biling

«  Ozglven * Hizmete yonelik olmak
Ozdenetim Iliski yonetimi

*  Duygusal 6zdenetim *  Esinleyici liderlik

*  Guvenilir olma *  Etkileme

*  Uyumluluk *  Bagkalarm gelistirmek

*  Basar1 odaklilik *  Degisim katalizorliigl

* Inisiyatif sahibi olma *  Catigma yonetimi

*  lyimserlik *  Bag kurmak

*  Ekip calismasi ve isbirligi

% letisim

Kaynak: Goleman, Boyatzis, Mckee, Yeni Liderler, Cev. Filiz Naylr, Osman Deniztekin, 1. Basim,
Varlik Yayni, Istanbul, 2002, 5.6
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2.7.3. Bar-On’ un Duygusal Zek& Modeli

Reuven Bar-On (1997: 14), duygusal zekayi, bilissel olmayan yetilerin
diizenlenmesi, ¢evreden gelen baski ve taleplere karsi caba sarf etme becerisi olarak
tanimlamaktadir. Bar-On yasamda basarili olmaya katki saglayan bes alani; “Kisisel
islev, kisileraras1 yetenek, uyumluluk, stres yonetimi ve genel ruh hali” olarak siralamis
ve bu unsurlar1 bagarinin elde edilmesi i¢in sahip olunmasi gereken gii¢ olarak gordiigiini

belirtmistir. (Mayer vd., 2000: 402).

Kisinin duygularini, diigiincelerini algilama ve fark etme becerisini kisisel islev
olarak tanimlanmig, baskalarinin duygu ve hislerini anlama o6zelligi de kisilerarasi
yetenegin bir pargast olarak belirlenmistir. Sartlarin degismesi ile duygularin da
degistirilmesi ve esneklik gostermesi Uyumluluk yetenegini ifade etmektedir. Stres
yonetimi ise duygularin kontrol altina alinmasi ve stresle miicadele edebilme yetenegini

olarak aciklamaktadir. (Bar-On, 2005: 18— 19).

Bar-on un modeli, esneklik ve iyimserligi i¢eren kisisel 6zelliklere dayali kisinin
giinliik yasamdaki talep ve baskilarla etkin bir sekilde miicadele etme becerisi saglar. Bor-
On kuraminda hayatin getirdigi zorluk ve baskilarla sosyal ve duygusal zeka ile bas
edebilmeyi temel almaktadir. (Bar-on, 2000: 376)

Bar-on” un (2000) duygusal zekd modeli de diger modellerle paralellik

gostermektedir. Modelin olusturdugu boyutlar temelde su bilesenleri kapsamaktadir.

*  Kisinin kendi hislerini anlayabilme ve ifade etme becerisi

*  Bagkalarmin hislerini anlama ve onlarla iligki kurabilme becerisi

*  Duygular1 yonetme ve kontrol altina alma becerisi

* Degisimi yonetme, kisisel ve kisilerarasi iligkilerdeki anlami ¢oziimleyebilme
becerisi

*  Olumsuzluklardan kurtulup ruh halini diizenleme ve kisisel motivasyon saglama

becerisi.

Asagida bulunan Tablo 7’ de Bar-on’ un duygusal zek&d modeli 6zetlenmektedir.
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Tablo 7. Bar-On' un Duygusal Zeka Modeli

Kigisel beceriler

Kisilerarasi beceriler

Kaynak: Bar-On, R. (2000). Emotional and social intelligence: Insights from the Emotional
Quotient Inventory (EQ-i). In R. Bar-On ve J. D. A. Parker (Eds.), Handbook of emotional

*  Kendine saygi

*  Duygusal 6z biling

«  Ozglven

*  Bagimsizlik

*  Kendini gelistirme
Stres yonetimi

*  Strese dayanma

= Durtd kontroli

*  Empati

*  Sosyal sorumluluk

*  Kigilerarasi iligki
Uyum saglayabilme

*  Gercekgilik testi

*  Esneklik

*  Problem ¢6zme
Genel ruh hali

* lyimserlik

*  Mutluluk

intelligence San Francisco: Jossey-Bass, s. 363-388.

2.7.4. Cooper ve Sawaf' in Duygusal Zek& Modeli

Cooper ve Sawaf karma modelinde duygusal zeka ve liderlik iliskisi dort 6nemli unsur

ile agiklanmistir. Bu dort kose tasi, (Rozell vd., 2004: 41)

1
2
3.
4

Ik {i¢ kose tasi kisisel yetkinligi olustururken, dérdiincii boyut ise sosyal yetkinligi

Duygusal okuryazarlik; kisinin kendi duygularin1 bilip anlamasi

Duygusal zindelik; esnek olabilmesi

Duygusal derinlik; duygusal gelisim

Duygusal simya; duygularin kullanimi ile iiretken olabilme becerilerini

icermektedir.

olusturmaktadir.

Duygusal okuryazarlik, kisinin hislerini tanimasi, bagkasinin hislerine saygi duymasi ve

hisleri degerlendirebilme becerisini kapsamaktadir. Duygusal diiriistliik, duygusal giic,

duygusal geribildirim ve pratik sezgi faktorlerinden olusur.
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Duygusal zindelik, kendine guven duyma, degisime ayak uydurma, ger¢ek¢i olma ve
yenilenme Ozelliklerini igerir. Giiven duygusu isletmenin gruplar1 arasindaki uzlasma ve
ortaklig1r gelistiren bir unsurdur. Giiven, aciklik, inandiricilik ve giiclii bir itibar ile

gelistirilebilir (Cooper ve Sawaf, 1997: 61).

Duygusal derinlik, baskalari iizerinde baski1 ve kontrol hissi olusturmadan, diiriistliik ve
temel degerler ¢ergevesinde kisileri etkileyebilme becerisidir. Bir lider gorevlerin yerine
getirilmesi icin emir-komuta yetkisini kullanmaktadir. Ancak, yiiksek duygusal zekaya
sahip bir lider, amaglara ulagsmak, baglilik olusturmak, motivasyon saglamak igin

karakter, diirtistliik ve duygusal algilama yoluyla davranis sergilemelidir.

Duygusal simya, bireylerin karsilastigi firsatlar1 degerlendirmesi, yeni firsatlar
yakalayabilmesi ve bu firsatlar1 en dogru sekilde hayata gecirerek gercege yon vermesini
saglayan becerilerdir. Biligsel diistinme, teknik analiz ve goriinenin altinda yatan gercek

duygularla uyumlu olabilme becerisidir. (Cooper ve Sawaf, 1997: 61).

Yazinda ele alinan tim duygusal zek& modelleri yetenek ve beceri tabanli olarak
ikiye ayrildigini belirtmistir. Temelde tiim modellerin ortak noktalar1 olmakla birlikte her
model kendine 6zgii 6zellik ve niteliklere sahiptir. Modelleri ortaya atan arastirmacilar
birbirlerinin ¢alismalarindan esinlenmis ve ortaya konan bilgiler ¢ercevesinde bazi alt

boyutlar ve ozellikler belirlemislerdir.

Duygusal zeka kavrami yazinda ¢ok kapsamli bir yer tuttugunda tanimlamak ve
aciklamak icin bazi noktalar iizerine odaklanilmis ve her aragtirmaci kendi yorumunu
katarak kavrama iliskin tanim ve model gelistirmistir. Olusturulan bu modellerin her biri
icin alt boyutlar ve belirlenen beceriler cergevesinde dlcekler de gelistirilmistir. Yapilan
aragtirma kapsaminda tiim bu oOl¢eklere deginmek yerine modellerin ve boyutlarin
anlasilmasi daha 6nemli goriilmiistiir. Bu nedenle arastirmacilara ait duygusal zeka 6lglim

araclarina ayrintili sekilde yer verilmeyecektir.

Gelistirilen tiim modellere iliskin agiklamalar ve bilgiler ayrintili sekilde
asagidaki tabloda belirtilmektedir. Modeller arasindaki benzerlik ve farkliliklarin
degerlendirilmesi igin biitiinsel bir tablo olusturulmustur. Tablo 8” de tiim duygusal zeka

modelleri ve alt boyutlar1 agiklanmaktadir.
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Tablo 8. Duygusal Zeké& Modelleri ve Alt Boyutlar

Mayer ve Salovey (1997)
Yetenek modeli

Bar-On (1997)
Karma model

Duygusal Zeka Testi (MSCEIT)

Bar-on Duygusal Oran Envanteri

Temel Boyutlar
1. Duygulari Algilama, Degerlendirme ve Ifade Etme
* Kendi ve bagkalarinin duygularini anlama ve ifade
etme.
* Duygularin tam ifadesi ve gereksinimlerin iletimi
* Farkli duygusal ifadeleri ayirt etme.

2. Duygularin Kullanimi

* Duygular dikkati yonetir ve diiglinmeyi saglar.

* Ruh hali kisinin algilamasin1 degistirir ve degisik
bakis agilarindan anlamaya neden olur.

3. Duyguyu Anlamak ve Muhakeme Etmek

* Duygular nitelendirmek ve farkli duygular ile
anlamlar arasindaki iliskiyi tanimlamak.

* Duygularin igerigini ve karsilikli iliskilerinin sahip
oldugu bilgiyi anlamak

» Karmagik duygulari yorumlamak ve farkl
duygularin bilesimini anlamak ile duygular arasindaki
gecigleri anlamak.

4. Duyguyu Ydnetme ve Diizenleme

* Hos ve hos olmayan duygulara agik olmak, duygulari
ay1rt edebilmek.

* Olumsuz duygularin etkisini azaltarak ve olumlu
duygularin etkisini artirarak, kendinin ve bagkalarinin
duygularin1 yonetmek

Temel Boyutlar
1. Kigisel Beceriler
* Duygusal benlik bilinci
* Kendine giiven.
+ Kendine saygi.
* Kendini gerceklestirme.
* Bagimsizlik

2. Kigilerarasi Beceriler
* Bireyler arasi iliskiler.
* Sosyal sorumluluk.

* Empati.

3. Uyumluluk Boyutu
* Problem ¢6zme.

* Gergeklik Testi.

* Esneklik.

4. Stresle Basa Cikma Boyutu
* Stres toleransi.
* Diirtii kontrolii.

5. Genel Ruh Durumu
» Mutluluk.
» Iyimserlik.

Goleman (1995) Cooper ve Sawaf (1997)
Karma model Karma model
Duygusal Zeka Yetkinlik Envanteri (ECI) EQ Haritasi Soru Formu ile Degerleme Ol¢egidir
(EQ Map)

Temel Boyutlar
1. Kigsisel Yeterlilik
+ Oz biling (Duygusal biling, Oz degerlendirme,
Ozgiiven)
« Kendine Y6n Verme (Ozdenetim, Giivenilirlik,
Vicdanlilik, Uyumluluk, Yenilikgilik.)
« Motivasyon (Basarma giidiisii, Baglilik, Inisiyatif,
Tyimserlik.)

2. Sosyal Yeterlilik

* Empati (Bagkalarin1 anlamak, baskalarini
geligtirmek, hizmete yonelik olmak, gesitlilikten
yararlanma, politik biling.)

* Sosyal beceriler (etki, iletisim, ¢catigma yonetimi,
liderlik, degisim katalizorliigii, bag kurmak, isbirligi
ve dayanigma, takim yetenekleri.)

Temel Boyutlar
1. Duygular: Ogrenmek
* Duygusal diiriistlik.
* Duygusal enerji.
* Duygusal geribildirim.
* Pratik sezgi.

2. Duygusal Zindelik

+ Oz varhk.

* Giiven Cemberi.

* Yapici hognutsuzluk.
* Esneklik ve yenileme.

3. Duygusal Derinlik

+ Ozgiin potansiyel ve amag
» Adanmislik.

* Diiriistliigii yagsamak.

* Yetki olmadan etki.

4. Duygusal Simya

* Sezgisel akis.

* Diislinsel zaman degisimi
* Firsat1 sezinlemek.

* Gelecegi yaratmak.

Kaynak: MAYER, J.D (2001) A field guide to emotional intelligence. Emotional intelligence in everyday life.
Phildelphia, Physchology Press, 185 -211, Mayer, Salovey ve Caruso (2000).
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2.8. DUYGUSAL ZEKANIN iS YASAMINDAKI YERI VE ONEMi

Is yasaminda basarili olarak nitelendirilen bireyin iyi bir okuldan basar1 ile mezun
olmasi, zeka seviyesinin yiiksek olmasi gibi 6nemli 6zelliklere sahip olmasi tek basina
yeterli goriilmemektedir. Bireyin is yasaminda basariy1 yakalayabilme ihtimalini artiran
bu unsurlarin yani sira giin gectikce dnem kazanan soyut diisiinme giiciiniin ve duygu
yonetim becerisinin yiiksek olmasi basarinin en 6nemli anahtarlarindandir.(Arslan, Efe

ve Aydin, 2013: 171).

Isverenlerin mavi yaka calisanlarda aradiklar1 ozelliklerle ilgili yapilan bir
arastirmaya gore; is basinda 6grenme yeteneginin, gerekli teknik becerilerden daha biiyiik
onem tasidig1 ortaya konmustur. Isverenlerin dncelik siralamasi su sekildedir; (Goleman,

2016b):
» Etkin dinleme ve sozlii iletisim,
* Uyumlu olma, istenmeyen durumlar karsisinda yapici olabilme,

» Kigisel yonetimi saglama, 6zgiliven, ¢alisma motivasyonu saglayabilme, kariyer

gelisimi ve basarilarla gururlanma,

* Grup i¢inde ve kisilerarasi iliskilerde verimli calisma, isbirligi ve ekip calismasina

yatkinlik, anlagsmazliklar1 ortadan kaldirabilme,
+ Orgiite verim ve katki saglama istegi, liderlik potansiyeline sahip olma,

Sirketlerin ise aldiklart MBA mezunlarinda aradiklar 6zellikleri arastiran ¢alismadan da
benzer bir liste ortaya ¢ikmistir. Bireylerde en ¢ok aranan ve olmasi istenilen iletisim
becerisi, kisileraras1 saglikli iliski kurabilme ve sorumluluk alabilme becerileridir.

(Goleman, 2016b: 20-25).

