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TESEKKUR

Bu calismanin gerceklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan,
kendisine ne zaman danigsam bana kiymetli zamanin1 ayirip sabirla ve biiytik bir ilgiyle
bana faydali olabilmek i¢in elinden gelenden fazlasini sunan her sorun yasadigimda
yanina ¢ekinmeden gidebildigim, giiler yliziinli ve samimiyetini benden esirgemeyen ve
gelecekteki mesleki hayatimda da bana verdigi degerli bilgilerden faydalanacagimi
diisiindiigiim kiymetli ve danigman hoca statiisiinii hakkiyla yerine getiren Yrd. Dog.
Dr.Oguz TAN’na tesekkiirii bir borg biliyor ve slikranlarimi sunuyorum.



OZET

ERGENLERIN DUYGUSAL ZEKA DUZEYLERI iLE STRESLE BASA CIKMA
TARZLARI ARASINDAKI ILiSKI

Ergenlik doneminde stresle basa cikmak gercekten zor bir durumdur. Bu
arastirmada ergenlerde duygusal zeka diizeyi ve stresle basa ¢ikma tutumu arasindaki
iliski incelenmistir. Bununla birlikte, ergenlerde duygusal zeka diizeyi ile stresle bas
etme tutumlarinin alt boyutlar1 arasindaki iliski degerlendirilmistir.

Aragtirmanin evrenini 2016-2017 egitim-dgretim yilnin ikinci déneminde, Uskiidar
Universitesinde 0grenim oOgrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin 6érneklemini ise 100
Ogrenci olusturmaktadir.

Aragtirmanin  amaci dogrultusunda bir anket formu hazirlanmistir. Orneklem
grubundaki katilimcilarla yiliz yiize goriisiilerek calisma hakkinda bilgi verilmistir.
Onamlar1 alinan Ogrencilere anket formlar1 elden dagitilip, bir haftalik siireden sonra
anket formlar1 yine elden toplanmustir.

Verilerin normal dagilim testi yapilarak, SPSS (Statistical Package for Social
Science) 24.0 paket programi kullanilmig ve T-testi, Anova, Korelasyon ve Regresyon
analizi tekniklerinden yararlanilmistir. Sonuglarin yorumlanmasinda ise 0.05 anlamlilik
diizeyi temel alinmistir.

Arastirmaya katilan ergenler 15-18 yaslar1 arasinda olup, duygusal zeka dlgeginden
aldiklar1 puanlara gore %14°u diisiik, %74’ orta ve %12’si de yiiksek duygusal zeka
grubunda yer almigtir. Kadinlarin duygusal zeka diizeyleri erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu saptanmistir (p<0,05). Katilimcilarin duygusal zeka diizeyleri ile yaslari,
ogrenim gordiikleri sinif ve ailelerinin aylik geliri arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Ergenler arasinda duygusal zeka diizeyi ile stresle basa c¢ikma tutumu alt
boyutlar1 olan aktif planlama, dine siginma ve kabul/biligsel yeniden yapilanma arasinda
anlaml bir iligki oldugu bulunmustur (p<0,05).

Stresle basa ¢ikma o6lgeginin alt boyutlarindan aktif planlama ile dis yardim
arama, dine siginma ve kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt 6lgek puanlari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu gosterilmistir. Ustelik duygusal zeka
gelistirilebilen, ilerletilebilen bir zekadir. Duygusal zekanin stres tizerindeki etkisi
ogrenildiginde bu durumun sonucu olarak duygusal zekanin gelistirilmesi faaliyetlerinin
artirtlmasi saglanabilecektir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka diizeyi, stresle basa c¢ikma yontemleri,
ergen



SUMMARY

RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL INTELLIGENCE LEVELS AND
THE BEHAVIOURS OF COPING WITH STRESS IN ADOLESCENTS

Being able to cope with stress in adolescence is really a difficult situation. In
the present study the associations among the emotional intelligence levels and stress-
coping behaviors in adolescents were evaluated. Additionally, the relationship between
the levels of the emotional intelligence and subscales of attitudes to cope with stress in
adolescents was investigated.

The population of the research constitutes students in Uskiidar University
during the second semester of the academic year of 2016-2017. The sample of the
research consists of 100 students.

A questionnaire was prepared in the direction of the research purpose.
Participants in the sample group were interviewed face-to-face and given information
about the study. After receiving inform consent from the students, the questionnaires
were handed out to them and collected again after a week.

Normal distribution test of the data was performed, SPSS (Statistical Package
for Social Sciences) 24.0 package program was used and T-test, Anova, Correlation and
Regression analysis techniques were used. Differences of P <0.05 were considered
statistically significant.

The adolescents participating in the study between the ages of 15-18 were
divided according to their emotional intelligence scale and 14% , 74%, and 12% of
them were in the low, moderete and high emotional intelligence groups, respectively..
Emotional intelligence levels of girls were found to be higher than males (p <0,05).
There was no significant difference between the emotional intelligence levels of the
participants and their ages, classes where they had studied and the monthly income of
the their families (p>0,05).

There was a significant relationship between emotional intelligence level and
active planning, refugeand acceptance / cognitive restructuring among the adolescents
(p <0,05). The subscales of stress coping scale showed a significant positive correlation
between active planning and foreign aid seeking, asylum seeking, and acceptance /
cognitive-restructuring subscale scores (p <0,05).

Key words: emotional intelligence level, coping methods with stress, adolescent
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GIRIS

Insanlar hayatlar1 boyunca yasamlarmin degisik donemlerinde az ya da ¢ok
strese maruz kalirlar. Strese maruz kalan her organizma gibi insanda bu stresin olumsuz
etkilerinden kurtulmak i¢in ¢abalar. Kimi zaman bu stresten rahat¢a kurtulabilirken kimi

zamanda kurtulmakta giicliikler ¢ekilebilir.

Ergenlik donemindeki bireylerde fiziksel metabolizma, genetik yatkinlik ve
cevresel faktorlerin farkliligindan dolayr bu dénemde goriilen degisimler de bersel
olarak farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar cinsiyete 6zgii olarak de degisiklikler
gosterebilmektedir. Kadinlarda erkeklere gére bu donem daha uzun siirmektedir. Ciinkii
kadinlarda ergenlik donemi baslama yas1 erkeklere gore daha erken olmasina ragmen
ergenlik donemi her iki cinsiyet icin de benzer yaslarda sonlanmaktadir. Ergenlik
doneminde bireylerde goriilen degisimler farkli kaynaklarda iki boliim halinde ele
alinmaktadir. Bulug ¢ag1 da denilen birincil donemde lireme fonksiyonu i¢in gerekli
olan biyolojik degisimler tamamlanmaktadir. ikincil dénemde de bireyde fiziksel

degisimler meydana gelmektedir (Cuhadaroglu vd., 2004).

Insanmn bebeklikten baslayarak yas: ilerlerken her gecen zamanda daha fazla
stresle yasamak zorunda kalir. Insan sorumluluk sahibi oldukga sorumluluklarmni yerine
getirmek igin cabalar, bunun sonucunda da kaygi hali bas gosterir. Ozellikle ergenlik
donemini kapsayan 12-25 yas aralifinda bireyin yapmasi gereken ¢ok fazla se¢im,
girmesi gereken ¢ok fazla siav, planlamasi gereken bir gelecegi vardir. Cocukluktan
yetiskinlige adimin atildig1 bu donemde bireyin yapmas1 gereken islerinin yaninda aile
baskisi, arkadaslarinin etkisi, ¢evresel faktorler bireyin iizerindeki stresin etkisini

artirmaktadir.

Origlia ve Oullon (1972), bazi anne ve babalarin ergen ¢ocuklarinin bazi
faaliyetlerini degersiz bulduklarimi belirtmislerdir. Bununla birlikte ergenleri kendi yas
gruplartyla karsilastirdiklarini, yeteneklerini sorguladiklarint ve yetersizliklerini
vurguladiklarini ifade etmislerdir. Bu ebeveynlerden bazilari, ergenlerdeki fiziksel
degisimlere uygun davraniglarin olmamasini dile getirerek, ergenlerdeki 6zseverligi ve

0z gururu zedelemektedirler. Bazi1 ebeveynler de ergenlik dénemindeki ¢ocuklarmin



ekonomik bagimliliklarini siirekli olarak dile getirmektedir. Bu davranislar, ergenlerde
yetersizlik hissi meydana getirmektedir. Bu hisler toplanarak asagilik kompleksi
olusturabilmektedir. Bu nedenle ergenlik doneminde, anne ve babalarin yaklagimlari,

ergenlerdeki benlik saygisinin gelisimi i¢in son derece dnemlidir (Ozmen, 2007).

Stresin fazlaligi ve yogunlu bireylerin yasamlarin1 olumsuz etkileyen bir
durumdur. Hatta ergenlik doneminde bireylerin yasadigin stresli durumlar, bireyin
sonraki hayatinda ¢ok derin etkilere sebep olmaktadir. Stresin viicut iizerinde kalp
krizine, lireme sistemine, sinir sistemine, sindirim sistemine, dolagim sistemine, cildine,
saclarina vb. viicuttaki bir¢ok organa kalici hasarlara sebep olabilmektedir. Insani
sadece fiziksel olarak degil zihinsel olarak da etkileyen stres, bireydeki kaygi halini
artirmakta, bireyin sosyal hayata uyumunu zorlastirmakta, uykusuz birakmakta ve bazen

de bireyin istenmeyen aligkanliklara sahip olmasina neden olmaktadir.

Kisisel anlamda verimliligi olumsuz sekilde etkileyen bu durumlar stres kavrami
icin tetikleyici faktorlerdir. Stres, kisisel hayata ait olan, toplumsal olgulara bagh
meydana gelen, bu nedenle kisinin davranis ve tutumlarini etkileyen; zamanla kisiyi
fiziksel ve zihinsel olarak zorlayip, sonugta bir uyum faaliyetini doguran ¢abalar olarak

ifade edilmektedir (Erdogan vd., 2009).

Stresin sadece zararli yanlar1 bulunmamakta yeterli ve belirli seviyedeki stresin
insanin hayata bakisini olumlu yonde etkilemektedir. Bireyi motive etmekte, bireyin
mantikli  karar vermesini saglamakta, onun kendini ifade etmesi yoniinde
cesaretlendirmekte, Ozgilivenini artirmakta, sorumluluk almasini saglamakta ve

0zbilincinin gelisimine katkida bulunmaktadir.

Stresin hem zararl1 yanlar1 hem de yararli yanlar1 olmakla birlikte; stresin
olusumu, kaynagi, etki diizeyi, kaliciligi, tahrip etkisi, organizmadaki direnci kisiden
kisiye, yasa, cinsiyete, bulunulan ¢evreye gore degisiklik gdstermektedir. Bunun sebebi
ise bireylerin olaylara bakis agisini etkileyen durumlardir. Hatta bireyler ayn1 yasta, ayni
cinsiyette, ayni sosyal ¢evrede bulunsalar bile olaylardan etkilenme durumlar1 birbirinin
aynis1 olamayacaktir. Hatta stresten etkilenmenin yani sira stresin zararli etkilerinden

kurtulmak i¢in yapilan cabalarda birbirinden farkliliklar gosterecektir. Bir insanin



stresten ve olumsuz durumlardan etkilenmesini engelleyen en biiyiik durumu duygusal

zeka ile aciklayabiliriz.

Duygusal zekanin bireye ait psikolojk ve sosyolojik durumlariyla yakin iligkili
olmas1 nedeniyle, zaman igerisinde degisebilen ve gelistirilebilen bir olgu oldugu ifade
edilmistir. Bununla birlikte 1Q diizeyi yiiksek olan kisilerin is hayatinda ve sosyal
yasamda diger insanlarla iligkilerinin zayif olmasi duygusal zeka diizeyinin de diisiik
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle zeka seviyesi yiiksek olan bireylerin duygusal
zeka seviyesin de ayni oranda yiiksek olmasi beklenmez. Duygusal zeka zamanla

gelisen ve bireysel ¢abalarla gelistirilebilen bir kavramdir (Tugrul, 1999).

Duygusal zekaya yonelik ¢cok fazla tanimlamalar yapilmistir. Bu tanimlamalarin
ortak Ozellikleri ise duygusal zekd sayesinde bireyin olaylara bakisinin olumluya
donmesidir. Bireyin kendi kendine rehberlik edebilmesi, kendini motive edebilmesi,
engelleri asmaya ¢abalamasi, kendini gergeklestirmek i¢in istekli olmasi, gevresine karsi
empatiyle yaklagabilmesi, sorumluluk alabilmesi, kendini kontrol edebilmesi, iletisim
kurmakta giiclilk cekmemesi, insanlara karsi saygiyla ve sevgiyle yaklasabilmesidir.
Duygusal zekanin ozelliklerinin ¢oguna sahip olan bireyler sahip olduklar1 kisisel 6z

varliklarin1 daha etkin olarak kullanabildikleri de sdylenebilir.

Ergenlik doneminde stresle basa ¢ikmak gercekten zor bir durumdur. Ancak
ergenlerin stresle basa ¢ikma yontemleri ile duygusal zeka arasinda belirli bir iligkinin
varhgindan da s6z etmek yerinde olacaktir. Ustelik duygusal zeka gelistirilebilen,
ilerletilebilen bir zekadir. Duygusal zekanimn stres iizerindeki etkisi 6grenildiginde bu
durumun sonucu olarak duygusal zekanin gelistirilmesi faaliyetlerinin artirilmasi

saglanabilecektir.

Problem Ciimlesi

Bu ¢alismanin problem ciimlesini “Ergenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle
basa c¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi” tespit etmektir. Ergenlerin sahip olduklari
duygusal zeka ile stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliskinin gesitli faktorlere gore

farklilik gosterip gostermedigi belirlenmistir.



Problemin Alt Basamaklar:
Bu problem ciimlesi ¢er¢evesinde asagidaki sorularin cevaplart aranmastir.

1. Ergenlerin sahip olduklar1 duygusal zeka diizeylerinin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 tizerinde belirleyici bir etkisi var midir?

2. Ergenlerin yaslar1 sahip olduklari duygusal zeka seviyesi iizerinde
belirleyici midir?

3. Ergenlerin cinsiyetleri sahip olduklar1 duygusal zeka seviyesi iizerinde
belirleyici midir?

4. FErgenlerin 6grenim durumlari sahip olduklar1 duygusal zekd seviyesi
tizerinde belirleyici midir?

5. Ergenlerin sosyo-ekonomik durumlari sahip olduklar1 duygusal zeka
seviyesi iizerinde belirleyici midir?

6. Ergenlerin yaslar stresle basa ¢ikmalari tarzlari tizerinde belirleyici midir?

7. Ergenlerin cinsiyetleri stresle basa ¢ikmalar1 tarzlarn iizerinde belirleyici
midir?

8. Ergenlerin 6grenim durumlart stresle basa ¢ikmalar1 tarzlar {izerinde
belirleyici midir?

9. Ergenlerin sosyo-ekonomik durumlar1 stresle basa ¢ikmalar1 tarzlari

tizerinde belirleyici midir?



BIRINCi BOLUM

ERGENLIK

11. ERGENLIK

Tiim canlilarda oldugu gibi insanda dogas1 geregi dogar, biiyiir, gelisir ve Oliir.
Ancak insam1 diger tiim canlilardan ayiran bir¢ok oOzellik vardir. Bu o6zellikler
diisiinebilmek, bilgi sahibi olabilmek, irade sahibi olabilmek, inanan bir varlik olmak,
uzun stireli bir hafizaya sahip olabilmek, inanmak, inandig1 gibi yasamak, kisilik sahibi

olmak ve bu 6zellikleri gelistirebilmek olarak kisaca siralayabiliriz.

Insanm sahip oldugu bu ozellikler zamanla sekillenir, ilerler, gelisir, insanda
yerlesik hayata gelir. Insanin yasamimin her evresinde yasadiklar1 olaylar, onun kendini
gelistirmesinde, yeni hayatina yon vermesinde etkin bir rol alir. Insanmn o6zellikle
kendini gelistirecegi zamanlar vardir ki, bu donemlerde 6grendikleri hem daha uzun
stireli kalict etkiler birakir hem de insanin daha sonraki yagami {izerinde s6z sahibi olur.
Insanin gelisim dénemleri kisaca bebeklik donemi, ¢ocukluk dénemi, okul dénemi,
ergenlik donemi, yetiskinlik donemi ve yaglilik donemi olarak adlandirilabilir. Hatta bu
donemlerde kendi igerisinde baska alt boliimlere de ayrilmaktadir. Ancak bu dénemler
icerisinde en stresli donem olarak ergenlik donemi oldugu soOylenebilir. Bu sebeple

ergenlik doneminin 6zellikle incelenmesi gerekmektedir.