Organizasyonlar insanlarin etkilesimleri tizerine kuruludur ve bu etkilesimler is
performansini1 ve gorevleri etkilemektedir. Mesela; miisterilere hizmet ederken, bolim
sefinden bilgileri alirken ya da rapor ederken, ya da meslektaslarla bir araya gelirken ve
ya bir olay1 organize ederken kisiler arasi iligki ve iletisim siirecinde duygusal zeka 6nem
kazanmaktadir. Duygusal zeka diizeyi yiiksek olan caligsanlar ¢cevresine karsi duygularini
kontrol edebilen ve bagskalarmi etkili sekilde algilayabilen kisilerdir. Abraham’ 1n

diisiincesine gore iyimser algiya sahip bir satis danigmani kotiimser algiya sahip bir satis
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danismanindan daha basarili olacaktir. Bu nedenle duygusal zeké is performansi arasinda
onemli bir iliski s6z konusudur. (Kenneth, 2000: 24). Giiniimiiz sartlarinda
karsilastigimiz olumsuz sosyal yargilar, is kayiplari, fiziksel ve davranigsal rahatsizliklar,
yetersiz duygusal iligkiler ve bircok stres kaynagina maruz kalma gibi olumsuz
gelismelere karsi koyabilmek icin gerekli olan duygusal zekd becerisi 6nem
kazanmaktadir. ( Aricioglu, 2002: 29). Duygusal zek&nin gelismesiyle duygusal olgunluk
kazanan birey Orgiit igerisinde ¢evresiyle uyumlu, is birligi ve ekip ¢alismasinda daha
basarili olmaktadir. Bireyin iletisim ve isbirligi seviyesinin gelistirilmesi i¢in bireyin
kendi duygularin1 fark edip dogru sekilde diizenlemesiyle miimkiin olacaktir. (Ural, 2001:
211-212).

Is yasami ile sosyal yasami birbirine karistirmamak ve is yerine gelirken
duygularimizi igyerinin disinda birakmamiz gerektigi diisiiniilse de bunu basarmak pek
mimkiin degildir. Hem is hayatinda, hem de 6zel hayatta yasanan duygu ve hisler bir
anda yok sayilamaz. Bu nedenle duygularimiz calisma yasamimizdaki davranislarimizi
da sekillendirerek motivasyonumuzu, yaraticiligimizi, iiretkenligimizi, verimliligimizi ve
performansimizi dogrudan etkiler. Yapilan ¢ogu hata ve pismanligin sebebi fazla

duygusalliktan kaynaklanmaktadir. (Caruso ve Salovey, 2007: 9).

Duygularin etkin bir sekilde yonetilebilmesi i¢in su bes oneri sunulmustur. (Ashkanasy

ve Daus, 2002)

1. Calisanlarin duygu durumlarn dikkate alinarak is tanimlarimi en dogru sekilde

hazirlamak yoneticilerin dikkat etmesi gereken bir konudur.

2. Isletmeler sadece is yapilan soguk yerler olarak goriilmemeli, Yoneticilerin pozitif ve
samimi davraniglar sergileyerek samimi ve sicak bir Orgiitsel iklim olusturmasi

gerekmektedir.

3. Yoneticilerin orgutsel iklimi pozitif ve sicak hale getirebilmesi i¢in 6diil ve licret

sistemleri uygulamasi faydali olacaktir.

4. Calisan ve ¢alisma gruplart segilirken duygusal davranis ve tutumlar1 olumlu olan

kisiler tercih edilmelidir.
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5. Yoneticilerin orgiit icindeki iliskileri saglikli ve verimli sekilde diizenleyebilmesi i¢in
calisanlara duygusal zekd becerilerini gelistiren egitim programlari uygulanmalidir.

(Stein ve Book, 2003).

2.9. DUYGUSAL ZEKA VE PERFORMANS iLiSKiSi

Duygusal zekd kavrami yoneticilerin, hem orgiit i¢inde hem de miisteri
beklentilerini karsilayabilmede onemli bir performans kriteri olarak goriilmektedir.
Yoneticilerin duygusal algilari, davranislar1 ve miisteriye kars1 tutumu duygusal zeka ile

yakindan iliskilidir. ( Aricioglu, 2002: 26).

Yonetici ve ¢alisanlarin iletisim ve isbirligi yetenegi fazla oldugunda kisisel ve
orgiitsel hedeflerin gergeklestirilmesinde daha basarili sonuclar elde edilecektir. Bireyin
bagkalariyla iletisim ve isbirligi kurma becerisinin gelisimi, duygu yonetimini etkin
sekilde gerceklestirebilmesine baglidir. Bireysel ve orglitsel performans agisindan dnemi
yuksek olan duygusal zeka, kisinin her yasinda 6grenme faaliyeti ile dogru orantili olarak
gelistirilebilecegi bir unsurdur. Duygusal zekd, duygularin yonetimiyle ilgili olugunu
distintildiigiinde duygusal zekas1 yiiksek olan kisinin pozitif diisiincelere odaklanarak
negatif diislincelerin olumsuz etkisinden kurtulmasi1 ve performansini arttirmasi

beklenmektedir. (Kenneth, 2000: 486).

Biligsel beceriler ve duygular1 bir araya getirerek bireyin duygular1 anlama,
motivasyon saglama, duygular1 yonetebilme yetenegini ifade eden duygusal zeka,
kisilerin ve oOrgiitiin basarili olabilmesi i¢in gerekli olan 6nemli bir unsurdur. (Giiney,
2000: 248). Tim bunlarin 1518inda duygusal zeka; orgiitler i¢in énemli olan konular
arasinda yer alan is performansi, 6rgiitsel baglilik, is tatmini, etkin liderlik gibi pek ¢ok
hayati degiskeni etkilemektedir. Orgiit ve ¢alisanlara rekabet giicii saglayan duygusal
zekad, kisilerin basarisini, is kalitesini, performansini ve igse olan bagliligini ciddi sekilde

arttirmaktadir. (Dogan ve Demiral, 2007:209).

2.10. DUYGUSAL ZEKA GELIiSTIRiLEBILIiR Mi?

Zeka kapsaminda bulunan unsurlarin tamamini gelisebilen ozellikteki genel
O0grenme becerisi olarak incelemek miimkiindiir. Cok eskiden edinilmis bilgiler zihinsel

becerinin gelisimini ciddi 6l¢iide etkiler ve ilerideki zihinsel gelisim siirecinin temelini

75



olusturur. Bu durum duygusal zeka icin de gegerlidir ve duygusal zekénin dogustan mi
geldigi yoksa yasam boyunca mi gelistigi tartisma konusudur. Bilimsel arastirmalar bu
iki secenegin de dogru oldugunu gostermektedir. Zekanin gelisimi insanin biiylimesiyle
hem biyolojik olgunlasma hem de ¢evreden gelen diirtiilere karst koyma sayesinde
gerceklesir. Oyleyse zeka, ayn zamanda dgrenme siirecinin bir sonucudur ve zeka
gelisimi daha ¢gok erken ¢ocukluk doneminde gelismektedir. Duygusal zeké yasla birlikte
artis gosterir ve glindelik yasamda bu durumun ifade edilmesi i¢in genellikle olgunluk

kelimesi kullanilmaktadir. (Goleman, 2013: 16-18)

Sahip olunan kabiliyetlerin gelismesi noktasinda ¢ocuklara karsi sergilenmesi
gereken davranislar sdyledir. Cocuklara sevgi dolu yaklagim, soru sormaya tesvik etmek,
cevresindeki ara¢ gerecleri kullanabilmesi icin izin vermek, ¢ocuklarin kendi kararlarini
vermesine izin vermek, yetigkinlerle diizenli sozlii iletisimde bulunmasini saglamak,
maddi ihtiyaglarini saglamak ve basarisiz olduklarinda bile 6vgiide bulunmak. (Konrad,

Hendl, 2001: 56.)

Duygusal zeka, diinyaya geldikten sonraki ilk ¢ocukluk yillarinda gelismeye
baslar. Cocukluk yillarinda ¢ocuklar ile anne baba, 6gretmen, arkadaslarla ve ¢evredeki
diger insanlarla kurulan iligkiler esnasinda karsilikli duygusal mesaj alis verisi
gerceklesir. Bu mesajlarin tekrar1 ve birlesimi ile ¢ocuklarin duygusal yapis1 ve
davraniglart olusur. Yasanan olaylar karsisinda ¢evreden gelen tepkiler ve mesajlar
kisinin beyindeki baglantilar olusturur ve olusan bu duygusal yap1 ¢ocugun gelecegini
kalic1 sekilde etkiler. Yasanan duygusal dersler ve deneyimler beynin bazi bdliimlerini
etkileyerek beyni hissedilen bu duygulara tepki verecek sekilde yonlendirir. Kisinin
hayatindaki 6nemli tiim insanlarin ¢ocukken sergiledigi davramiglar ilerleyen yasta
hissettiklerimizi ve tepkilerimizi de etkilemektedir. Ornegin ¢ocuklugunda kizgilikla
catilan kaslarin ardindan dayak yemis bir ¢ocugun 6grendigi korku ve nefret hissi,
ilerideki yasaminda catik kaslarin artik ayn1 anlama gelmedigini ve dayak yeme gibi bir
tehdit tagimadigini bilmesine ragmen ¢ocuklugunda verdigi tepkinin bir benzerini

vermesi beklenmektedir. (Goleman, 2016b: 367)

Duygusal gelisimin saglanabilmesi i¢in gelistirilmesi gereken kisisel unsurlar sunlardir,
* Duygularin Taninmast

* Duygularin Kabullenilmesi
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* Duygularin Yiikledigi Sorumlulugun Farkina Varmak
Hissettiginiz duygulara odaklanip, onlar1 anlayip fark etmek ve ¢evremizdekilerin duygu
ve gereksinimlerini anlamak daha sonra da o gereksinimleri karsilamak, bize daha

sorunsuz, daha yapici ve de daha huzurlu bir yasam saglar. (Ginnot, 1980, Bridge, 2003.)

Bocchino (1999) duygusal zekénin dogustan gelen bir potansiyel, duygusal
okuryazarligin da sonradan gelistirilen duygusal siireclerin algit ve kontrolii ile ilgili
beceriler biitiinii oldugunu ifade etmektedir. (Kandemir ve Diindar, 2008). Matsumoto
(2012) Steiner’ e gore duygusal okuryazarlik egitimi bes temel beceriden olusur ve bu
beceriler;

¢ Kisinin kendi duygularini bilmesi,

Dogru empati kurabilmesi,

*

¢ Kisinin duygularin1 yonetebilmesi,

¢ Duygusal hasarlari tamir edebilmesi ve
L4

Duygusal etkilesim gelistirebilmesidir.

Duygusal okuryazarligin amaci hissedilen duygulara kars1 farkindaligi artirmak, bu
duygulari neden hissettigimizi ifade edebilmek, duygularin duygusal okuryazarliga
dontistiirebilme becerisini gostermektedir. Tiim bu agiklamalar dogrultusunda ¢alisma
yasaminda bagarinin Onemli bir unsuru olarak kabul edilen duygusal zekanin
gelistirilmesi i¢in hem kisisel hem de oOrgiitsel kapsamda kisinin ¢evresindekilerin
duygularin1 algilayarak empati kurmasi, olumlu veya olumsuz hislerini dogru sekilde
yonetebilmesi, olumsuz duygularin biraktigi istenmeyen etkileri onarabilmesi ve diger
kisilerle duygusal etkilesim i¢inde olmasi duygusal zek&nin gelisimine katki saglayacak
unsurlardir. (Matsumoto, 2012)

Suhaily ve Riah (2004) 6grencilerin duygusal okuryazarliginin dnemini vurgulayarak
bu 6grencilerin daha iyi ruh haline sahip olduguna ve diger 6grencilerle iligkilerinin daha
1yl olacagina isaret etmistir. Ayrica bu kisilerin iy1 ifade becerisi, yiiksek akademik basari
ve diger dgrencilerle olumlu iliskiler kurma olasiliginin da yiliksek olacagina deginmistir.
Yapilan aragtirmada duygusal okuryazarhigin yani duygusal zekd gelisiminin sagladigi
kazanimlar sunlardir;

eProje ve ise iliskin gérevlerde motivasyon ve bagliligin artmasi.

oKisisel potansiyelini anlama.
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eStresle basa ¢ikma konusunda daha etkili olma.
eKendilerinin, hedeflerinin ve ihtiyaglarinin farkinda olma.
eiletisim yeteneginin giiglii olmasi.

eDogru karar alabilme.

eiyi bir rol model olma.

eDiger kisiler arasinda arabuluculuk ve hakemlik yapabilme.

Stresle Basa Cikma Ve Duygusal Zekaya iliskin Yazinda Yer Alan Cahsmalar

» Wang (2016) yaptigi arastirmada, Ogrencilerin duygusal zeka ve liderlik
ozelliginin, stresle basa ¢ikma {lizerindeki etkisi incelenmistir. Cin’deki 2
tiniversite de yapilan arastirmaya 250° si erkek 323’1 kadin ve kalini cinsiyet
belirtmemis, yaslar1 17 ile 24 arasinda olan 575 6grenci katilmistir. Stresle basa
¢tkma; etkili ve etkisiz basa ¢ikma tarzlarini igeren 20 maddelik Basitlestirilmis
Baga Cikma Stil Anketi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. 0’ dan ( hi¢c uygun degil) 3’ e
(tamamen uygun) kadar siralanan 4’lii likert tipi cevaplandirma kullanilmistir.
Etkili ve etkisiz alt faktorlerin Cronba Alpha degerleri sirasiyla, .71 ve .70
bulunmus ve anket gecerli kabul edilmistir. Duygusal zeka; 6l¢timu igin Wong
ve Law’ 1 16 ifadeli Duygusal zeka Olgegi kullamlmugtir. 7 1i likert tipi dlgme
yontemi kullanilmis 4 boyutlu anketin Cronba Alpha degerleri sirasiyla, .81, .83,
.75, ve 78 bulunmus ve anket gecerli kabul edilmistir.

Pearson Korelasyon analizi sonucunda, El, 6z-liderlik stratejileri, olumlu etki ve
genel 6z-yeterlilik, aktif basa ¢ikma stili ile anlaml1 ve pozitif iligkili bulunmustur.
Olumsuz basa ¢ikma stili ile 6z-liderlik stratejileri, olumlu etki ve genel 6z-
yeterlilik arasindaki Korelasyon 6nemsiz oldugundan, bir sonraki model analizine
negatif basa ¢ikma dahil edilmemistir. Yeni analiz sonucunda duygusal zekanin,
basa ¢ikma stili iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olmamasma ragmen,
Ongorildigi gibi genel 6z-yeterliligin basa ¢ikma stili ile anlamli bir iligki
gostermektedir. Etkisiz stres boyutlarinin duygusal zeka ile iliskiyi olumsuz
etkiledigi distiniilerek analiz etkili stres boyutlar1 ile gerceklestirilmis ve

duygusal zeka ile basa ¢ikma stili arasinda dogrudan anlaml bir iliski olmadig:
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ancak, genel 0z-yeterliligin, duygusal zeké ve bas etme stili arasindaki iligkide

tam bir araci olarak iglev gordiigii ortaya konmustur.

Noorbakhsh ve arkadaslarinin, (2010) yaptig1 arastirma bir 6rneklem iizerinde
duygusal zeka (EI) ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iligkiyi incelemektir.
Calismaya 413 6grenci (140 erkek, 273 kiz) katilmistir. Tim katilimcilara 33
ifadeden olusan Schutte’ nin Duygusal zekd Olcegi (EIS) 5 1i likert tipi
Olceklendirme gerceklestirilmis anketin Chronbach alpha degeri .84 bulunmustur.
Stresle basa ¢ikma tarzi igin; 60 ifadeden olusan ve problem ¢dzmeye odaklanan
basa ¢ikma, olumlu duyguya odakli basa ¢ikma ve olumsuz duyguya odakli basa
¢1kma olmak iizere 3 alt boyuta sahip Tahran Basa Cikma Stilleri Olgegini (TCSS)
uygulanmistir. Anketi alt boyutlarina ait Alpha degerleri sirasiyla 0.93, 0.91 ve
0.89 bulunmustur. Korelasyon katsayilar 2 ila 4 hafta arasinda bir siiregte tekrar
hesaplanmis ve sonuglar r=0.71, r= 0.65, r= 0.59 anlamli ve gecerli bulunmus.
Duygusal zekd’ nin problem odakli ve olumlu duygusal odakli basa ¢ikma stilleri
ile pozitif iligkili oldugunu ve negatif duygusal odakli bas etme tarzi ile negatif
iliskili oldugunu ortaya koymustur. Varyans analizi sonuglari, duygusal zeka ve
basa ¢ikma stilleri alt 6lgeklerinin higbirinde erkek ve kiz 6grencilerin anlamli
olarak farkli olmadigimi gostermistir. Pearson Korelasyon sonuglari, duygusal
zekanin problem odakli basa ¢ikma, olumlu duygusal odakli basa ¢ikma stili ile
pozitif yonlii bir iliskisi oldugu ancak olumsuz duygusal odakli basa ¢ikma stili
ile negatif yonlii bir iliski oldugunu gostermistir. Daha sonra Duygusal zek&nin
alt boyutlar ile Stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskiyi analiz etmek i¢in
regresyon analizi yapilmis ve problem odakli basa ¢ikma stilinin %28, olumlu
duygusal odakli basa ¢ikma stilinin % 08, olumsuz duygusal odakli basa ¢ikma
stilinin % 14 oraninda duygusal zekd alt Olg¢eklerini etkiledigi gorilmiistiir.
Duyusal zeka diizeyi yiiksel olan birey olumsuz duygusal odakli basa ¢ikma stilini

daha az tercih etmektedir.
Moradi ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 arastirmada, duygusal zeka ve bas etme

stratejileri arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Razi Universitesi'nden toplam 200 (96

kadin, 104 erkek) 6grenci duygusal zeka i¢in 30 maddelik kisaltilmis forumu olan
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ve Duygusal Dikkat (13 madde), Duygusal Netlik (11 madde) ve Duygusal
Onarim (6 madde) olmak iizere 3 alt faktérden olusan Trait Meta-Mood Skalas1
(TMMS) ve Stresle basa ¢ikma 6l¢iimii icin 32 maddelik ve 5 alt faktorlii (problem
¢ozme, sosyal destek arama, bilissel degerlendirme, bedensel engelleme ve
duygusal engelleme) Basa Cikma Yanitlar1 Envanteri (CRI) 4” 1i likert tipi ile
Ol¢timleri yapilmistir.

Veriler baglangicta Pearson Korelasyon katsayilar1 kullanilarak analiz edilmis ve
sonuglar, basa ¢ikma stratejilerinin tiim alt 6lgekleri ile toplam duygusal zeka ve
alt 6lgeklerinin gogu arasinda anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Buna
ek olarak, regresyon analizi, duygusal zek&nin bu bes bas etme stratejisinin
(problem ¢6zme, sosyal destek arama, bilissel degerlendirme, bedensel engelleme
ve duygusal engelleme) her birini anlamli bir sekilde tahmin edebildigini
gostermistir. Basa ¢ikma stratejilerinin alt 6lgekleri igin hangi duygusal zekanin
en iyi ongoriicii gecerliligini sagladigimi belirlemek icin dogrusal regresyon
kullanilmigtir. Duygusal zek& problem ¢6zme, biligsel degerlendirme, sosyal
destek, duygusal engelleme ve bedensel engelleme i¢in varyansin % 2,7,% 49,%

4,% 53 ve % 0,2'sin1 olusturmustur.

Ramesar ve arkadaglarinin (2009) yaptig1 ¢alismada, 6rneklem i¢in Giiney Afrika
‘nin bir finans kurumunda yonetici olarak calisan 142 kisilik bir listesi
olusturulmustur. Analize uygun 6rneklem yaris1 kadin yaris1 erkek katilimcidan
olusan 105 kisiden olugmaktadir. Duygusal zekd ve stres yonetimi igin ilgili
anketler uygulanmistir. Bu arastirmanin genel amaci, bir grup yoneticide duygusal
zeka ile stres yonetimi arasinda bir iliski olup olmadigini belirlemekti. Bu nedenle
korelasyon ve regresyon analizleri uygulanmistir. Korelasyon analizine gore stres
yonetimi Olgegi ile duyusal zekd 6l¢egi arasinda anlamli bir iliski vardir. Ayni
dogrultuda yapilan regresyon analizinde de Stres yonetim 6lgegini agiklayan sekiz
degisken ile %28 varyans tespit edildi. Sakinlik 6lgegi %20, iyimserlik 6lgegi
%17, inat¢1 dlgegi % 14 den fazla belirlenmistir. Bu sonuglara gore stres yonetimi

ve duygusal zeké arasinda anlamli bir iligki oldugu dogrulaniyor.
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» Mayuran’ 1n (2013) duygusal zeké&nin stres yonetimi iizerindeki etkisi tizerine
yaptig1 ¢alismada 14 okul ve 17 bankaya anket dagitilarak veri toplanmistir. Bu
calismada Jaffna bolgesindeki farkli okullardan 60 O6gretmen ve farkh
bankalardan 60 personel rastgele se¢ilmistir. Arastirmanin amacina uygun olarak
verilerin analizinde Korelasyon, Regresyon ve T-testi analizi kullanilmustir.
Duygusal zeké ile banka personelinin stres yonetimi arasindaki Korelasyon
0.308'dir. Duygusal zeka ile stres yonetimi tizerindeki etki arasinda zayif bir
pozitif iliski oldugunu gostermektedir. Banka personelinin duygusal zeka ile stres
yonetimi arasinda zayif bir iliski bulunmustur. Duygusal zeka ile okul
Ogretmenlerin stres yonetim seviyesi arasinda 0,672 korelasyon katsayisi ile orta
derecede pozitif ve anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Okul 6gretmenleri ve
banka personeli arasindaki stres yonetimi bu calismada orta diizeyde olup
duygusal zeké ile okul 6gretmenlerinin stres yonetimi arasinda orta derecede
olumlu bir iliski bulunmustur. Her iki 6rneklemde de isyerinde yasanan stresin
yonetilmesinde duygusal zek&nin 6nemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Regresyon sonuglarinda da duygusal zekd skorundaki 1 birimlik artis, stres
yonetim skorunu 0,818 artacaktir. Bu, duygusal zeké ile okul 6gretmenlerinin
stres yonetimi arasindaki pozitif yonlii etkiyi gosterir. Duygusal zeka skorundaki
1 birimlik artig, stres yonetim skorunu 0,341 artacaktir. Bu, duygusal zeka ile

banka calisanlarinin stres yonetimi arasindaki pozitif yonlii etkiyi gosterir.

» Sharma ve arkadasinin (2016) yaptig1 ¢alisma, Chandigarh ve ¢evresindeki 6zel
hastanelerin doktorlar1 ile smirlidir. Bu calisma i¢in iki 6zel hastaneden 120
doktor arastirmaya katilmistir. Analizlere gore cinsiyet ve stresle basa ¢ikma tarzi
arasinda biiylik bir oran olmamasina ragmen pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
kanitlanmistir. Duygusal zeka diizeyinde ve cinsiyetler arasinda stresin algilanan
rolii arasinda anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir. Medeni durum ile stresle basa
cikma stilleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunamamistir. Yapilan
Korelasyon analizleri sonucunda doktorlarin duygusal zekasi yiiksek ise stres

yonetiminde basarili olacaklar1 gozlemlenmektedir.
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> Byrne’ in (2012) yaptig1 arastirmaya gore, katilimeilari Irlanda is sektdriindeki 81
kisiden olugmaktadir. Yapilan Korelasyon analizi sonucunda Duygusal zeka ile
algilanan stres arasinda giiglii bir negatif anlamli iliski oldugu gortilmektedir. (r=-
0.612, p<0.05, 2-tailed). Buna bagli olarak kisinin Duygusal zekasi ne kadar
yiiksekse algilanan stres diizeyleri o kadar diistiktiir. Diger faktorler arasindaki
iligki ise, disadontikliik ve algilanan stres arasinda anlamli bir iligki yoktur.
Duygusal kararlilik ve algilanan stres arasinda giiclii negatif anlamli bir iliski

vardir.

» Chhabra’ nin (2013), Hindistan Sinir giivenlik kuvvetleri personelinin Duygusal
zeka ve is stresi incelenmistir. Arastirma 6rneklemi Hindistan’ m bat1 ve dogu
bolgelerinde yer alan siir giivenlik kuvvetleri personeli olan 167 kisi iizerinde
uygulanmistir. Anket yontemi ile veri toplanmis baslangigta cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu ve pozisyon gibi demografik sorular yer almaktadir. Is
stresinin Ol¢limii i¢in 17 soru ile personelin stres olarak nitelendirebilecegi
ifadelere evet ya da hayir cevabi vermesi istenmistir. Duygusal zeka 6lcim igin
48 ifadeden olusan kisisel profil anketi uygulanmistir. Korelasyon sonucunda
duygusal zeka seviyesi yiiksek olan kisilerin is stresinin daha diisiik oldugu

sonucuna varilmistir.

» Yamani ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 caligmaya gore, arastirma evreni 2012
akademik yilinda Isfahan Tip Bilimleri Universitesi'nde gérev yapan tiim dgretim
tiyelerinden (385 kisi) olusmaktadir. Tabakali tesadiifi O0rnekleme yontemi
kullanilarak (egitim grubuna gore), 6gretim iiyeleri arasindan 202 kisi 6rneklem
olarak secilmistir. Pearson Korelasyon katsayilari, duygusal zeka toplam puani ile
stres diizeyi arasinda ters anlaml bir iligski oldugunu ortaya koymustur Dogrusal
regresyon analizi, duygusal zeké faktorlerinin, 6gretmenlerin is stres diizeylerinin
varyansinin yaklasik % 7'sini acikladig1 gériilmiistiir. Bunun sonucunda duygusal

zekas: yiiksek olan bireylerin is stresi daha az diizeyde goriilmektedir.

» Ann’ in (2015) yaptig1 calisma New York' ta 514 yatakli bir kanser merkezinde
gorev yapan 114 hemsireler lizerinde gergeklestirilmistir. Yapilan Korelasyon

analizleri sonucunda Duygusal zek&si yiiksek hemsirelerin diisiik Duygusal
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zekdya sahip hemsirelerden daha fazla Sorun Odakli Basa Cikma stratejileri
kullandiklart sonucuna varilmistir. Diisiik Duygusal zekdya sahip hemsirelerin
mesleki streslerini gidermek i¢in daha fazla Duygu Odakli Basa Cikma stratejileri
kullandiklar1 gézlemlenmistir. Duygusal zeka diisiik olan hemsirelerin daha fazla

mesleki stres yasadigi goriilmiistiir.

Balc1 (2016) arastirmasinda, Orgiitlerde hemsirelerin duygusal zeka becerileri ve
stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. istanbul’un Fatih
bolgesinde bulunan, Haseki Egitim ve Arastirma Hastanesi’'nde gorev yapan 420
hemsirenin %25’ine (105 hemsireye) ulasilmasi hedeflenmis ve goniilli katilan
hemsirelerin 57'si (%62,6) bayan, 340 (%37,4) erkek 91’inden yanit alinmustir.
57 likert tipi 6l¢eklendirme kullanilmis ve Korelasyon analizi gergeklestirilmistir.
Analiz sonucunda, Genel duygusal zeka beceri diizeyi ile genel stresle basa ¢gikma
diizeyi arasinda istatistiksel acidan anlamli iligki bulunmustur (r=0.296;
p=0,004<0.05). Genel duygusal zeka beceri diizeyi ile genel stresle basa ¢ikma
diizeyi arasindaki iligki belirlemek iizere yapilan regresyon analizi istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (F=9,138; p=0,003<0.05).

Sirin (2007) arastirmasinda Ogretmenlerin Duygusal zeka Duzeyleriyle Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Arasindaki Iliskiyi incelemistir. Ankara ili merkezinde 2006-
2007 egitim-0gretim yilinda 06zel dershanelerde gorevli Ggretmenler
olusturmaktadir. Arastirmada 6rneklem segme yoluna gidilmis ve 56 dershaneden
300 6gretmen tesadiifi yolla drneklem olarak secilmistir. Gonderilen anketlerin
218’1 geri donmistiir. Anketlerin geri doniis oran1 % 73 olarak hesaplanmuistir.
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %47,7” si erkek (n=104), %52,3’ (n=114) ise
kadindir. Stresle basa c¢ikma tarzlarinin belirlenmesi i¢in de Ozbay (1993)
tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri (SBTE)
kullanilmis, 43 madde 6 faktor altinda toplanmistir. Test 5°1i likert tipi
derecelendirmeyle diizenlenmistir. Duygusal zekd Olgegi: Ergin (Ergin, 2000)
tatarindan Tiirkceye uyarlanan Duygusal zekd Olgegi (DZO) 30 maddeden
olusmaktadir. ki yonlii ANOVA sonuglarina gore, genel olarak, dgretmenlerin
duygusal zekad diizeylerinin stresle basa ¢ikma tarzlar iizerinde etkili oldugu

saptanmistir. Duygusal zeka diizeyi yiiksek 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada
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daha etkili becerilere sahip olduklart belirlenmistir. Duygusal zeka diizeyi sozel
alan Ogretmenlerinin ise gorece stresle basa ¢ikmada daha basarili olduklart

saptanmistir.