Bat1 dillerinde ergen kelimesi “adolescent” anlaminda kullanilmistir. Latinceden

tiretilen ve bireyin olgunlagsmasi, biliylimesi anlamina gelen “adolescere” fiilinin
kokiinden gelen bu kelime, yapist nedeniyle bir durumdan ziyade, bir siirecten
bahsetmek i¢in kullanilmaktadir (Yavuzer, 1993). Ergenligin taniminda da goriilecegi
gibi ergenlik belirli bir siireci, belirli bir donemi, belirli bir agamay1 kapsamaktadir.
Insanin yeni bir déneme girdigi, bu yeni donemde aligmasi gerektigi, uyum

saglamasinin zorunlu oldugu bu asamanin donemleri de bulunmaktadir.



Genglik donemi olarak da ifade edilebilen ergenlik, bireyin biyolojik ve
duygusal siireclerindeki degisikliklerle baslar, cinsel ve biyolojik olgunluga dogru
erismesi ile siirer. Bireyin bagimmsizligimm ve sosyal iiretkenligini kazandigi
belirlenmemis bir zamanda tamamlanir. Kronolojik sekilde siiren ergenlik, normal bir

gelisim ve degisim donemidir (Ozbay ve Oztiirk, 1992).

Ergenlik, tim viicut fonksiyonlarinda degisimlerin oldugu bir zamana tekabiil
eder. Hatta Oyle degisimlerle aynm1 anda kalir ki birey; viicudunu, disiincelerini,
duygularini, hal ve hareketlerini kontrol etmekte giicliikk gecebilir. Bu donemde bireyin
cevresinden yardim almasi, bireyin bu déonemi daha kolaylikla atlatmasini saglayabilir.
Baskin, otoriter, sert disiplinli ve hosgorii ortaminda bulunamayan bir bireyin ergenlik

dénemini kolayca atlatmasi da zor olacaktir.

Ergenlik doneminde karsilagilan sorunlarin bir kismi ayni zamanda bireyin
kisilik olusumuna da engel olmaktadir. Bu sorunlar asagida siralanmistir (Saygili,
2006):

e Asir1 derecede koruyucu ve kayiric veya giigle iligkili bir yetistirme sekli ile

ergenin bireysel gelisimi yavaslayabilmektedir.

e Ailenin yedegi olarak goriiliip ve boylece grup igerisinde kalmasi durumunda

gencin bagimsizlik isteginin yasanmamasi sonucu ortaya ¢ikar.

e Ebeveynlerinin istedigi sekilde yasam siiren ergenlerin kendilerine 6zgii

kisiliginin olugmasi giigtiir.

e Ergenlik doneminde olan bireyin esinlenebilecegi olumlu 6rneklerin
olmamasi durumunda, medya ve bireysel fanteziler devreye girmekte, birey
bu fantezilerle kendine ait 6zellikleri karsilastirmaya baslamaktadir. Boyle bir

durum da kisilik gelisimine olumsuz etki etmektedir.

Ergenlikte yasanan degisimler géz oOniine alindiginda en 6nemli degisimlerin
yasandig1 donem ergenlik donemi olarak belirtilirken, ergenlik dénemi yasantilarinin
genetik ve gelisimsel risklerin ortadan kaldirilmasinda ya da aksine bu risklere bagl

sorunlarin ortaya ¢ikmasinda belirleyici olabildigi ifade edilmektedir (Karabekiroglu,



2014). Ergenlik doneminin bu kirilma asamasi, bireylerin sonraki hayatlar1 agisindan
cok onemli olmaktadir. Yeteri kadar iyi atlatilamayan ve hatta bir takim sorunlarla
atlatilmaya calisan ergenlik donemi, sorunlarin ve stresin daha da biiylimesine sebep
olacaktir. Fiziksel, zihinsel, psikolojik degisimlerin ayn1 anda yasandigi bir anda bu

gelisimsel farkliliklar fark etmek ve ergene uygun dille rehberlik etmek gerekir.

1.2.  ERGENLIK DONEMI

Ergenlik; ¢ocukluktan eriskin hayata gecis donemidir. Fiziksel biiyliime ve cinsel
gelismenin  tamamlanmas1t ve daha wuzun siliren psiko-sosyal olgunlagsmanin
gerceklesmesi ile sonlanir (Kardas ve Orbak, 2002). 12 yasindan baglayarak 25 yasinda
tamamlanan ergenlik donemi bireyin daha sonraki hayatinin temellerini attig1 bir
donemi kapsamaktadir. Bu yas araligi icerisinde Ogrenim hayatini bitirmis olmasi,
belirli bir meslege sahip olmasi, kisiliginin oturmus olmasi, evlenmis yada evlenecegi
kisinin hayalini kurabilen ve toplumda saygin bir kisi olarak yer edinebilecek duruma
gelmis olmasi gerekmektedir. Bireyin hem kendini kontrol etmesi hem de ¢evresinde
degisen olaylara adapte olarak onlara uyum saglamasi yine bu dénemin igerisine
girmektedir.

Ergenlik biyolojik, ruhsal, sosyal bir kavram olup evrenseldir. Pek ¢ok sosyal
bilimci ergenlik yillarini tekbir evre yerine bir evre dizisi olarak gormenin daha anlamli
olacagin1 6ne siirer. Bunun icin ergenlik genel olarak li¢ donemde incelenmektedir

(Sentiirk, 2011) :

12-15 yas ilk (Erken) ergenlik donemi

Ay (2003), bu donemde genclerin bir hedefe yonelerek, baz1 yeni degerleri
kendine kilavuz edinmesi, inanglari i¢in ¢aba gostermesi gibi 6zellikleri 6n plandadir.
Bu dénemde ayni zamanda bireysel davranislarda tutarsizlik ve duygusal dengesizlikler

de goriilmektedir.

15-21 yas asil (Orta ) ergenlik dénemi

Bu donemde bireylerin ebeveynlere kars1 gelmesi, otoritenin etkisinde ¢ikmaya
baslamasi, yalniz kalma, gii¢gsiiz hissetme, bosluk hissi, hiiziin, timitsizlik ve
karamsarlik gibi depresif bulgular goriilebilmektedir. Aileden farkli alanlarda sevgi

arayisl, psikolojik sorunlar, intihara egilim, madde bagimliligi, evden kagma seklindeki



davranig bozukluklari, cinsellige asir1 egilim, akranlardan etkilenme, soyut ve elestirel
diisiincelerin gelismesi, kararsizlik, sabirsizlik, cinsel rollerde belirginlesme, sorumluluk
duygusunun gelismesi ve kisilik sorunlart bu dénemde karsilasilabilen durumlardir

(Bahadir, 1994; Eksi, 2011).

21-25 yas uzamis (Geg) ergenlik donemi
Bu yas araliklarina genel olarak ifadesini kullanmak her zaman daha dogru
olacaktir. Belirli yas araliklar1 belirlenmis olsa da bireysel ayriliklar ilkesi geregi; her
donem, her evre, her durum kisiden kisiye degisiklik gosterebilmektedir. Hatta ayni
bolgede yasayan bireylerde bile kismi farkliliklar gosterebilir.
Yesilyaprak (2006) ergenlikteki gelisim gorevlerini su sekilde siniflamistir:
e Bedensel 6zelliklerini kabul etmek ve bedenini etkili bigimde kullanmak,
e Eril ya da disil bir toplumsal rol gerceklestirmek,
e Her iki cinsten yasitlariyla yeni ve daha olgun iliskiler kurmak,
¢ Ana babadan ve diger yetiskinlerden duygusal bagimsizligin
gerceklestirmek,
e Ekonomik bir meslege hazirlanmak,
e Evlilige ve aile yasamina hazirlanma,
e Toplumsal bakimdan sorumlu bir davranisi istemek ve gerceklestirmek,
e Davranigin rehberi olarak bir dizi deger ve bir ahlaki sistemi kazanmak, bir
ideolojiyi gergeklestirmek; bu gelisim gorevlerinin ergenlikte

gerceklestirilmesi beklenir.