Sahin ve arkadaglar1 (2009) yaptiklart calismada, biligsel zekd ve duygusal
zekanin, stresle basa ¢ikma yontemleri ve stres belirtileri ile iligkisi A Tipi kisilik
oriintiisiinde incelemistir. Orneklem, yaslar1 17-26 arasinda degisen 271 bireyden
olusmaktadir. Orneklemin 190’1 (%70,1) kiz ve 80’1 (%29,5) erkektir. A Tipi
bireylerin yasadigi stres belirtilerinde, kullandiklar1 basa ¢ikma yontemlerinin,
biligsel zekdnin ve duygusal zekanin roliiniin olup olmadiginin ortaya
cikarilmasina yonelik regresyon analizi yapilmistir. A Tipi 6zelliginde stres
belirtilerinin gozlenmesinde etkili degiskenler, duygusal zekanin genel ruh
durumu boyutu ve stresle etkili basa ¢ikma yontemlerinin yetersiz kullanimi
oldugunu goriilmiistiir.

Yasanan stres belirtilerinin; stresle etkili basa ¢ikma ve duygusal zekanin alt
boyutlarindan stres yonetimi ve genel ruh durumu ile olumsuz yonde etkilidir.
Stres belirtilerinin, etkisiz basa ¢ikma ve A Tipi kisilikle olumlu yonde iliskili
oldugu tespit edilmistir. Ayrica stres belirtileri ile cinsiyet iligkisi incelendiginde
kiz katilimcilara gore anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. B Tipi bireylerin
stres belirtilerinde de stresle etkili baga ¢ikma yontemlerinin daha az, etkisiz basa

¢ikma yontemlerinin ise daha fazla kullanilmas1 goriilmiistiir.

Deniz ve Yilmaz’ in (2005) yaptig1 ¢aligmada, tiniversite 6grencilerinin duygusal
zeka yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskiyi incelemektir.
Ogrencilerin duygusal zeka yeteneklerini belirlemek igin Acar (2001) tarafindan
Tiirkce ‘ye uyarlama calismalari yapilan Bar-On EQ Anketi kullanilmigtir.
Stresle basa ¢ikma stilleri ise Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilen Stresle Basa
Cikma Olgegi ile belirlenmistir. 5°li likert tipi 6lgme yapilmistir. Arastirmanin
veri toplama grubunu, Selcuk Universitesinin farkli béliimlerinde 6grenim
gormekte olan Ogrenciler arasindan tesadiifi kime ornekleme yoluyla segilen
toplam 428 0Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmanin veri toplama grubunu

olusturan 6grencilerden 198'i kiz ve 230'u erkek 6grencidir.
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Arastirma sonuglarina gore; Universite Ogrencilerinin duygusal zeka kisisel
beceriler, kisiler aras1 beceriler, uyumluluk boyutu, stresle basa ¢ikma boyutu ve
genel ruh durumu boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa
ctkma alt 6l¢egi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler saptanmustir. Kisisel
beceriler alt boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden sorunla ugrasmaktan
kaginma alt 6l¢egi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski gézlenirken, kisiler
arasi beceriler ve genel ruh durumu alt boyutlar ile sosyal destek arama alt 6lgegi
arasinda pozitif yonde anlamli iliski gézlenmistir.

Korelasyon analizi sonucunda {iniversite 6grencilerinin duygusal zeka kisisel
beceriler boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma
arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski bulunmustur (r=.25, p<0.01) Universite
ogrencilerin duygusal zeka kisisel beceriler boyutu ile stresle basa ¢ikmada
kacingan stil arasinda r=-. 10 diizeyinde negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur
(p<0.05). Duygusal zekad yetenegi kisisel beceriler boyutu ile stresle basa
citkmada sosyal destek arama alt Olgce8i arasinda anlamli diizeyde iliski

saptanmamuistir.

Onen’ in (2012) yaptig1 ¢alismada, Ogretmen Adaylarmin Kisilik Ozellikleri
ve Duygusal zekd Diizeylerinin Stresle Basa Cikmalarina Etkileri
incelenmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu, 2010-2011 6gretim yili bahar
doneminde Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesinin ortadgretim fen ve
matematik alanlar boéluminin Uglinct ve dordiincti siniflarinda 6grenim

gormekte olan 300 6gretmen aday: olusturmustur.

Aragtirmaya katilan dgretmen adaylarini Kimlik Islevleri Olgegi, Duygusal
zeka Olgegi ve Stresle Basa Cikma Envanteri puanlar arasinda iliskiler olup
olmadigi, varsa iliskilerin nasil oldugu Korelasyon analizi kullanilarak ve
Pearson Korelasyon katsayisi hesaplanarak incelenmistir. Stresle Basa Cikma
Envanteri ile Kimlik Islevleri ve Duygusal zekd Olgegi puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iligkilerin oldugu belirlenmistir (r=0.392; r=0.373,
p<.05).

Stresle Basa Cikma Envanteri’ nin ve Duygusal zekd Olgegi’ nin de alt

boyutlar1 arasinda anlamli iliskilerin olup olmadig1 incelenmistir. inceleme
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sonucunda alt boyutlardan elde edilen sayisal degerler, Pearson Korelasyon
analizi kullanilarak hesaplanmus ve elde edilen bulgular Duygusal zeka Olgegi’
nin “lyimserlik” alt boyutu ile Stresle Basa Cikma Envanteri’ nin “Aktif
Planlama” (r =.243, p<.05), “D1s Yardim Arama” (r =.293, p<.05) ve “Kabul”
(r =.278, p<.05) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler oldugu
ortaya ¢ikmuistir.
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UCUNCU BOLUM

DUYGUSAL ZEKA VE STRESLE BASA CIKMA TARZLARINA
ILISKIN BIR ARASTIRMA

3.1. ARASTIRMA YONTEMI

Calismanin bu béliimde arastirmanin modeli, 6rneklemi, hipotezleri, veri toplama
araglari, bunlarla ilgili yapilan gilivenirlik ¢alismalari, verilerin toplanmasi ve analizinde
uygulanan istatistiksel ¢oziimleme yontemleri, bulgu ve analizlerin sonuglari iizerinde
durulmustur.

Aragtirmanin temelinde, isletmelerdeki beyaz yakali ¢alisanlarin ve yoneticilerin
duygusal zekélar1 ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir iliski olup
olmadiginin, iligki var ise degiskenler arasindaki etki yoniiniin ve diizeyinin belirlenmesi
amaglanmistir. Belirlenen temel hipotez incelendikten sonra Olceklerin alt boyutlar

arasindaki iliski ve etkiler de analiz edilecektir.

3.1.1. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Arastirmanin temel amaci isletmelerde calisan, beyaz yaka personelin ve
yoneticilerin duygusal zekélar ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliski ve etkinin
belirlenmesidir. Bu kapsamda arastirma temel olarak, Duygusal zekanin stresle basa

¢ikma tarzlari lizerinde etkili olup olmadigini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir.

Arastirmada kullanilan stres 6lgegi hem stres yonetiminin etkin yiiriitildiigli hem
de stres yonetiminin etkin sekilde yiiriitilemedigi iki boyutu da i¢cinde barindirmaktadir.
Stresle basa ¢ikma tarzlarmna ait bu iki alt boyuttun arastirma amaci dogrultusunda ayri

ayri ele aliacak ve analiz edilecektir. Buna bagli olarak belirlenen hipotezler soyledir;

Hipotez 1

Ho: Duygusal zekénin stresle basa ¢ikma tarzi iizerinde etkisi yoktur.

Hi: Duygusal zekdnin stresle basa ¢ikma tarzi iizerinde etkisi vardir.

87



Hipotez 2
Ho: Duygusal zekdnin stresle basa ¢ikmada etkili yontemler iizerinde pozitif etkisi yoktur.
Hi: Duygusal zekanin stresle basa ¢ikmada etkili yontemler tizerinde pozitif etkisi vardur.
Hipotez 3

Ho: Duygusal zekdnin stresle basa ¢itkmada etkisiz yontemler iizerinde negatif etkisi
yoktur.

Hi: Duygusal zekdnin stresle basa ¢tkmada etkisiz yontemler tizerinde negatif etkisi
vardir.

3.1.2. Arastirmanin Orneklemi ve Veri Toplama Yontemi

Aragtirmanin amaci dogrultusunda verilerin toplanmasi surecinde yuritilen
asamalar su sekilde gerceklestirilmistir. Bursa ilinde faaliyet gosteren BTSO’ ya (Bursa
Ticaret ve Sanayi Odas1) kayitli KOBI” lerin bulundugu Gyelerden bir liste olusturularak
bu isletmelerde ¢alisan beyaz yakali calisanlar ve yoneticilere ulasilmaya ¢alisiimistir.
Isletmelerde ¢alisan beyaz yaka ¢alisanlar ve yoneticilere soru formunu ulastirmak igin
web tabanli anket yontemi kullanilmistir. 520 adet beyaz yaka calisan ve yoOneticinin
e-posta adreslerine ulasilarak arastirmanin amaci agiklanmig, arastirma ile ilgili
aciklamalar yapilmig ve arastirmaya katilmalari rica edilmistir. Gergeklestirilen
arastirmada sektorel bir ayrim yapilmayip konu ile ilgili genel bir bakis acist kazanilmaya
calisilmigtir. Arastirmaya iliskin veriler, demografik sorular da dahil olmak lizere 79 adet
soru ve ifadeden meydana gelen soru formu araciligi ile toplanmistir. Calisma yaklagik
1,5 ay devam etmis, bu siire sonunda 168 geri doniis alinmis elde edilen anketlerin 157
adedi istatistiksel degerlendirmeye uygun veriler olarak kabul edilmistir. Arastirmaya
dahil edilebilir anketler temel alindiginda geri doniis oran1 %30 olarak gergeklesmistir.
Web tabanli anketlerin geri doniis oran1 diger anket tiirlerine gore daha diistik oldugundan
(Sac, v.d., 2003), elde edilen online anketlere geri doniis orani yeterli olarak kabul

edilmistir.
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3.1.3. Kullanilan Olgekler

Arastirmada kavramsal model igerisinde yer alan degiskenlerin Olgiilmesinde
yapilandirilmis anket formu kullanilmistir. Arastirmanin birinci bolimii katilimcilarin
demografik bilgilerini, ikinci boliimi ise kavramsal modelde yer alan konulara iligkin
sorulardan olugmaktadir. Soru formunda iki ayr1 6lgek kullanilmis ve kullanilan 6lgekler
hakkindaki agiklamalar asagida verilmektedir. Arastirmaya katilanlarin her ifadeyi 6nem
derecesine gore degerlendirdigi 5 kademeli Likert 6l¢egi uygulanmistir. (1= kesinlikle
katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= kararsizim, 4= katiliyorum, 5= kesinlikle

katiliyorum).

Duygusal Zeka Olgegi; arastirmada Gozden Gegirilmis Schutte Duygusal zekd Olgegi
kullanilmistir. Schutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden ve Dornheim (1998)
tarafindan gelistirilen 6lgek, Salovey ve Mayer’in (1990) ¢alismasinda 6nerilen kuramsal
yap1 ve modele dayandirilarak gelistirilmistir. Olgek ilk gelistirildiginde 33 madde ve tek
faktorlli yapiya sahiptir. Schutte Duygusal zeka Olgegi daha sonra Austin, Saklofese,
Huang ve McKenney (1998) tarafindan yeniden diizenlenmis, mevcut olan bazi maddeler
tersine g¢evrilmis ve bazi yeni maddeler eklenmistir. Arastirmacilar Schutte Duygusal zeka
Olgegi’ni 41 maddeli ve tg¢ faktorli bir yap: ortaya koymuslardir. Olgegin Austin ve
arkadaslar1 tarafindan gozden gegirme calismasindaki 500 kisilik 6grenci drnekleminde
41 maddeli 6l¢egin li¢ faktoriinlin i¢ tutarlilik katsayilari sirasiyla 0,78, 0,68 ve 0,76
genel Cronbach-Alpha kat sayisi ise 0,85 olarak bulunmustur. Olgegin yeni formunda

Onerilen alt faktorler ve faktorlere ait bazi ifadeler sunlardir;

1. Iyimserlik/Ruh Halinin Diizenlenmesi;

* Bir sorunla karsilastigim zaman benzer durumlart hatirlar ve iistesinden
gelebilirim.

* Yasamimdaki baz1 6nemli olaylar neyin 6nemli neyin 6nemsiz oldugunu yeniden
degerlendirmeme yol agti.

*  Bagkalarmin hoslanabilecegi etkinlikler diizenleyebilirim.

*  Beni mutlu edecek ugrasilar bulmaya calisirim.

*  Ruh halim iyiyken sorunlarin {istesinden gelmek benim i¢in daha kolaydir.

# Ustlendigim gorevlerden iyi sonuglar alacagimi hayal ederek kendimi gtidtlerim.

* Insanlar iizgiinken onlara yardim ederek daha iyi hissetmelerini saglarim.
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2. Duygularin Kullanimi;

*  Kigisel sorunlarimi bagkalar1 ile ne zaman paylasacagimi bilirim.

PR

*  Ruh halim degistiginde yeni olasiliklar1 goriiriim.

*  Duygularimin yagam kalitem iizerinde etkisi yoktur.

*  Duygularimi gizli tutmayi tercih ederim.

*  Genellikle duygularimi kontrol etmekte zorlanirim.

* Bir kisi bana hayatindaki énemli bir olaydan bahsettiginde ben de aynisimi
yasamig gibi olurum.

3. Duygularin Degerlendirilmesi,

*  Diger insanlar bana kolaylikla giivenirler.
*  Hissettigim duygularin farkinda olurum.

* Bagkalarmma gonderdigim beden dili, yliz ifadesi gibi sdzsiiz mesajlarin
farkindayimdir.

% Insanlar bana, benimle konusmanin zor oldugunu sdylerler.