Ergenlik siireci igerisinde yapilmasi gerekenler ve hazirlanilmasi gereken bir
gelecek vardir. Heniiz dogruyu-yanlistan ayiramayan bireylerin ergenlige girmeleriyle
birlikte ergenligin son evresinden ¢ikilip yetiskinlik donemine gecildiginde, bireyin
hayat1 hakkinda yapacagi seyler biiylik kismi bitirilmis bile denilebilir. Yani daha
hayatin ne oldugunun bile kavranamadig: firtinali bir donemin arkasindan, durgun ve
sakin bir hayata bile gecildigi sdylenebilir.

Ergenlik donemi, c¢ocukluktan yetiskinlik donemine gecis, bircok fiziksel,
fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerle tanimlanan bir siirectir. Biiylime

hizindaki ani artis, enerji ve besin 6gesi gereksinmesinde 6zellikler gerektirir. Ergenler



birgok nedene bagli olarak toplumdaki duyarl risk gruplari arasinda degerlendirilir. Bu
nedenlerden birincisi ergenlerin fiziksel biiylime ve gelismelerindeki hizli artig
nedeniyle besin 6gelerine gereksinimlerinin fazla olmasi; ikincisi, ergenlerin yasam
seklindeki ve besin alimindaki degisikliklerin, onlarin hem besin 6geleri alimin1 hem de
0glin Orlintiilerini etkilemesi, liglinciisii ise, sportif faaliyetler, gebelik, yeme davranisi
bozukluklari, kati zayiflama diyetlerinin uygulanmasi, alkol ve sigara kullanma
aligkanligi, ilag kullanma ve diger 6zellik tagiyan durumlar, 6zel bazi besin 6gelerine
olan gereksinimin artmasidir (MEB, 2004).

Bireyin viicudundaki ani gelismelerin ve devam eden biiylime sonucunda, birey
bazi durumlarda viicudunu kontrol edemez. Kaslarindaki gelismelere ayak
uyduramayabilir. Hatta viicudundaki biiylime hizindaki ani biiylime sebebiyle daha fazla

yemek yemesine ya da yemek aligkanliklarinda degisiklikler goriilebilir.

1.3. ERGENLIK DONEMININ ASAMALARI

Ergenlik donemi gelisimsel olarak yetiskin birey olmanin temellerinin atildigi
bir zaman dilimidir. Bu donemde bireyler viicut, zihinsel ve psikolojik olarak gelisir,
degisir ve farkli bir insan olur. Insanda ki bu degisimler asama asama gerceklesir. Bu
asamalar1 ve gelisimleri incelemek bireyleri tanimak ve insan fizyolojisini bilmek

agisindan onemlidir.

1.4. ERGENLIKTE GELIiSiM

Ergenlikte gelisim ¢ok yonlii ve ¢cok boyutludur. Hatta her yon ve boyutta baska
alt basamaklarda karsimiza ¢ikabilmektedir. Ergenlikte gelisim hep ileriye dogrudur.
Aslinda gelisim psikolojisine gore 35-40 yaslarina kadar gelisim hep ileriye dogru
gitmektedir. Bireysel ayriliklar ilkesi goz ardi edilirse bile bu yaslardan itibaren
bireylerdeki gelisim aksi yonde ilerler. Ancak bizi asil ilgilendiren konu ise ergenlikteki
gelisimlerin ne yonde oldugudur. Bireyde gelisimin asamalarimin nasil oldugu,
ergenlikle birlikte bireyde ne tiir degisimlerin oldugu, bireyin fiziksel gelisiminde ne
gibi degisiklikler oldugu, bireyin zihinsel gelisiminde ne gibi degisiklikler oldugu,
bireyin sosyal gelisiminde ne gibi degisiklikler oldugu, bireyin duygusal gelisiminde ne

gibi degisiklikler oldugu, bireyin ahlaki gelisiminde ne gibi degisiklikler oldugu gibi



sorular genel bilinmekle birlikte, ergenlik donemi gelisim gorevleri asagidaki gibi
siralanabilir:
Ergenlik donemi gelisim gorevleri (Ersanli, 2005):

o Cinsellik hakkindaki meraklarini saklamay1 6grenme,

e Akranlar1 arasinda saygi gérme,

e Soyut diislinebilmeyi becerme,

e Dis goriiniisiinii yenileme,

e s sahibi olmay1 diisiinme,

e Yuva ve aile sahibi olmay1 diislinme,

e Degerler ve ahlak sistemi gelistirme,

e Duygusal bagimsizliga ulagma olarak sayilabilir.

Burada sayilan siralamada genel olarak bireydeki fiziksel gelisimden, zihinsel
gelisimden, sosyal gelisimden ve duygusal gelisimden kabaca bahsedilmistir. Ergenlik
donemi gelisimlerinin daha alt boyutlarina inilecek olsa bireydeki ergenlikle birlikte
gelisen; ahlaki gelisimden, inang gelisimden, rol paylasimdan, sorumluluklar
iistlenmekten de bahsetmek gerekecektir.

Bireylerin ergenlik donemindeki gelisimleri sirasiyla asagidaki gibi siralayabiliriz:

1. Ergenlikte Fiziksel Gelisim

2. Ergenlikte Zihinsel Gelisim
3. Ergenlikte Sosyal Gelisim

4. Ergenlikte Duygusal Gelisim.

Her bir gelisim alani, evreleri ve donemi kendi agisindan 6nemlidir. Bu durum ergen
icin ¢ok daha Onem arz etmektedir. Her bir gelisim evresini bagimsiz olarak
diistinmemek gerekmektedir. Gelisim alanlarmin her biri diger gelisim alanlarini

etkilemektedir. Bu gelisim alanlarinin genel 6zellikleri sirasiyla asagida belirtilmistir.

1.4.1. Ergenlikte Fiziksel Gelisim
Ergenin bedensel gelisimi dendiginde, beden yapisiyla ilgili olarak akla gelen en
onemli gelismeler, bireyin boyu ve kilosundaki artigla beraber iskelet sistemi ve

kaslardaki gelisim, endokrin sistemin gelisimi ve bazi organlarda meydana gelen
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biliylimelerdir. Genel olarak kadinlarda meme gelisimi 10-12 yaslarinda baslar, bundan
sonra genital bolgede ve koltuk altlarinda killanma goriiliir ve sonraki iki yil i¢cinde adet
kanamas1 baglar. Adet kanamasi1 10-16 yas arasinda (ortalama 12,8 yas) baslayabilir.
Erkek cocuklarda ergenlik testislerin biiylimesi ile 11-14 yasinda baslar ve sonra genital
killanma, penis boyutlarinda biiyiime, erkek tipi kas gelisimi ve daha ge¢ donemde
sakal ve biyik bolgesinde killanma ile siirer (Karabekiroglu, 2014).

Fiziksel gelisim genel itibariyle viicudun genel goriiniisiinde olan degisimlerle
ilgilenmektedir. Bireyin iireme fonksiyonlarmi yerine getirecek sekilde kendini
ayarlamasi, boyun uzamasi, kiloda goriilen artis, ylizdeki sivilceler, ellerde ve ayaklarda
goriilen biiyiimelerde fiziksel gelisimin icerisinde yer alir. Insanin diisiince diinyasinda
da ciddi degisim ve gelisimlerin oldugu ergenlik déneminde fiziksel gelisimler her
zaman daha fazla 6n plana ¢ikar. Ciinkii ergenlik doneminde birey, kendi i¢
diinyasindaki duygu durumlarimi kisitlayabilir veya ¢evresinde gizleyebilir ancak
fiziksel goriiniimiiyle ilgili degisimleri ¢evresinde saklayamaz veya gizleyemez. Bu
durumda birey kendi fiziksel 6zelliklerini tanima daha ¢ok dnem verir.

Ergenlik déneminde bedenin degismesi ile ergen bu degisen bedenin yeniden
tasarimini yaparak onceki bedensel imge ile degistirme yoluna gitmektedir. Psikanalitik
yaklasimda beden imgesinin bilingdis1 niteligi {izerinde duruldugu igin, boyle bir
degisim ve yenilenme algisinin ne kadar zor bir durum oldugu goriilebilmektedir

(Kayaalp, 2006).

1.4.2. Ergenlikte Zihinsel Gelisim

Insanin zihinsel faaliyetlerini yonlendiren organi elbette ki beynidir. Hafizanm,
diisiinmenin, akil yiiriitmenin, tahmin edebilmenin, sonuglar1 gérebilmenin, sorumluluk
alabilmenin, kavrayabilmenin, olaylar1 ¢o6ziimleyebilmenin, nesneleri ve durumlari
analiz edebilmenin, olaylarin sonuglarim1 degerlendirebilmenin vb. bir¢ok zihinsel
faaliyetin kontrol ve odak noktasi beyindir. Bireyde soyut diisiinebilmenin gelismesi
ancak 9-10 yaslarinda olabilmektedir. Soyut kavramlari 6grenmeye basladigi bu yastan
sonraki zamanlarda diislinmenin ileriki basamaklarina erisebilen birey, bagimsiz

diisiinme sayesinde zihinsel gelisimini saglamaktadir.
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Ergenlik doneminde bireyler diisiincenin daha dikkatli ve kontrolli olmasini
saglayan bir “yonetici takim” gelistirirler. Bu bes genel bicimde goriilebilir (Steinberg,
2007):

1. Ergenlikte bireyler gergek olanla diisiincelerini sinirlamak yerine neyin
olas1 oldugunu ¢ocuklarda daha iyi bilebilirler.

2. Ergenler soyut kavramlar1 daha iyi diistinebilirler.

3. Ergenlikte, bireyler diisiince siirecinin kendisi hakkinda daha ¢ok
diisiinmeye baglarlar.

4. Ergenin diisiincesi tek bir konuyla sinirlanmak yerine ¢ok yonlii olmaya
baslamaktadir.

5. Ergenler, cocuklara oranla seyleri, mutlak yerine daha goreli gorebilirler.

Bununla birlikte ergenler soyut islemler doneminde, digerlerinin ne
diisiindiigiine 6nem vermeyip, olaylara ait nedensel sorgulamalar yapmaktadirlar. Bu
donemde, deyim ve atasozleri ile sozciiklerin kelime anlamina degil asil anlamlarini
kavramaktadirlar. Benzetmeler ve imalar1 anlayabilmektedirler. Bir metindeki ana fikri
kolayca ¢ikarabilirler (Akt: Yoriikkoglu, 2000).

Ergenligin ilk evresinde bir g¢ocugun diisiinme becerisinin biraz ilerisine
gecebilen birey, orta ergenlik doneminde yetiskinlerin diisiincelerine yakin diislinceler
gelistirebilmektedir. Ergenligi zihinsel degisim ve gelisim acgisindan bir basamak oldugu
sOylenebilir. Ergenlikte demokratik, daha serbest, anlayish, hosgoriilii, diisiincelerine
deger verilen bir ortamda bulunan birey; diisiincelerini sdylemekte c¢ekinmeyecek,
diisiince gelistirebilecek, diistindiiklerini ifade edebilecek ve diisiindiiklerinin arkasinda
durabilecek bir yapiya erisecektir. Bunlardan en Onemlisi de bagimsiz diisiinebilme

yetenegine kavusacaktir.

1.4.3. Ergenlikte Sosyal Gelisim

Bireyin toplumun igerisinde bir yer edinebilmesi, arkadas grubu igerisinde
sayginca bulunabilmesi, toplama adapte olabilmesi, kendinin farkina varmasi ve kim
olmak istediginin, nasil biri olmak istediginin karar verilme evresi olarak da sayilabilir.
Birey cevreden etkilendigi kadar cevresini de etkiler. Toplumun igerisindeki arkadas
grubunun bireyin Tlizerindeki hi¢ asimsanmayacak derecede fazla oldugu yas

araliklandir. Birey Ozellikle ergenlik doneminde toplumun igerisinde saygin, sevilen,
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statli sahibi, prestijli insanlar1 izler ve tipki onlar gibi olmak isteyebilir. Hatta ayn1 anda
birden fazla meslegi yapmak isteyebilecegi gibi toplumun cesitli tabakalarinda olan
birka¢ kisi gibi de olmak isteyebilirler. Bu durum ergenin rol karmasasi yasadiginin
gorlntiisiidir diyebiliriz.

Ergenlikte birey yalnizca fiziksel degisimlerle veya biyolojik yasin artmasiyla
olgunlasmamaktadir. Ayn1 zamanda diger biyelerle olan deneyimlerle, egitsel sonuglarla
veya basarilarla da olgunlasma siireci yasanmaktadir. Bireyin yasamindaki tim
donemlerde oldugu gibi, ergenlik doneminde de sosyal gelismede 6nemli yeri olan
gelisimsel gorevlerin olgunlagsmaya temel olusturdugu ifade edilmektedir (Cagdas,
Secer, 2002).

Kimlik kazanmaya kars1 rol karmasasi donemi on iki on sekiz yas arasini kapsar.
Ergenlik donemi sirasinda “ben kimim? * sorusu cok onemli hale gelir. Ergen, bu
soruyu cevaplarken ana babasindan ¢ok, akran gruplarindan etkilenir. Toplumumuzda
stirekli degisen ve gelisim gosteren toplumsal degerler i¢inde ergen, egitim yasaminda
basarili olmak, ekonomik etkinlik kazanmak, toplumun ve arkadas ¢evresinin onayini
almak konularinda kaygi duymaktadir. Bu ¢agin temel o6zellikleri, duygusal cosku ve
tagkinlik, ¢abuk kurulan ve bozulan iliskiler, kolay etkilenme, toplum i¢inde sivrilme,
ilgi ¢ekme, rol sahibi olma ¢abasi, bigiminde 6zetlenebilir (Yavuzer, 2013).

Ergenlik doneminde birey, toplumda daha Onceden yerlesmis kurallari yok
saymak isteyebilir, toplumun kiiltir 6gelerini anlamlandiramayabilir veya manevi
degerleri kendine yakin bulmayabilir. Ergenlik doneminde zihinsel gelisimin degismesi
bireyin sosyal hayata bakisini yani sosyal gelisimine de bu sebeple etkiledigi
sOylenebilir.

Ergenin sosyal gelisiminde ise ergenin ailesiyle ve akranlariyla iliskileri yer
almaktadir. Ergenlik doneminde c¢ocukluktan farkli olarak Ozerklik gelisimi
goriilmektedir. Bu durum, kendini ifade etmesi ve yetiskin bir birey oldugunu ailesine
gosterme istegi ailedeki otorite ile catigsmalara yol agabilir. Kendisiyle ayn1 durumlar
yasadig1, ortak paylagimlara sahip olabildigi ve kiyaslamalar yapabildigi akranlarma
daha cok yonelmektedir (Civilidag, 2013). Bireyin arkadas cevresine daha ¢ok
yonelmesi, arkadaglarimin diisiincelerine daha ¢ok 6nem vermesi ¢ogu zaman aileler

tarafindan elestirilen bir konudur. Ancak birey kendi basina kararlar verebildiginin,
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bagimsiz diislinebildiginin, bir birey oldugunun, fikirleri oldugunun g¢evresi ve 6zellikle

de ailesi tarafindan kabul edilmesini ister.

1.4.4. Ergenlikte Duygusal Gelisim

Ergenlik doneminde yasanan, duygusal degisimler ergenin sosyal yasamindan
biligsel aktivitelerine kadar tiim hayatin1 etkileyebilmektedir. Yogun duygusalligin
hakim oldugu bu dénemde, duygusal ifadelerde diizensizlikler ve g¢eliskiler gozlenirken,
ani degisimler de ortaya c¢ikabilmektedir. Ergenlerin bu donemde yogun yasadigi
duygular arasinda karamsarlik, utangaclik, giivensizlik, korku, 6tke ve kiskanglik gibi
duygular yer almaktadir. Gelecege dair beklentilerde karamsarlik hakim olurken,
meslek se¢imi gibi konulara yonelim goriilmektedir. Arkadas gruplarinda ergenin
davraniglarinin kabul gérmemesi, utangagliga, 6fkeye ve kiskangliga yol agabilmektedir
(Yavuzer, 2003). Duygularin kontrol edilmesinde de problemlerin yasandigi bir donem
olan ergenlikte duygusal gelisim, tam bir duygu karmagasim1 ifade ettigini
sOyleyebiliriz. Ergenlik dénemindeki bireyin duygularinin bastirilmasi onun; saldirgan,
stres altinda, hir¢in, her seye karsi isteksiz, basina buyruk, uyum saglayamayan,
tedirgin, baglanamayan, karamsar, ters birisi olmasina sebep olabilir.