* Diger insanlarin kendilerini nasil hissettiklerini sadece onlara bakarak
anlayabilirim.

* Yakin arkadasliklar kurmakta zorlanirim.

Schutte Duygusal zeka Olgegi’ nin, Austin ve arkadaslar1 tarafindan 41 madde olarak
yeniden diizenlenen formu, Tatar, Tok ve Saltukoglu (2011) tarafindan Tiirkge’ ye
uyarlanmistir. Uyarlanan dlgegin Cronbach-Alpha i¢ tutarlik katsayilari; lyimserlik /Ruh
Halinin Diizenlenmesi 0,75, Duygularin Kullanimi 0,39 ve Duygularin Degerlendirilmesi
0,76. Tiirkge’ ye uyarlanan 6lgegin genel Cronbach-Alpha ig tutarlik katsayis1 0,82 olarak
tespit edilmistir. Bulgulara gore 6l¢egin Turkce uyarlamasi gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim
araci olarak nitelendirilmektedir. Calismada kullanilan 6lg¢egin Cronbach-Alpha kat

sayisl da arastirmalarla benzer sekilde 0,84 bulunmustur.

Stresle Basa Ctkma Tarzlart Olgegi (SBTO) ; Orijinali Lazarus ve Folkman (1984)
tarafindan gelistirilmis bir 6lcek 66 maddeden olusmaktadir. Olgek Sahin ve Durak
(1995) tarafindan {iniversite Ogrencileri i¢in uyarlanarak, 30 maddelik forma
doniistiiriilmiistiir. Olgegin uyarlamasini gerceklestirenlerden Nesrin Hisli Sahin ile
dogrudan irtibata gegilerek gerekli izinler istenmis 6l¢egin asil formu ve faktdr yapisi elde
edilmistir. Asagidaki tabloda her bir faktore ait maddeler yer almaktadir. (Sahin ve Durak
1995).
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Tablo 9. Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi Alt Boyutlart

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi (SBTO)

(30 Madde)
Etkili Basa Cikma Yontemleri Etkisiz Basa Cikma Yontemleri
*  Kendine Giivenli Yaklasim *  Caresiz Yaklagim
(7 Madde; 8, 10, 14, 16, 20, 23, 26) (8 Madde; 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28)
% Iyimser Yaklasim *  Boyun Egici Yaklagim
(5 Madde; 2, 4, 6, 12, 18) (6 Madde; 5, 13, 15, 17, 21, 24)

*  Sosyal Destek Arama
(4 Madde; 1, 9, 29, 30)

Kaynak: SAHIN Hisli Nesrin ve Durak, A. “Stresle Basa ¢ikma Tarzlar: Olgegi:
Universite Ogrencileri I¢in Uyarlanmasi”. Turk Psikoloji Dergisi, 10(34), 56-73. 1995.

Olgek alt boyutlarina gore ankette kullanilan bazi ifadeler; Bir Stkintim Oldugunda;

1. Kendine Giivenli Yaklasim;

* Olayn degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye ¢aligirim.

* Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme glicini kendimde hissederim.
* Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu yolda ugrasirim.

* Her seye yeniden baglayacak giicii bulurum.

*  Bir kisi olarak 1y1 yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim.

2. Iyimser Yaklasim;
* [yimser olmaya ¢alisirim.
* Olay/olaylar biiylitmeyip lizerinde durmamaya g¢alisirim.
*  Sakin kafayla diistinmeye ve 6fkelenmemeye caligirim.
* Kendime kars1 hosgoriilii olmaya caligirim.

* Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya caligirim.

3. Sosyal Destege Basvurma,
*  Kimsenin bilmesini istemem.
* Icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.
*  Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina danigirim.
*

Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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4. Caresiz Yaklasim;

Bir mucize olmasini beklerim.

Kendimi kapana sikigmis gibi hissederim.

Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

Sorunun benden kaynaklandigini diigtintiriim.

* ¥ X X X

Keske daha giiclii bir insan olsaydim diye diistiniirdiim.

5. Boyun Egici Yaklasim;

Basa gelen cekilir diye diistiniirim.
Is olacagina varir diye diisiiniiriim.
Problemin ¢6zlimii i¢in adak adarim.

Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

* ¥ X X %

Miicadeleden vazgecerim.

Yapilan ¢alismalarda, 6l¢egin alt boyutlarinin giivenilirlik katsayilarinin o=.31 ile .83
arasinda degistigi gorilmiistiir (Akkoyun 2004, Sahin ve Durak 1995, Yilmaz 2006).
Mevcut ¢alismada, “Kendine Giivenli Yaklasim” alt boyutu icin 0=.83; “Iyimser
Yaklasim™ alt boyutu i¢in .79; “Caresiz Yaklasim™ alt boyutu i¢in .73; “Boyun Egici
Yaklagim” alt boyutu i¢in .65; “Sosyal Destege Basvurma” alt boyutu i¢in .63 olarak
bulunmustur. Bu alt boyutlar etkili ve etkisiz yontemler olarak gruplandirildiginda ise o
katsayilar1 etkili yontemler i¢in .82, etkisiz yontemler i¢in .78 olarak bulunmustur. Bu

aragtirmada kullanilan 6lgegin Cronbach-Alpha ig tutarlik katsayisi 0,67 bulunmustur.

3.2. OLCEKLERIN GUVENILIRLIiGi

Aragtirmada kullanilan Slgegin giivenirliligine iligkin analizler yapilmig genel
Cronbach-Alpha i¢ tutarlik katsayisi .76 olarak tespit edilmistir. Uygulanan olgekler i¢in
yapilan ¢aligmalarda Cronbach-Alpha i¢ tutarlik katsayilart hesaplanarak gerek alt
faktorlerin gerekse genel Olcek katsayilarinin gilivenirlik araliginda yer aldigt

gorilmektedir. Belirlenen bu kat sayilar dogrultusunda anket gecerli kabul edilmektedir.
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3.3. HIPOTEZLERIN TEST EDILMESI

Arastirmaya katilan beyaz yaka calisanlarin ve yoneticilerin duygusal zekalar1 ve
stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliskinin analiz ve degerlendirilmesi i¢in “ SPSS
22.0 for Windows  Programi kullanilmustir.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin demografik 6zelliklerine iliskin veri dagilimlari,
betimsel istatistik tablolari, demografik 6zellikler ile degiskenler arasindaki iligkinin
belirlenmesi icin T-testleri, duygusal zekd ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligkinin belirlenmesi i¢in korelasyon analizleri ve degiskenler arasindaki etki derecesinin
Olcimi icgin regresyon analizleri gergeklestirilmektedir. Analizlere gecilmeden 6nce
giivenirlik testi yapilmis daha sonra verilerin normallik dagilim1 da kontrol edilmistir.
Orneklem biiyiikliigii nedeniyle Kolmogorov — Simirnov testi uygulanmis yapilan
normallik testinde Skewness ve Kurtosis degerlerinin stres 6l¢egi igin (,363) ve (,184)
duygusal zeka olgegi igin ise; (-,236) ve (-,308) oldugunu ve buna baglik olarak da
verilerin normal dagilim gosterdigi sdylenebilmektedir. ( Tabachnick and Fidell, 2013;
George ve Mallery 2010). Devam eden bagliklar altinda olusturulan hipotezler 1s1ginda
analizler gerceklestirilecek ve elde edilen sonuglar tablolar halinde sunularak ulasilan

degerler lizerinden arastirmaya iliskin yorumlar yapilacaktir.

3.4. BULGULAR
3.4.1. Demografik Ozellikler

Arastirmaya katilan beyaz yaka ¢alisanlarin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim,
tecriibe, pozisyon, sektor, tecriibe ve gelir dagilimlarina iliskin demografik 6zelliklerine

ait bulgular asagida verilmektedir.
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Tablo 10. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimi

CINSIYET
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Valid Erkek | 64 40,8 40,8 40,8
Kadin | 93 59,2 59,2 100,0
Total 157 100,0 100,0

. erlek
Oicadin

katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 11. Katilimcilarin Egitim Durumu

Arastirmaya katilan 157 beyaz yaka calisanin
%41’ 1 erkek (64 kisi) , % 59’ u da kadin (93 kisi)

EGITIM
Frequency | Percent Valid Percent | Cumulative
Percent

Valid | Lise 16 10,2 10,2 10,2

Universite 112 71,3 71,3 81,5

Yiksek Lisans | 25 15,9 15,9 97,5

Doktora 4 2,5 2,5 100,0

Total 157 100,0 100,0

Arastirmaya katilan galisanlarin %10,2” si (16 kisi) Lise, %71,3” i (112 kisi) Universite,

%16’s1 (25 kisi) Yiksek lisans, % 2,5 1 (4 kis1) Doktora diizeyinde egitime sahiptir.
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Tablo 12. Katilimcilarin Is Tecriibesi

TECRUBE
Frequency | Percent

Valid | 1 yildan az 17 10,8

1-5 yil 34 21,7

6-10 yil 34 21,7

11-15 y1l 31 19,7

16-20 y1l 18 11,5

21 yil ve tizeri | 23 14,6

Total 157 100,0

Valid Percent | Cumulative

Percent

10,8 10,8
21,7 32,5
21,7 54,1
19,7 73,9
11,5 85,4
14,6 100,0
100,0

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin %32’ si (51 kisi) 1 ile 5 yillik, %21,7” si (34 kisi) 6-10
yil aras1, %31 1 (49 kisi) 11-20 y1l aras1, % 15”1 (23 kisi) 21 yil {izeri tecriibeye sahiptir.

Katilimcilarin yaklasik %70’ inin is tecriibesi fazla, diger %30’ un ise is tecriibesinin az

oldugu sdylenebilir.

Tablo 13. Katiimcuarin Isletme Icindeki Pozisyonlart

POZIiSYON
Frequency | Percent
Valid | Orta Kademe | 90 57,3
Ust Kademe | 67 427
Total 157 100,0

Dorta

kademe

DUSt

kademe

Valid Percent | Cumulative

Percent
57,3 57,3
427 100,0

100,0

Arastirmaya katilan g¢alisanlarin %57’si (90 kisi)

Orta kademe,

%

43> 1 (67 kisi) Yonetici

pozisyonunda yer almaktadir.
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Tablo 14. Arastirmaya Dahil Edilen Sektorler

SEKTOR
Frequency | Percent Valid Percent | Cumulative
Percent

Valid | Hizmet 50 31,8 31,8 31,8

Sanayi 51 32,5 32,5 64,3

Otomotiv | 43 27,4 27,4 91,7

Tekstil 13 8,3 8,3 100,0

Total 157 100,0 100,0

Arastirmaya katilan beyaz yaka ¢alisanlarin, %32’ si (50 kisi) Hizmet, %32’ si (51 kisi)
Sanayi, %27’ si (43 kisi) Otomotiv, %8,3” 1 (13 kisi) Tekstil sektoriinde ¢aligsmaktadir.

3.4.2. Stresle Basa Cikma Tarzlarna iliskin Bulgular

Arastirma icin toplanan veriler kullanilarak stres yonetimi dlgegine ait istatistiki
degerler, stres yonetimi ile cinsiyet, stres yonetimi ile ¢alisan pozisyonlari arasindaki

iligkileri incelemeye yonelik analizler yer almaktadir.

3.4.2.1. Stresle Basa Cikma Tarzlarina Iliskin Istatistiki Veriler

Arastirmaya iliskin katilimcilarin derecelendirme yontemi ile verdikleri cevaplar
sonucunda drneklem sayisi, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler
Olcek bazli olarak tablo seklinde diizenlenmistir. Elde edilen bu sayisal degerler
dogrultusunda arastirmaya konu olan beyaz yaka c¢alisanlarin ve yoneticilerin stresle basa
cikmada kullandiklart tarzlar ve sahip olduklart duygusal zeka dizeylerine iliskin
yorumlamalar yapilmaktadir. BOylece genel stres yoOnetimi, duygusal zekd ve bu
Olceklerin alt boyutlar1 hakkindaki agiklamalar arastirma siirecine 151k tutacaktir.

Asagidaki tabloda stresle basa ¢ikma tarz Slgegine ait istatistiki veriler bulunmaktadir.
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Tablo 15. Stresle Basa Cikma Tarzlarina Iliskin Veriler

Stresle Basa Cikma N Ort. S Min. Max.
Stresle Basa Cikmada Etkili 157
Yéntemler 3,795 0,454 2,250 4,687
. . . 157
Kendine giivenli yaklagim 3,968 0,547 2,142 5,000
fyimserlik yaklagimi 157 3677 0617 2000 5000
Sosyal destek arama 157 3640 0630 2000 5000
St}'esle Basa Cikmada Etkisiz 157 2 505 0566 1,214 4,071
Yontemler
L 157
Caresizlik yaklagimi 2,623 0,625 1,375 4,625
Boyun egici yaklagim 157 2,347 0,642 1,000 3,833
Stresle Baga Cikma Toplam 157 3103 0238 2,566 3,866

Katilimcilarin verdikleri cevaplar dikkate alindiginda stresle baga ¢ikma tarzlari
arasinda kisilerin en ¢ok ‘ kendine giivenli yaklasim’ (3,968 = Katiliyorum) en yiiksek
diizeyde derecelendirildigi goériilmektedir. Katilimcilarin Stresle basa ¢ikabilmek ig¢in
kendine giivenli bir tutum sergilemeyi tercih ettigini sdyleyebiliriz.

Stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda en az gozlenen yaklagim ° boyun egici
yaklagim’ (2,347= Katilmiyorum) olarak belirlenmistir. Bu degere gore stresle karsilagan
katilimcilarin genel olarak boyun egici bir tutum takinmayi reddettikleri anlasilmaktadir.

Arastirmaya katilan beyaz yakali calisanlarin ve yoneticilerin biiyiik bir
cogunlugu stresle basa c¢ikabilmek icin etkili yontemleri yiiksek oranda tercih
etmektedirler. (3,795 = Katiliyorum) Bunun aksine stresle basa ¢ikmada etkisiz
yontemlerin beyaz yaka calisanlar ve yoneticiler tarafindan (2,505= Katilmiyorum)
diisiik oranda tercih edildigi anlagilmaktadir.