Yasanan duygusal degisimlerde ergenlere en c¢ok yardimci olacak kisiler
ebeveynleri olmaktadir. Ozellikle ergenlere bu konuda giiven verilmeli, bu donemin
ozellikleri konusunda egitimler verilmeli ve bu durumlarin gegici olduguna dair
rahatlatilmalar1 gerekmektedir. Ergenlik doneminde, ergenlerde kimsenin kendisini
anlamadig diisiincesi olduk¢a hakim olmaktadir. Bu durumda, anne ve baba, ergenin
kendisini anlatmasi icin firsat vermeli ve yikict elestirilerden uzak durmalidirlar
(Kulaksizoglu, 2012). Bazen ailelerde bireye yardimc1 olmakta yetersiz kalabilmektedir.
Ergenlik donemi aym1 zamanda okul donemini kapsadigi i¢in bireyin okuldaki arkadas
grubundan etkilendigi unutulmamalidir. Hatta arkadaglarinin sdylediklerine ailesinin
sOylediklerinden daha ¢ok giivenebilecegi bir durum yasanir. Birey, ergenlik donemini
kriz yasamadan atlatabilirse yetigkinlik donemine daha iyi hazirlanacak demektir.
Aileler gerekirse bu donemde ergenin Ogretmenlerinden, o6zellikle rehber
ogretmeninden, psikolojik danigsmanlardan yardim almasi da uygundur. Ancak bu
yapilan yardimlar bireyi sikintiya diisiirecek sekilde olmamali, bireyi destekler ve

anlayabilir sekilde olmalidir.
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IKiINCi BOLUM
DUYGUSAL ZEKA

Literatiir tarandiginda duygusal zeka tanimi iizerinde ¢ok fazla tanimin yapildigi
goriilecektir. Bu tanimlamalardan kesin bir yargi ¢ikarilamayacagi gibi bu tanimlarin
her birinin de kendi agisindan dogru oldugu sdylenebilir. Duygusal zekanin tanimi

yapilmadan once duygu ve zeka gibi kelimelerin tanimina dncelikle bakilmalidir.

2.1. DUYGU VE ZEKA

Belirli imge, hadise veya sahislarin i¢ diinyasinda olusturdugu gozlemler
(Hangerlioglu, 2002) olarak tanimlanabilen duygu, insanin yasadiklarini i¢ diinyasinda
degerlendirdikten sonra verdigi tepkiler olarak adlandirabilir. Her bireyin her olay ya da
duruma verdigi tepkilerin ayni olmamasinin sebebi ise yasanilan olayin i¢ diinyada
degerlendirilme kriterleridir. Duygu (emotion) sozciigii Latinceden koken almistir.
Latincede hareket etmek anlamina gelen "motere" sozciigii, 6n ek olarak "-e" harfi
aldiginda uzaklagsmak anlamina gelmektedir. Bu baglamda duygularin bireyi bir
harekete yonelttigi ¢ikarimi yapilmistir. Ozellikle cocuklari incelerken duygularin bireyi
harekete yonlendirdigi kolayca goriilebilmektedir (Goleman, 1999) Aristoteles duygular
i¢in bireyin keyifli veya keyifsiz anlarinda algilar ve varsayimlarina dayali olarak ortaya
cikan refakatgiler oldugunu ifade etmistir. Bu refakatcilerin bireyde istek uyandirdigini
ancak tamamen bagimsiz unsurlar olmadiklari igin biling fonksiyonlariyla beraber
hareket ettiklerini belirtmistir (Konrad, 2001). Descartes duygu kavramina farkli bir
aciklik getirmistir. Duygularin bireydeki davranis tarzlarmin degeri ve faydasina
yonelik diislincelerinden ortaya ¢iktigini one siirmiistiir. Descartes'e gore birey bir

durumun 6fkelenmeye degecegini diisiindiigli zaman 6fkelenmektedir (Konrad, 2001).

Goleman, duygularin bir tiir his oldugunu ifade etmistir. Bununla birlikte bu
hisse yonelik diistincelerin, biyolojik ve psikolojik durumlar1 da duygunun agiklayici

unsurlar1 olarak kullanmastir.
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Duygu kavrami psikologlar kadar felsefecilerin de {izerinde derinlemesine
incelerlerde bulundugu bir kavramdir. Ancak halen iizerinde tartisilmaya devam eden
bir konudur. Bu tartisma, duygularin derinlik derecelerinin, gelismelerinin,
degiskenliginin farkli olmasi nedeniyle karmasik yapida olmasiyla iliskilidir.
Literatiirde duygu kavramina yonelik farkli tanimlamalar bulunmaktadir. Cevizci (1999)
duyguyu , duyulan ve duyumsanan her sey olarak, 6zellikle de tiim tutkularin, hafif
veya orta diizeydeki heyecanlar, ask sevgi gibi hallerin, genel ve iggiidiisel egilimlerin
genel adi olarak tanimlamustir (Cevizei, 1999). Bununla birlikte duygu kavrami igin
ruhta tecriibe edilen siireclerin en verimli beslenme yerlerinin ana kaynagi seklinde bir

tanim da yapilmistir (Y1lmaz, 2003).

Insanlarin sahip oldugu temel duygular bilim adamlarma gore farkliliklar
gostermektedir. Ancak burada goriilen duygularin hemen hemen hepsini belirli yas
araliklarin1 hemen herkes yagamistir ve yasamaya da devam edecektir. Duygular insanin
olmazsa olmaz bir parcasidir. Insan duygulardan ayr1 diisiiniilemez ve duygusu olmayan
bir insandan da bahsedilemez. Bazi insanlar i¢in duygusuz ifadesiniz kullanilmasinin
sebebi olaylara herkes gibi tepki vermemesi ya da duygularimi saklayabilmesidir.
Goleman (1999), duygularin smiflamas1 veya g¢esitliligi agisindan farkli gortsler
olmasina ragmen bazi kuramcilar tafaindan temel duygu kiimlerinin tanimlandiginm
ifade etmektedir. Yiizlerce duygu bu yolla kiimelendirilebilmektedir. Bu duygu

kiimlerinin baslicalar1 su sekilde siralanabilmektedir (Y1lmaz, 2003).

Ofke: Bireyin etkisinde kaldig1 bir durum veya unsur nedeniyle hiddet,
sinirlenme, hinglanma, kinlenme, alinganlik gosterme, diismanlik duyma, hakaret etme
ve en ileri safhada nefretin patoljik diizeye erismesi ve siddet egilimi gosterme
durumudur. Uziintiiden farkli olarak bireye enerji verir bazen costurur. Olumsuz
duygular igerisinde en bastan ¢ikarict duygu olan 6fke, iizerinde diisiindiikce bireye

hakl1 gerekceler sunmaktadir.

Ofkeye neden olan durum iizerinde yogunlasilmasi 6fkenin siddetini artirdig
gibi, olaylara fakli bakis acilarindan bakabilme yetisi sayesinde Ofkenin kontrol
edilebilmesi s6z konusudur (Goleman, 1999). Ofkenin kontrol edilmesine dair bazi
yaklasimlar belirtilmistir. Baglangi¢ olarak bireyin kendisine ve ofkesinin kaynagina

karst anlayis duymasi gerekmektedir. Bunun ardindan yatisma siirecine girmek ig¢in
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dikkati baska yone ¢ekecek aktiviteler devreye sokulmalidir. Ofke ile miicadelede
zamanlama ¢ok Onemlidir. Ne kadar eken baslanirsa o derecede basarili olunabilir.
Yatistiric1 nitelikteki bilgilerin bireye hizli sekilde ulagmasi ile 6fke tamamen yok
olabilmektedir (Goleman, 1999). Ciinkii yatistirici nitelikteki bilgiler bireyin ofkeye
neden olan durumu tekrar gdzden gecirmesine olanak saglamaktadir. Bununla birlikte
Ofkenin hafiflemesi i¢in zamana ihtiya¢ duyulmaktadir. Yani hafif dereceli ofke
durumunda yatistirici bilgiler ise yarayabilmektedir. Oysa hiddet derecesine ulasan agir
O0tke durumlarinda bazen bilissel yeti kayb1 s6z konusu olabilmektedir. Bu durumda
yatistirict bilgi ise yaramamaktadir. Ofkenin hafifletilmesi icin diger bir ydntem, bireyi
hiddetlendirecek bir unsurun olmadig: bir ortama gegmesidir. Ornegin catisma yasanan
bir kimseden uzaklagsmak, dikkati farkli bir yone ¢ekmek bu durumda etkili olabilir. Bu
sayede birey daha hoslanacagi bir durum igerisine girer. Ruh hali degisen bireyin hos

duygular igerisindeyken 6fke duymasi giictiir.