Genel olarak elde edilen degerlere gore, katilimcilarin stresle basa ¢ikabilmek i¢in
kendine glivenli ve iyimser bir yaklasim sergiledigini ancak stres karsisinda boyun egici
ve caresiz yaklasim sergilemekten kagindiklarimi ifade edebiliriz. isletmelerde ¢alisan
orta ve iist kademe personelin stres aninda stresi etkin sekilde yoneterek stresle basa

cikmayi basardiklarini stresle miicadele etmekten kagmadiklarini sdylenebilir.
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3.4.3. Duygusal Zekaya Iliskin Bulgular

Arastirmada kullanilan duygusal zeka o6l¢egine katilimcilarin verdigi cevaplar
kullanilarak degiskene iliskin istatistiki veriler, duygusal zeka ile cinsiyet, duygusal zeka
ile calisan pozisyonlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in gerekli analizler

gergeklestirilmistir.

3.4.3.1. Duygusal Zekaya Iliskin Istatistiki Veriler

Isletmede calisan beyaz yakali personelin ve yoneticilerin Duygusal zeka dlgegine
verdikleri cevaplar dogrultusunda en ¢ok ve en az puanlanan boyutlar belirlenmektedir.

Degiskene ait veriler agagidaki tabloda verilmektedir.

Tablo 16. Duygusal Zekaya Iliskin Veriler

Duygusal zeka N Ort. ) Min. Max.

1yimserlik / ruh halinin 157

] 3,855 0,408 2,333 4,800
dizenlenmesi

157

Duygularin kullanimi 3,551 0,425 2,500 4,600
157

Duygularin degerlendirilmesi 3,843 0,486 2,500 4 875
157

Genel duygusal zeka 3,777 0,362 2,853 4,658

Katilimcilarin  verdikleri cevaplarin istatistiksel sonuglarina goére, Duygusal zeka
diizeyinde en etkili olan iki faktor ‘iyimserlik/ ruh halinin diizenlenmesi’ ve ‘Duygularin
degerlendirilmesi’ (3,855 ve 3,843 = Katiliyorum) boyutlaridir. Katilimcilarin genel
duygusal zeka dizeylerinin (3,777 = Katiliyorum) ortanin iizerinde yiiksege yakin

oldugunu soyleyebiliriz.
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3.4.4. Duygusal Zeka Ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Arasindaki fliski

Arastirmaya katilan beyaz yaka ¢alisanlarin ve yoneticilerin duygusal zekalari ile

stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda ve duygusal zeka alt boyutlari ile stresle basa ¢ikma

alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski olup olmadigini degerlendirebilmek i¢in Pearson

Korelasyon analizi gergeklestirilmistir.

Tablo 17. Degiskenler Arast Pearson Korelasyonlart

Degiskenler

1. Stresle basa
¢tkma

2. Stresle Basa
Cikmada Etkili
Yontemler

3. Kendine guvenli
yaklasim

4. Tyimser yaklagim

5. Sosyal destek
arayisi

6. Stresle Basa
Cikmada Etkisiz
Yontemler

7. Caresiz yaklagim

8. Boyun egici
yaklagim

9. Duygusal zeka

10. Ruh halinin
diizenlenmesi

11. Duygularin
kullanimi1

12. Duygularin
degerlendirilmesi

1

,396

,355

,394

119

,540

,489

475

,017

124

,021

-,077

,865

,825

,556

-,559

-,522

-,471

,501

454

,194

,492

,614

,218

- 472

-,438

-,402

,511

,501

,148

,499

** p <0,01 diizeyinde anlaml iligki

,220

-,400

-,438

-,255

,339

,301

129

,339

-,402

-,302

-,433

,251

77

,176

,243

,920

861

-443

-,304

-,159

-,520

,593

-,347

-,215

-,122

-,426

8 9
1
-,462 1
-345 851
-169 670
-517 872

10 11 12

457 1

585  ,372 1

* p <0,05 diizeyinde anlamli iligki

Degiskenlerin birbirleri ile Korelasyonlar: incelendiginde asagidaki sonuglar elde

edilmistir. Genel stresle basa ¢ikma ve stres yonetimi alt boyutlari ile arasinda anlamli

iliski goriilmektedir. Genel stresle basa ¢ikma 6lgegi etkili ve etkisiz yontemlerini de
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kapsadigindan Duygusal zeké ile anlamli bir iliskiye sahip olmadigi goriilmektedir. Bu

nedenle stresle basa ¢ikmada etkili yontemler ve etkisiz yontemler i¢in ayr1 olarak da

Korelasyon analizi gergeklestirilmistir.

Stresle Basa Cikmada Etkili Yontemler’ ¢ ait Korelasyonlar sunlardir;

>

Etkili stres ydnetimi alt boyutlar1 olan, Kendine giivenli yaklasim, Iyimser
yaklagim ve Sosyal destek arama alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli (
r=,865**/,825**/,556**, p<0,01) bir iliski oldugu goriillmektedir.

Etkisiz stres yonetimi arasinda negatif yonlii ve anlamli (r= -.559**, p<0,01) bir
iliski s6z konusudur.

Etkisiz stres yonetimi alt boyutlar1 olan, Caresiz ve Boyun egici yaklasim alt
boyutlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli ( r=-,522**/ - 471**, p<0,01) bir iliski
gorulmektedir.

Duygusal zeka arasinda pozitif yonlii ve anlamli (r=.501**, p<0,01) bir iliski s6z
konusudur.

Duygusal zeké alt boyutlari olan, ruh halinin diizenlenmesi, duygularin
kullanim1 ve duygularin degerlendirilmesi arasinda pozitif yonlii ve anlamli (r=
A54** p<0,01, r=.194*, p<0,05, r=.492**, p<0,01) bir iliski oldugu
gorulmektedir.

Etkili stres yonetimi alt boyutlar1 olan, kendine glivenli yaklasim, iyimser
yaklasim ve sosyal destek arama ile duygusal zeka arasinda pozitif yonlii ve
anlaml (r=511**, p<0,01, r=,339** p<0,01, r=,251** p<0,01) bir iliski oldugu
tespit edilmistir.

Etkili stres yonetimi alt boyutlar1 olan, kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim ve sosyal destek arama ile duygusal zek& alt boyutlar1 olan ruh halinin
diizenlenmesi, duygularin kullanim1 ve duygularin degerlendirilmesi arasinda

pozitif yonlii ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Stresle Basa Cikmada Etkisiz Yontemler’ e ait Korelasyonlar sunlardir;

>

Etkisiz stres yonetimi alt boyutlar1 olan, Caresiz ve Boyun egici yaklagim alt
boyutlar arasinda pozitif yonlii ve anlamli (r=,920%*/ ,861**, p<0.01) bir iliski

saptanmuistir.
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» Etkili stres yonetimi arasinda negatif yonli ve anlamli (r=-.559**, p<0,01) bir
iligki s6z konusudur.

> Etkili stres yonetimi alt boyutlar1 olan, Kendine giivenli yaklasim, Iyimser
yaklasim ve Sosyal destek arama alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli
(r=-,472**/ -, 400**/ -,402**, p<0,01) bir iliski oldugu gibi

» Duygusal zeka arasinda negatif yonlii ve anlamli (r=-.443**, p<0,01) bir iliski
g6zlemlenmektedir.

» Etkisiz stres yonetimi alt boyutlar1 olan, boyun egici yaklagim, caresiz yaklasim
ile duygusal zeké arasinda negatif yonlii ve anlamli (r= -,347**, p<0,01, r=,-
,462** p<0,01) bir iliski oldugu tespit edilmistir.

» Duygusal zeka alt boyutlari olan, ruh halinin diizenlenmesi, duygularin kullanimi
ve duygularin degerlendirilmesi arasinda negatif yonlii ve anlamh (r= -.304**,
p<0,01, r=-.159*, p<0,05, r=-.520**, p<0,01) bir iliski oldugu goriilmektedir.

» Etkisiz stres yonetimi alt boyutlar1 olan, boyun egici yaklasim, ¢aresiz yaklagim
ile duygusal zeka alt boyutlari olan ruh halinin diizenlenmesi, duygularin
kullanimi ve duygularin degerlendirilmesi arasinda negatif yonli ve anlamli bir

iligski oldugu goriilmektedir.

Asagida bulunan sekilde degiskenler arasindaki Korelasyon iliski ve kat sayilarim

[ STRESLE BASA CIKMA

ETKILi STRES
YONETIMI

gosteren bir model bulunmaktadir.

DUYGUSAL ZEKA

Ruh halinin
diizenlenmesi

b

Duygularin
kullanim _ —=-. r=-.443

T - P e Caresiz
Duygularn » T I."' ETKiSiZ STRES "-.I
degerlendirilmesi - =-520 o\ YONETIMI
A 3 y
R S et L e i

Sekil 8. Degiskenlere Ait Korelasyon Iliskisini Gosteren Model
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3.4.5. Duygusal Zeké&nin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Uzrindeki Etkisi

Arastirmaya katilan beyaz yaka calisanlarin ve yoneticilerin duygusal zekalarinin
etkili ve etkisiz stresle basa ¢ikmada tarzlari iizerinde anlamli bir etkiye sahip olup

olmadigini test etmek amaciyla regresyon analizi gerceklestirilmistir.

Stresle basa ¢ikma 6lgegi etkili ve etkisiz yontemlerden olustugundan bu iki alt faktor
ayr1 analiz edildiginde daha saglikli sonuglar elde edilecegi diisiiniilmektedir. Bagimsiz
degisken duygusal zeka ile bagimli degisken stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki etki
degerlerinin bulundugu tablo asagida verilmektedir.

Tablo 18. Duygusal Zeki ve Stresle Basa Citkma Tarzlart Arasindaki Regresyon
Degerleri

R
Degiskenler Constant / EQ ort F P R R2
Etkili Yéntemler 1,427 627 51,850 ,000 501 25
Kendine
gtivenli 1,052 772 54779 ,000 511 26
Stresle yaklagim
Basa .
Cikmada  lyimser 1.500 577 20,066  ,000 ;339 11
Etkili yaklasim ’
Ydntemler S I
osya 06
destek 1,993 436 10,404 002 251
arama
Etkisiz Yontemler 5,120 -692 37,949 000 443 19
Stresle ~ Garesiz 4,882 -598 21,159 000 347 12
yaklagim
Basa
Cikmada  Boyun egici
Etkisiz  yaklasim 5 438 -818 41,984 000 462 21
Ydntemler ’

Bagimli Degisken: Stresle Basa Cikmada Etkili ve Etkisiz Yontemler
Bagimsiz Degisken: ~ Duygusal Zeka

Yukaridaki tabloda goriildiigii gibi genel duygusal zeka ortalamasinin stesle basa
cikmada etkili ve etkisiz yontemler lizerindeki etki oranlar1 belirlenmistir. Elde edilen
sonuglar degerlendirisdiginde Duygusal zekanin artmasi sonucunda Etkisiz stres yonetim

tarzlarin1 0,692 birimlik bir azalig gosterecegi anlasilmaktadir. Ayni sekilde duygusal
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zeka dizeyindeki artigin Etkili stres yonetim tarzlarini 0,627 birimlik bir artis gosterecegi
sOylenebilmektedir. Regresyon analizi sonuglar1 degerlendirildiginde, Duygusal zekanin
stresle etkili basa ¢ikma tarzlari lizerinde %25 oraninda etkiye sahip oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda duygusal zekanin stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemler

tizerinde %19’luk bir etkiye sahip oldugu da anlasilmaktadir.

Etkili stres yonetimi alt boyutlar1 degerlendirildiginde duygusal zekanin Kendine
giivenli yaklasim {izerinde %26, iyimser yaklasim {izerinde ise %11 oraninda etkili
oldugu ifade edilebilir. Etkisiz stres yonetimi alt boyutlar1 degerlendirildiginde duygusal
zeka; caresiz yaklagim tizerinde %12, boyun egici yaklagim tizerinde %21 oraninda etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Stres yonetimi toplami degerlendirildiginde iki degisken
arasinda anlamli bir etki gozlemlenememesine ragmen etkili ve etkisiz yOntemler

incelendiginde degiskenler arasindaki etki gortiilmektedir.

Duygusal zeka 6l¢eginin {i¢ alt boyutu ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemlere ait
lic alt boyut arasindaki etkinin belirlenmesi i¢in degiskenler arasi regresyon analizi
gerceklestirilmistir.

Tablo 19. Ruh Halinin Dizenlenmesi ile Etkili Yontemler Arasindaki Regresyon
Degerleri

Etkili Yontemler — ohgant 7 Ruh hali F P R R2
Kendine guvenli

yaklasim 1,385 670 51,964 000 501 25
lyimser yaklagim 1,929 453 15,435 000 ,301 09
groasr%/gl destek 2592 212 4,993 027 177 03

Bagiml Degisken: Stresle Basa Cikmada Etkili Yontemler Alt Boyutlari (Kendine giivenli yaklasim,
Iyimser yaklasim, Sosyal destek arama)

Bagimsiz Degisken: Duygusal Zeka Alt Boyutu; Ruh halinin diizenlenmesi
Regresyon analizi sonuglart degerlendirildiginde stresle basa ¢ikmada etkili

yontemlerin alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal

destek arama ile duygusal zek& olgeginin alt boyutu olan Ruh halinin diizenlenmesi
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degiskenleri arasindaki etki incelenmektedir. Ruh halinin diizenlenebilmesindeki bir
birimlik artis, stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim sergileyebilme iizerinde
0,670 birimlik bir artisa sebep olacaktir. Elde edilen verilere gére Ruh halinin
diizenlenmesi, stresle basa ¢ikmada Kendine giivenli yaklagim tizerinde %25 oraninda

etkili oldugu goriilmektedir.