Ofkenin hafifletilebilmesi i¢in i¢ini dokmek veya hiddeti disar1 vurma yaklasimi
konusunda da celiskili goriisler mevcuttur. Bireyin icini dokerek kendini daha iyi
hissedecegine dair yaygin bir inanig vardir. Ancak, disavurum yonteminin 6fkeden
kurtulma konusunda ciddi bir etkisinin olmadigi, sadece kiside bir tatmin duygusu
olusturdugu belirtilmektedir (Goleman, 1999). Ancak, disavurum etkisi ile problemin
¢Ozlim asamasina gelmesi durumunda, adaletin saglanmasi durumunda ve karsidakinin
hak ettigi kadar zarar gérmesi durumunda Ofkenin azaltilabilmesi s6z konusudur

(Goleman, 1999).

Uziintii: Bireyin nesesizlik, ac1, kederlenme, can sikintisi, melankoli, umutsuzluk
icerisinde olmasi, daha ileri diizeyde ise depresyon kadar ilerleyen tablo seklinde
aciklanabilir. Yikici olaylar karsisinda bireyin duruma uyum saglamasina yardimei olan
liziintli durumunda enerji azalir, metabolizma yavaslar, zevk veren seylerden uzaklagma
gibi ice doniiklik bulgular1 goriilir. Bu durum yikici olaym etkisini, yasim tutmak,
durumun degerlendirmesini yapmak i¢in gegirilen bir siiregtir. Birey bu silirecin sonunda
yeni baglangi¢lar igin enerjisini yavas yavas yiikseltmeye baslamaktadir (Goleman,

1999).
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Uziintii ile bas edebilmek igin bireyler i¢ kaynaklarini kullanabilirler. Bu sayede
kendi kendilerine ¢6ziim iireterek durumu en hafif diizeyde atlatabilmektedirler. Bu
anlamda gelistirilen bazi stratejiler mevcuttur. Yaygin olarak kullanilan yontem tiziintii
durumunda dis diinyadan soyutlanarak yalnmiz kalma egilimi goOstermektir. Yalniz
kalmak, iizlintliniin hafifletilmesinde olumlu bir etkisi olmakla birlikte bazen iizlintiiyii
besleyecek nitelikte olup iiziintiiniin  derinlesmesine neden  olabilmektedir.
Icedoniikliigiin aksine, sosyallesme de bir stratejidir. Bu durumu bireyin kendisi
istemelidir. Ice kapaniklik halinden ¢ikmak istemeyen bir bireyin sosyallestirilme
cabalar1 yeterli sonu¢ vermeyecektir. Diger bir yontem olan aglamak da {iziintiiniin
hafifletilmesinde veya giderilmesinde etkili olabilecegi gibi, bazen bireyi liziintiiye
neden olan unsurlara takilip kalmasina neden olabilmektedir. Bu durumda iiziinti

derinlesebilir ve slire¢ uzayabilir.

Uziintii ile bas etme konusunda bireyin dikkatini baska yone ¢evirmesi oldukca
etkili bir yontemdir. Bu sayede iiziintiye neden olan durumlarin unutulmasina
calisilmaktadir. Depresyonlu hastalarda elektrosok tedavisinin uygulanma gayesi de bu
yontem ile agiklanabilmektedir. Kisa siireli bellek kayb1 gelisen bireylerin iizlintiilerinin
kaynaklarmi da hatirlayamamalari, kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamaktadir.
Dikkatin yonlendirildigi odak bu noktada ¢ok dnemlidir. Depresyonu veya iizlintiiyii
besleyen bir kaynak olmamasina dikkat edilmelidir. Ornegin {iziintiiniin
hafifletilmesinde sevilen TV programlarinin izlenmesinin etkinligi oldugu belirtilmesine
ragmen uzun siireli televizyon seyreden bireylerde depresif belirtilerin goriildiigii ifade
edilmektedir (Goleman, 1999).

Bireyin kendini ddiillendirmesi veya kolay elde edilen bir zafer de iiziintiilerin
giderilmesinde kullamlan yontemlerdir. Icinde bulundugu olumsuz duygulardan
kurtulmak i¢in bireyin kendi kendine bir seyler almasi, aligverise ¢ikmasi, bir seyler
ikram etmesi etkili yontemlerdir.

Uziintiiniin neden oldugu kaynagin degerlendirilmesi, olumsuz olmasina ragmen
katlanilan yonlerinin diisiiniilmesi bireyin hayata bakis acisin1 degistirebilir ve yeni bir
biligsel ¢evre yaratmasina yardimci olabilir.

Uziintii durumunda bireyin ruhsal olarak rahatlamasma yardim edecek bir

yontem de yardim etme faaliyetleri gostermesidir. Bu anlamda goniillii olarak ihtiyaci
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olan kimselere yardim etmek bireyin kendisini igse yaramis hissettirip, gli¢lii
kilmaktadir. Kendi lziintlisiiyle ugragsmaktan daha degerli seylerin farkin varmak

tiziintiilerden uzaklastirmaktadir.

Korku: Bireyin tasalanma, kaygilanma, hayret etme, siiphecilik, vicdan azabi,
huzursuzluk, tirkme, dehset gibi durumlar igerisinde olmasi, daha ileri seviyede ise
patolojik olarak fobi ve panik durumlarinin belirmesi seklinde agiklanabilir. Bilinmeyen
bir durum veya tehdit edici bir unsur karsisinda huzursuzluk ve telas hissetme seklinde
tanimlanan korku bazi durumlarda olasi tehlikelerden korunmak igin bireye yardimci
olan bir mekanizma seklinde islemektedir (Konrad, 2001).

Korku durumunda bireyde meydana gelen degisiklikler dort alanda
toplanmaktadir. Bunlar; sozel olarak ifade, fiziksel heyecan belirtileri, davranis ve
mimiklerden olusmaktadir. Bu alanlardaki degisiklikler birbiri ile iliskili ve bazen
tamamlayict nitelikte olmasina ragmen bazi durumlarda bu belirtilerin bir kismi
goriilmekte, bir kismi1 da bastirilmaktadir (Konrad, 2001).

Korku ve kaygilar, bireyi olasi tehlikeli durumlara kars1 uyanik tutmakla birlikte,
onceden bazi c¢oziimlerin {retilmesini saglamaktadir. Ancak kroniklesen korku
durumunda kaygilar fobiye doniisebilmekte ve bireyi olumsuz etkilemektedir.
Korkulardan kurtulma konusunda da dikkatin baska yone cevrilmesi taktiginden
faydalanilabilmektedir. Bununla birlikte korkularla beraber artan enerjinin uygun
sekilde kullanilabilmesiyle korkularla yiizleserek sorunun kaynagina inilebilir. Ancak
bunun i¢in bireyin 6zbiling diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Ciinkii, kaygilara
neden olan diislincelerin ele alinmasi, buna yonelik nasil Onlemler alinacaginin
belirlenmesi iizerinde diisiinmek 6zbiling destegiyle miimkiindiir. Birey bu siirecte
zihnini belirli bolgelerini daha aktif kullanmay1 6grenebildigi taktirde yagami boyunca
korkularla miicadele etme konusunda etkili olacak bir stratejiye sahip olacaktir. Bu
sayede korkularin kroniklesmesi de onlenebilmektedir (Yilmaz, 2003). Kroniklesen
korlularin bilinen olumsuz etkileri arasinda saglikli diisiinmeyi engellemesi, bellegi
olumsuz etkilemesi ve akademik basariyr diisiirmesi siralanabilmektedir. Bireyin
bunlarla basa ¢ikabilmesi i¢in, korkuya neden olan tehlike {izerinde degil ¢6ziim yollar1

tizerinde diisiinmesi gerekmektedir. Aksi taktirde kisir dongii icerisinde kalacaktir.
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Zevk: Bireyin haz duyma, sevingli olma, eglenme, heyecan duyma, mutluluk ve
gurur duyma gibi durumlar igerisinde olmasi, daha ileri seviyede manik durumlarin
belirmesi seklinde aciklanabilmektedir.