Tablo 20. Duygularin Kullanimu ile Etkili Yontemler Arasindaki Regresyon Degerleri

- R

Etkili Yontemler o0 oant 7 Duy. Kul F p R R2
Kendine giivenli 190 3458 065 148
yaklagim 3,292 , , : , ,02
Iyimser yaklasim ) o 187 2,607 108 129 01
4 desiog 2714 1262 4,953 027 176 03

Bagiml Degisken: Stresle Basa Cikmada Etkili Yontemler Alt Boyutlar: (Kendine giivenli yaklagim,
Iyimser yaklagim, Sosyal destek arama)

Bagimsiz Degisken: Duygusal Zeka Alt Boyutu; Duygularin Kullanimi

Regresyon analizine iliskin sonuglar incelendiginde Duygularin kullanimi alt
boyutu ile stresle basa cikmada etkili yontemlere ait alt boyutlar arasindaki etki
oranlarinin dikkate deger bir biiyiikliige sahip olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 21. Duygularin Degerlendirilmesi ile Etkili Yontemler Arasindaki Regresyon
Degerleri

o B

Etkili Yontemler o cant /Duy. Dea. F p R R2
Kendine gavenli 563 51,512 000 499
yaklagm 1,806 : : , , 24
lyimser yaklasim o 430 20074 000 339 11
Sosyal destek o408 315 9752 002 243 05

Bagimli Degisken: Stresle Baga Cikmada Etkili Yontemler Alt Boyutlar: (Kendine giivenli yaklagim,
Iyimser yaklagim, Sosyal destek arama)

Bagimsiz Degisken: Duygusal Zeka Alt Boyutu; Duygularin Degerlendirilmesi
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Duygularin degerlendirilmesi alt boyutu stresle basa ¢ikmada etkili yontemlere ait
alt boyutlar arasinda yer alan kendine giivenli yaklasim {izerinde %24 oaraninda etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Ayni sekilde duygularin degerlendirilmesi stresle basa
¢ikmada etkili yontemler arasinda yer alan iyimser yaklagim iizerinde %11’ lik etki
olusturdugu anasilmaktadir. Duygularin degerlendirilmesindeki bir birimlik artis, stresle
basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim sergileme iizerinde 0,563 birimlik bir artisa sebep
olacag1 gibi Iyimser yaklasim iizerinde de 0,430 birimlik bir yiikselisi beraberinde

getircektir.

Tim bu sonuglarindan yola ¢ikarak duygusal zekasi yiiksek olan bireylerin stres
yonetimini etkin sekilde gergeklestirebildigi anlasilmaktadir. Bunu yaninda da duygusal
zekasi diisiik olan bireyler stresle basa ¢ikamayacak ve stres yonetimini etkin sekilde
yonetemeyeceklerdir. Ruh halinin diizenlenmesi, kendine giivenli bir yaklasim
sergileyebilme noktasinda 6nemli bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir. Duygularinin
degerlendirilmesini dogru ve etkin sekilde gergeklestirebilmek, stresle basa ¢ikmada

kendine giivenli ve iyimser bir yaklasim sergileyebilme iizerinde ciddi oranda etkilidir.

Regresyon analizinde elde edilen degerler ve degiskenler arasindaki iligkinin daha net ve
acik sekilde anlasilabilmesi i¢in model olusturulmustur. Ilgili regresyon modeli asagida

bulunan sekilde gosterilmektedir.

| |
| STRES YOMNETIMI |

i =5, inoAi | e o T . . B .
ETKILI STRES YOMNETINI | o=, 627 ETKISIZ STRES YOMNETIMI

Kendine giwvenli yvaklasim

=77 Caresiz yvaklasim

iyimser yaklagim

B= 577

Sosyal destek arama

S= 436

DUYGUSAL ZEKA

N A

Sekil 9. Duygusal Zeka ve Stresle Basa Citkma Tarzlarina Ait Regresyon Modeli

105



DUYGUSAL ZEKA ETKILI YONTEMLER

Ruh Halinin Pu670 Kendine Giivenli
Diizenlenmesi Yaklagim
Duygularin Iyimser Yaklagim
Kullanim
Duygularin Sosval Destek Arama
Degerlendirilmesi

Sekil 10. Alt Boyutlara Iliskin Regresyon Modeli

3.4.6. Arastirma Hipotezlerinin Degerlendirilmesi

Arastirmada incelenen tiim hipotezler yapilan analizler ile degerlendirilerek
gecerli ve faydali pek ¢ok sonug elde edilmistir. Arastirmanin kapsaminda isletmelerde
calisan beyaz yaka calisanlarin ve yoneticilerin duygusal zekés: ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki bagintilar incelenmis, savunulan hipotez ve elde edilen sonuglar

incelenmektedir.

Arastirmada oncelikli olarak duygusal zeka ile genel stres yonetimi arasindaki
iligskiyi belirleyebilmek i¢in gerceklestirilen Korelasyon analizi sonucunda degiskenler
arasinda anlamli bir ilisi elde edilememistir. Stres yOnetimini inceleyebilmek icin
kullanilan ankette olumlu ve olumsuz olmak Uzere iki farkli stres yonetim tarzi yer
almaktadir. Duygusal zeka ile stresle basa ¢ikmada etkili ve etkisiz yontemler i¢in ayri
ayr1 Korelasyon analizi yapilmistir. Bu analizler sonucunda da elde edilen degerler
duygusal zeka ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemlerin olumlu ve anlamli bir iliskiye
sahip oldugu anlasilmaktadir. Bunun yaninda duygusal zeka ile stresle basa ¢ikmada

etkisiz yontemler arasinda negatif bir iligski oldugu goriilmektedir.
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Duygusal zeka ile etkili stres yonetimi arasinda anlamli bir iliskinin varligi
dogrulandiktan sonra bu iki degisken arasindaki etkinin yonU ve siddetini belirlemek
amaciyla regresyon analizi yapilarak sonuglar1 degerlendirilmistir. Elde edilen degerler
dogrultusunda duygusal zek&nin stresle basa ¢ikmada etkili yontemleri pozitif olarak
etkiledigi gézlemlenmektedir. Bu sonucun aksine duygusal zekanin stresle basa ¢ikmada

etkisiz yontemleri negatif yonde etkiledigi de elde edilen sonuglar arasindadir.

Tablo 22. Arastirmaya Iliskin Hipotez Sonuclart

Hipotezler Degiskenler Yon Var/Yok Kabul/Ret

Hipotez 1
D | zeka — 1 k

Ho uygusal zeka — Stresle basa ¢ikma Yok Ret
tarzlari

Ha Duygusal zeka — Stresle basa ¢ikma Var Kabul
tarzlari

Hipotez 2
Duygusal zeka — Stresle basa ¢ikmada

Ho etkili yontemler gl Yok Ret
Duygusal zeka — Stresle basa ¢ikmada

H o Var Kabul

' etkili yontemler = a abu
Hipotez 3
Hy Duygusal zeka — Stresle basa ¢ikmada _ Yok Ret

etkisiz yontemler

" Duyg_]usal! zeka — Stresle basa ¢ikmada — Var Kabul
etkisiz yontemler

3.4.7. Arastirmanin Sonuclari

Bu calismada Gozden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi ile Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) kullanilarak isletmelerde calisan beyaz yakal1 personelin
ve yoneticilerin degiskenler arasi iligkisinin ve etkinin tespit edilmesi amaglanmistir.
Bunun yaninda her bir 6l¢ek i¢in katilimcilarin verdigi cevap derecelerine gore en yliksek
ve en diisiik degerlerin verildigi alt boyutlar tespit edilmistir. Katilimeilarin demografik
Ozelliklerde bulunan cinsiyet ve pozisyon degiskenleri ile stres yonetimi ve duygusal zeka
arasindaki iliski analiz edilmistir. Arastirmanin temel amaci olarak belirtilen duygusal
zeka ile stres yonetimi arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadigini tespit igin Pearson

Korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Daha sonra yapilan regresyon analizi ile duygusal
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zekanin stres yonetimi iizerinde etkisi olup olmadigi, varsa ne yonde ve hangi oranda

oldugu tespit edilmistir.

Degiskenler arasindaki iliskinin tespiti i¢in gergeklestirilen Korelasyon analizleri
sonucunda duygusal zekanin genel stresle basa ¢ikma tarzlari ile anlamli bir iligskiye sahip
olmadig1 goriilmiistiir. Stresle basa ¢ikma tarzlarina ait 6l¢cek kapsaminda etkili ve etkisiz
yontemler bir arada bulundugundan, stres yonetiminin saglanamadigi anlamina gelen
etkisiz yontemlerin analiz sonuglarini olumsuz etkiledigi diisiintilmektedir. Bu nedenle
stres yonetiminin basgarili sekilde yiiriitiildiigiinii gosteren etkili stres yonetimi alt boyutu
ayr1 olarak analiz edilmistir. Gegmis ¢calismalarda da benzeri durum goriilmiis ve negatif
etkiye sebep olan boyut analizden ¢ikartilmistir. ( Wong, 2016) Stres yonetimine iliskin
Olgege ait tim alt faktorlerin birbiriyle ve duygusal zekd ile Korelasyon iliskileri
incelenmis her birinin anlamli iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin duygusal
zeka ile stresle bsa ¢ikmada etkili yontemler arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin duygusal zekélari ile stresle basa
¢ikmada etkisiz yontemler arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iligski oldugu sonucuna
da varilmistir. Bu sonuglar konu ile ilgili yapilan diger arastirmalarla benzerlik
gostermektedir. ( Wong, 2016; Noorbakhsh v.d., 2010; Moradi v.d., 2011; Ramesar v.d.,
2009; Mayuran, 2013; Sharma v.d., 2016; Balci, 2016; Sirin, 2007; Sahin v.d., 2009;
Deniz ve Yilmaz, 2005; Onen, 2012; ). Bu sonuglara gore duygusal zekas: yiksek olan
katilimcilarin  stresi kontrol altina alarak etkin sekilde yonetebilecegi yorumunda
bulunabiliriz. Ayni sekilde duygusal zekési yiiksek olan katilimcilarin = stresle
karsilastiklarinda miicadeleden kagmak yerine savagmayi sectiklerini de sdylemek
mumkundar. Ozetle duygusal zekés: yiiksek olan katilimcilarin stres ydnetimini basart ile
gerceklestirip miicadele yolunu sectiklerini, bunun aksine duygusal zekés: diisiik olan
katilimcilarinda  stresi  basarili sekilde yoOnetemeyerek stresin tiim sonuglarini
kabullendiklerini soyleyebiliriz. Yazinda yapilan benzer arastirmalar incelendigine
duygusal zekénin is stresi ile olan iligkisinin negatif yonlii ve anlamli sonuglar verdigi
goriilmiistiir. ( Ann, 2015; Yamani v.d., 2013; Chhabra, 2013; Byrne, 2012). Duygusal
zekés1 yiiksek olan kigilerin algillanan is stres diizeyleri daha diisiik olmasi
beklenmektedir. Tersi durumda ise duygusal zekas: diisiik olan kisinin hissettigi is stresi

daha fazla olacaktir.
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Arastirma kapsaminda gerceklestirilen regresyon analizleri degerlendirildiginde
ise, duygusal zekénimn stres yonetimi Uzerinde etkiliye sahip oldugunu anlamaktayiz.
Duygusal zeka ile stresle basa ¢ikmada etkili yontemler arasinda pozitif ve anlamli bir
etki oldugu goriilmistiir. Aynm1 sekilde duygusal zeka ile stresle basa ¢ikmada etkisiz
yontemler arasinda negatif ve anlamli bir etki s6z konusudur. (Noorbakhsh v.d., 2010;
Moradi v.d., 2011; Ramesar v.d., 2009; Mayuran, 2013; Balc1, 2016) Yazindaki deger
calismalarla da paralel olarak Duygusal zeké@nin stresle basa ¢ikmada etkili yontemler
Uzerinde %25 oraninda etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir. ( Moradi v.d., 2011;
Ramesar v.d., 2009; Balci, 2016) Beyaz yaka ¢alisanlarin ve yoneticilerin duygusal zeka
dizeyinin artmasi, stresle basa c¢ikma becerisinin de artmasina dolayisiyla stres

yonetimini daha etkin sekilde yiiriitmesine katki saglayacagi anlagilmaktadir.

Calisanlarin stresle karsi karsiya kaldiklarinda duygusal zekalari sayesinde stresin
iistesinden gelebilecegini, olumsuz birgok etki yaratan stres faktoriinii kontrol altina
alarak siireci verimli sekilde yonetebilecegini soyleyebiliriz. Bunun aksine duygusal zeka
dizeyinin diisiik olmasi durumunda beyaz yaka calisanlarin ve yoneticilerin stres
yonetiminde basarili olamayacagini ve stresle miicadele etmek yerine durumu kabullenip

stres unsuru ile savasmak icin harekete gegmemeyi tercih ettikleri anlasilmaktadir.

Bunun yaninda duygusal zekayi olusturan alt boyutlardan birisi olan ruh halinin
diizenlenmesi, stresle basa ¢ikmada etkili yontemler arasinda yer alan kendine giivenli
yaklasim tizerinde etkiye sahip oldugu analizler sonucunda elde edilmistir. Ayn1 sekilde
duygusal zekanin alt boyutu olan duygularin degerlendirilmesi, stresle basa ¢ikmada
etkili yontemler arasinda yer alan kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklasim lizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Bu noktadan hareketle ruh halini diizenleyebilen beyaz yaka
calisanlarin ve yoneticilerin stresle basa ¢ikma siirecinde kendine giivenli bir yaklagim
sergileyerek stres yonetimini etkin bir sekilde yonetebilecekleri anlasilmaktadir. Benzer
bir yaklagimla duygularini degerlendirebilen beyaz yaka calisanlar ve yoneticiler stresle
karsilastiklarinda, kendine gilivenli ve iyimser bir tutum sergiyerek stres yOnetimini

basaril1 ve etkin bir sekilde saglayabileceklerdir.
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SONUC VE DEGERLENDIRME

Calismada ele alinan stres ve duygusal zekda kavramlar1 giiniimiizde sik sik
karsilasilan giincel konular arasindadir ve ilgili iki konu tizerine de yapilan pek ¢ok
arastirma oldugu goriilmektedir. Stres kavraminin farkli pek c¢ok alan ile iligkisi
oldugunda gerek sosyal yasam da gerekse ¢alisma yasaminda dikkatleri Gizerine toplayan
bir konu haline gelmistir. Ayn1 sekilde duygusal zeka kavrami da farli birgok unsur ile
iligkilendirilerek arastirmalara konu edilmistir. Konu hakkinda yapilan arastirmalarin
incelenmesiyle orgiitlerde ¢alisan beyaz yakali personel ve yoneticilerin sik sik stres ile
kars1 karsiya kaldiklar1 gbz onilinde bulundurulmus, stresin olumsuz sonuglari ile bas
etmek ve siireci verimli sekilde yonetebilmek icin kisinin duygusal zek&larinin etkili
olabilecegi diislincesi bu aragtirmaya yon vermistir. Stres ve duygusal zekd yazininda
yapilan arastirmada farkli meslek gruplari ve drneklemler iizerinde arastirma yapildigi,
ancak isletmelerde ¢alisan beyaz yakali personel ve yoneticiler lizerinde bir arastirma
yiirlitiilmedigi fark edilmistir. Bu noktada goriilen boslugu doldurabilmek adina ilgili

calisma gerceklestirilmistir.

Bu arastirmada duygusal zeka ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir
iliskinin olup olmadigi, bununla beraber duygusal zekanin stresle basa ¢ikma tarzlari
tizerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Gerek bu aragtirmada gerekse de yazinda
yer alan diger arastirmalarda da goriildiigii tizere duygusal zeka ve stres kavrami arasinda
anlaml ve dikkate deger bir iligki s6z konusudur. Gerek is stresi gerekse stres yonetimi
noktasinda duygusal zeké&nin sagladig etki goz ardi edilemeyecek seviyededir. Duygusal
zekasi yiiksek olan bireylerin algiladiklari is stres diizeyi daha diisiikken, duygusal zekasi
diisiik olan bireylerin algiladiklari is stres diizeyi daha yiiksektir. Duygusal zeka ve is
stresi arasindaki bu ters yonlii iligki stres yonetiminde duygusal zekanin yapici bir
etkisinin olabilecegi kanisin1 beraberinde getirmistir. Nitekim c¢esitli arastirmalarda da
elde edilen sonuclar duygusal zeka diizeyi arttikga stres yonetiminin daha basarili ve etkin

sekilde yiiriitiilebilecegi ger¢egini ortaya koymustur.

Arastirmada gerceklestirilen analizler sonucunda da goriildiigii gibi kisinin
duygusal zekasi, stresin olumsuz etkilerini yonetebilmesine ve davranislarina dogru
sekilde yon verebilmesine onemli bir katki saglamaktadir. Bu noktadan hareketle is

yasaminda meydana gelen pek ¢ok stres unsurunun varligi tartismasiz bir durum iken
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beyaz yaka calisanlarin ve yoneticilerin stresle miicadele edebilme giiciinii artirmak i¢in
duygusal zekénin gelisimine 6nem verilmelidir. Stresin olumsuz sonuglart duygusal zeka
ile 6nlenebilir ve yonetilebilir hale gelecektir. Duygusal zeka sayesinde yonetilebilen ve
Onlenebilen stresin olumsuz sonuglart hem kisisel hem de oOrgiitsel amaglara karsi bir
tehlike olmaktan ¢ikacaktir. Stresin kontrol ve yonetimi etkin sekilde saglandiginda ise
olumsuz etkilerin yerini stresin pozitif yonii olarak adlandirilan kisiyi hedeflerine
ulagsmak i¢in harekete geciren itici gicl devreye sokacak boylelikle de gerek kisisel
gerekse de oOrglitsel performansta artis ve gelisim goriilmeye baslanacaktir. Sadece
akademik basar1 ya da becerinin yeterli olmadig is hayatinda basar1 elde edebilmek igin
kendini ve duygularin1 bilme, diger kisilerin duygu ve diisiincelerinin farkinda olma,
kisileraras1 iligkiler, duygularin sonucunda olusan davranislarin yonetilebilmesi gibi
duygusal zeka kapsaminda yer alan unsurlarinda olduk¢a 6nemli bir yere sahip oldugu
g6z ardi edilmemelidir. Duygusal zek&nin stres yonetimindeki etkinligi tetikledigi ve
miicadele etme noktasinda kisiye olumlu bir katki sagladigi dikkate alinirsa kisisel
gelisim ve orglitsel amaglar dogrultusunda ¢alisanlara duygusal zek&y gelistirici egitim

programlarinin diizenlenmesi 6nemli basarilar1 da beraberinde getirecektir.

Duygusal zeka her ne kadar dogustan gelen bir potansiyele bagli olsa da gerek
cocukluk doneminde gerekse de hayatin ilerleyen evrelerinde kisisel ¢aba ve egitim ile
gelistirilebilecek bir beceri oldugu anlasilmaktadir. Sosyal hayatta oldugu kadar is
yasaminda da kisinin basar1 potansiyelini ve verimliligini ciddi 6l¢tide etkileyen duygusal
zekénin kisisel istek ve ¢aba ile ilerleyip 6grenilebilecegi bu nedenle de gerekli egitim ve
yonlendirmeler sayesinde duygusal zekanin ilerleme kat edilebilecegi diisiiniilmektedir.
Kisisel ¢abanin yanmi sira orgiitlerde calisan ve hayatlarinin biiyiik bir kismini is
yasaminda gegiren bireylerin duygusal okuryazarligini gelistirebilmesi igin 0rgit
calisanlar1 ve ozellikle de yoneticilere dnemli bir gorev diismektedir. Orgiit ikliminin
olumlu ve samimi bir hale getirilerek calisanlar arasindaki iletisimin saglikli ve siirekli
olmasma oOzen gostermek, calisanlarin birbirlerinin istek ve ihtiyaglarina saygili
davranarak empati kurmasini saglamak, kisilerin orgiitsel siireclere ait fikir ve onerilerine
onem vermek, ilgili isler hakkinda calisanlarin tecriibeleri dogrultusunda aldiklar
kararlar1 dinleyerek onlar1 yonlendirmek, is yasamindaki herhangi bir durumla ilgili
yOneticisinin tavrindan endise etmeksizin geri bildirimde bulunmasini saglamak, ast iist

iligkilerinde taraflarin birbirinin istek, duygu ve diisiincelerine saygi gostererek siireci
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yonetmesini saglamak, oOrgiit kiiltiirii kapsaminda adaletli, giivenilir, anlayish ve
hosgoriilii davranislar1 benimsemek, isin yogun temposunda c¢alisanlarin sosyal
iliskilerini gelistiren ve birbirlerini tan1yip anlamasini saglayacak etkinlikler diizenlemek,
calisanlarin ilettigi sozlii ve sozsliz tiim mesajlarin farkinda olup davraniglarini
diizenleyebilecekleri egitim ve seminerlerin diizenlenmesi, gerek duygusal zekdnin anlam
ve kapsami gerekse 6nemi ve gelistirilmesi konusunda ¢aliganlari tesvik edecek egitimler
planlamak, calisanlarin ise alimindan, terfi siirecine, takim calismalarindan, grup
liderligine kadar tiim asamalarda duygusal zekayi dikkate alarak ve bu durumu galisanlara
yansitarak siireci yonetmek, duygusal zek&nin is hayatinda kaginilmaz olan stres
unsurlarini yonetmekte 6nemli bir konu oldugunu vurgulayarak kisilerin konuya olan ilgi
ve istedigi artirmak gibi pek ¢ok uygulama 6rgiitlerde hayata gegirilmelidir.

Ilgili yazinda ve yapilan arastirmalar sonucunda goriildiigii gibi beyaz yaka
personelin ve yoneticilerin duygusal zekalari stresle basa ¢ikmada etkili bir slreg
yuritebilmelerini olumlu yénde ve ciddi bir 6lctide etkilemektedir. Ozellikle de duygusal
zekd igerisinde yer alan ruh halinin diizenlenmesi ve duygularin degerlendirilmesi
boyutlarinin, kisinin stresle basa ¢ikma siirecinde kendine giivenli ve iyimser bir tutum
sergileyerek stresin olumsuz etkilerine kars1 miicadele giicli sagladig1 analizler 15181nda
gorulmektedir. Tam da bu noktada 6rgltlerin beyaz yaka personel ve yonetici se¢im
strecinde duygusal zekdya ve duygusal zekanin iginde barindirdigi ruh halinin
diizenlenmesi ve duygularin degerlendirilmesi unsurlarina dikkat ederek siireci yonetmesi
onerilmektedir. Orgiitlerin personel alim siirecinde duygusal zeka ve alt boyutlari olan
ruh halinin diizenlenmesi ve duygularin degerlendirilmesi konularina 6nem vererek
kisilerde bu ozellikleri inceleyerek bir se¢cim yapmasi Orgiitsel hedeflere ulasilmasi
noktasinda ciddi bir pozitif etki saglayacaktir. Aynmi sekilde personal alim siirecinde
oldugu gibi personel terfi siireclerinde de duygusal zeka ve alt boyutlari olan ruh halinin
diizenlenmesi ve duygularin degerlendirilmesi noktalarinda basarili olan bireyler
arasindan se¢im yapilmasi orgiit i¢in faydali olacag diisiiniilmektedir.

Bu ¢aligmada gerceklestirilen arastirmanin gesitli pek ¢ok ¢alisan grubu Uzerinde
ve daha buyuk érneklemle gerceklestirilmesi konuya iliskin daha genis diizeyde ve genel

yap1y1 yansitan sonuglar ortaya koyabilecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK-1 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi (SBTO)

Stresle Basa Cikma Tarz Olgegi

Ifade size ne kadar uygun|

Bu 6lgek, kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikintt ya
da stres olugturan olaylar diigiinerek, bu sikintilarinizla basa ¢ikmak icin
GENELLIKLE NELER YAPTIGINIZI hatirlayim ve asagidaki davranislarin
sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin.
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1 Kimsenin bilmesini istemem.

2 Iyimser olmaya caligirim.

3 Bir mucize olmasini beklerim.

4 Olay1/olaylar biiylitmeyip iizerinde durmamaya ¢aligirim.

5 Basa gelen c¢ekilir diye diistintiriim.

6 Sakin kafayla diigiinmeye ve 6fkelenmemeye ¢aligirim.

7 Kendimi kapana sikismig gibi hissederim.

8 Olaym degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye ¢aligirim.

9 I¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem.

10 | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme gticiini kendimde
hissederim.

11 | Olanlar1 kafama takip siirekli diigiinmekten kendimi alamam.

12 | Kendime kars1 hosgoriilili olmaya ¢aligirim.

13 | Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu yolda ugragirim.

15 | Problemin ¢dziimii i¢in adak adarim.

16 | Her seye yeniden baslayacak giicii bulurum.

17 | Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18 | Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢alisirim.

19 | Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20 | Problemi adim ¢6zmeye ¢alisirim.

21 | Micadeleden vazgegerim.

22 | Sorunun benden kaynaklandigini diistiniiriim.

23 | Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24 | Olanlar karsisinda kaderim buymus derim.

25 | Keske daha giiclii bir insan olsaydim diye diisiiniirdiim.

26 | Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim.

27 | Benim sucum ne diye diisiiniiriim.

28 | Hep benim yiiziimden oldu diye diigiiniirim.

29 | Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim.

30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.

Ters yonlu ifadeler: 1 ve 9
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Ek-2 Duygusal Zeka Olcegi

Schutte Duygusal zeka Olgegi

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katihyorum

Kesinlikle Katiliyorum

1. | Kisisel sorunlarimi bagkalari ile ne zaman paylasacagimi bilirim.

2. | Bir sorunla karsilastigim zaman benzer durumlar1 hatirlar ve iistesinden
gelebilirim.

3. | Genellikle yeni bir sey denerken basarisiz olacagimi distiniiriim.

4. | Bir sorunu ¢6zmeye ¢alisirken ruh halimden etkilenmem.

5. | Diger insanlar bana kolaylikla giivenirler.

6. | Diger insanlarin beden dili, yiiz ifadesi gibi sdzel olmayan mesajlarini
anlamakta zorlanirim.

7. | Yasamimdaki bazi 6nemli olaylar neyin 6nemli neyin 6nemsiz oldugunu
yeniden degerlendirmeme yol agti.

8. | Bazen konustugum kimsenin ciddi mi oldugunu yoksa saka m1 yaptigini
anlayamam.

9. | Ruh halim degistiginde yeni olasiliklar1 gortiriim.

10. | Duygularimin yasam kalitem iizerinde etkisi yoktur.

11. | Hissettigim duygularin farkinda olurum.

12. | Genellikle iyi seyler olmasini beklemem.

13. | Bir sorunu ¢6zmeye ¢alisirken miimkiin oldugunca duygusalliktan
kaginirim.

14. | Duygularim gizli tutmay1 tercih ederim.

15. | Giizel duygular hissettigimde bunu nasil sonlandiracagimi bilirim.

16. | Baskalarinin hoslanabilecegi etkinlikler diizenleyebilirim.

17. | Sosyal yasamda neler olup bittigini siklikla yanlis anlarim.

18. | Beni mutlu edecek ugrasilar bulmaya ¢aligirim.

19. | Baskalarina gonderdigim beden dili, yiiz ifadesi
gibi sozsiiz mesajlarin farkindayimdir.

20. | Bagkalar1 lizerinde biraktigim etkiyle pek ilgilenmem.

21. | Ruh halim iyiyken sorunlarin iistesinden gelmek benim igin daha kolaydir.

22. | Insanlarin yiiz ifadelerini bazen dogru anlayamam.

23. | Yeni fikirler tiretmem gerektiginde duygularim isimi kolaylastirmaz.

24. | Genellikle duygularimin nigin degistigini bilmem.

25. | Ruh halimin iyi olmast yeni fikirler iiretmeme yardimci olmaz.

26. | Genellikle duygularimi kontrol etmekte zorlanirim.

27. | Hissettigim duygularin farkindayimdir.

28. | Insanlar bana, benimle konusmanin zor oldugunu soylerler.
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29. | Ustlendigim gorevlerden iyi sonuglar alacagimi hayal ederek kendimi
glddalerim.

30. | Iyi bir seyler yaptiklarinda insanlara iltifat ederim.

31. | Diger insanlarin génderdigi sdzel olmayan mesajlarin farkina varirim.

32. | Bir kisi bana hayatindaki dnemli bir olaydan bahsettiginde ben de aynisini
yasamig gibi olurum.

33. | Duygularimda ne zaman bir degisiklik olsa aklima yeni fikirler gelir.

34. | Sorunlar1 ¢6ziis bicimim iizerinde duygularimin etkisi yoktur.

35. | Bir zorlukla karsilagtigim zaman umutsuzluga kapilirim ¢iinkii basarisiz
olacagima inanirim.

36. | Diger insanlarin kendilerini nasil hissettiklerini sadece onlara bakarak
anlayabilirim.

37. | Insanlar iizgiinken onlara yardim ederek daha iyi hissetmelerini saglarim.

38. | Iyimser olmak sorunlar ile bas etmeye devam edebilmem i¢in bana yardime1
oluyor.

39. | Kisinin ses tonundan kendini nasil hissettigini anlamakta zorlanirim.

40. | insanlarin kendilerini neden iyi ya da kotii hissettiklerini anlamak benim igin
zordur.

41. | Yakin arkadagliklar kurmakta zorlanirim.

Ters yonll ifadeler: 3. 4. 6. 8. 10. 12. 13. 14. 17. 20. 22. 23. 24. 25. 26. 28. 34. 35. 39. 40. 41
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