Mutlulukla birlikte insan beyninde baz1 biyolojik degisiklikler meydana
gelebilir. Beyin, olumsuz duygular engelleyerek bir enerji yiikselmesine neden olup,
kaygi ve endise duyulan diisiinceleri baskilamaktadir. Bu sayede viicudun olumsuz
duygularin yarattig1 biyolojik etkilerden korunmasi miimkiindiir. Bedenin dinlenmesini
saglayan bu durum, bireyin ¢evresine uyum saglamasina, icedoniikliikten kurtulmasina,
belirledigi hedeflere yonelik davraniglar gostermesine destek olmaktadir (Goleman,
1999).

Zevk duygu kiimesi altinda yer alan mutluluk icin Pach Adams, bireyin
olumsuzluklar bir ders, bir gelisim firsat1 olarak gérebilmesi, problemlerin ¢oziimiinde
yaraticiligt kullanabilmesi, bu sayede basar1 ve yeterlilik duygusunun hazzini1 yagamasi
seklinde tanimlama yapmistir (Adams, 1999). Adams, mutlulugun veya mutsuzlugun
stireklilik gostermedigini, ancak bazen bireyin bu algida oldugunu belirtmektedir.
Ayrica mutlu olmanin tamamen problemsiz bir hayat olmadigini, mutluluk i¢in
nedenlerin daha fazla olmasimin énemli oldugunu ifade eden Adams, problemlerin ruh
saghigini etkilemesine izin vermeyerek mutlulugun saglanabilecegini vurgulamistir

(Adams, 1999).

Sevgi: Bireyin muhabbet, dostluk, kabul gérme, iyilik, yakin ilgi, hayranlik gibi
durumlar igerisinde olmasi sevgi temel kiimesini tanimlamaktadir.
Mutlu ve saglikli bir yasamin en 6nemli unsurlarindan biri olan sevgi, insanin yagam
kaynagidir. Viicudun metabolizmasin1 kontrol altinda tutan sevgi duygusu bireyin
basarilariyla yakin iligkilidir. Kosulsuz olmadig: siirece beklenti, korku ve silipheler

nedeniyle etkinligi azalmaktadir (Adams, 1999).

Saskinlik: Bireyin hayret, sok, afallama ve merak durumunda olmas1 seklinde
aciklanan saskinlik emel duygu kiimesi, bireyde cesitli biyolojik etkilere neden
olmaktadir. Kaslarin yukar1 kalkarak, gérme alaninin genisletilmesi ile retinaya diizen
151k miktarinin artmasi saglanir. Beklenmeyen durumlarda yasanilan saskinlik, durum
tespiti acisindan bilgi toplanmasi, olup biteni anlamak ve duruma gore en uygun adimin

atilmasini saglamak i¢in bireye firsat verir (Goleman, 1999).
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Isrenme: Bireyin itici bulma, kiiciimseme, hor gdrme, nefret etme, hoslanmama
ve asagilama durumlari igerisinde bulunmasi ile agiklanmaktadir. Genel olarak tiim
bireylerde ayni1 biyolojik etkilerle benzer bir yiiz ifadesine neden olan tiksinme
durumunda iist dudak yana dogru kivrilarak burun hafif kiristirilir (Goleman, 1999). Bir
nefret davranisi olan tiksinme, insanlarin birbirinde uzaklagsmasina neden olan bir etken
olarak rol almaktadir. yapay olarak olusturulmasi en kolay duygulardandir (Adler,

1994).

Utang: Bireyin sugluluk, hayal kiriklig1, tiziilme, mahcubiyet, kii¢iikk diisme gibi
durumlar igerisinde olmasi seklinde agiklanmaktadir. Genellikle bireyin ige doniik hale
gelmesine neden olmaktadir. Utang duygusuna neden olan kaynagin siirekliligi bireyin

cevresel bagini zayiflatmaktadir (Goleman ,1999).

Yukarida ele alinan temel duygu kiimeleri disinda, literatiirde duygular1 ayr1 ayri
degerlendiren arastirmalar mevcuttur. Aragtirmacilarin belirledigi temel duygular
arasindaki  farkliliklarin nedeni, esas alinan noktalarin farkli olmasindan
kaynaklanmaktadir. Genellikle fiziksel baglantilarina gore esas alinan temel duygular
icin arastirmacilar; hareket egilimine gore, evrensel yliz ifadelerine gore, harekete
hazirlilik sekillerine gore, bedensel baglantilarina gore, giidiilerle iliskilerine gore,
O0grenilmemis duygusal durumlara gore, biyolojik silirece uyarlamaya gore, Sinirsel
atesleme yogunluguna gore, nitelik yoniinden bagimsizliklarina gore de duygulan
tanimlamigladir (Ortony ve Turner, 1990). Tablo 1'de Ortony ve Turner'in (1990)
literatiirde  tespit  ettikleri duygularin  tanimlanmasina  yonelik  aragtirmalar
gorilmektedir.

Tabloda goriilecegi gibi bu duygular genel olarak herkes tarafindan olaylara
kars1 verilen tepkilerdir. Ancak hayatin bazi evrelerinde bazi duygulari daha yogun

yasandig1 gibi baz1 zamanlarda ise bazi duygular daha ylizeysel yasanmaktadir.

Ergenlik donemi duygularin ¢ok yogun yasandigi bir donemdir. Ergen bireyler
ani duygu inis ¢ikislar1 yasayabilirler. Ani tepkiler vermeleri sebebiyle de ¢evresine ve

kendisine zarar verebilirler.
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Tablo 1. Cesitli Bilim insanlarina Gore Temel Duygular

Kaynak

Temel Duygular

Esas Aldig1

Arnold (1960)

ofke (anger), tiksinti
(aversion), cesaret
(courage), nesesizlik
(dejection), arzu (desire),

umutsuzluk (despair), korku
(fear), nefret (hate), umut
(hope), sevgi (love), iiziintii

(sadness)

Hareket egilimine gore

Ekman, Friesen

Ellsworth (1982)

ve

ofke (anger), nefret

(disgust), korku (fear), nese
(oy),

hayret (surprise)

lziintii  (sadness),

Evrensel yiiz ifadeleri

Frijda (1987)

arzu  (desire), mutluluk

(happiness), merak
(interest), hayret (surprise),
saskinlik-hayranlik

(wonder), keder (sorrow)

Harekete hazirlilik sekilleri

Gray (1982)

O0tke (rage) ve dehset

(terror), endise (anxiety),

nese (joy)

Fiziksel baglanti

Izard (1972)

Ofke (anger), kiiclimseme
(contempt), nefret (disgust),
korku
(guilt),
seving

1stirap
(fear),

merak

(distress),
sucluluk

(interest),
(joy), utang (shame), hayret

(surprise)

Fiziksel baglanti

James (1884)

korku (fear), keder (grief),

sevgi (love), 6fke (rage)

Bedensel baglanti
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McDougall (1926)

ofke (anger), nefret
(disgust), kivang (elation),
korku  (fear),  baglilik
(subjection), hassalik
(tender-emotion), saskinlik

(wonder)

Gtdilerle iligki

Mowrer (1960)

act (pain), zevk (pleasure)

Ogrenilmemis duygusal

durumlar

Oatley ve JohnsonLaird

(1987)

ofke (anger), nefret
(disgust), endise (anxiety),
mutluluk (happiness),

lizlintli (sadness)

Onermesel icerige ihtiyag

duymama

Panksepp (1982)

beklenti (expectancy),
korku (fear), ofke (rage),
panik (panic)

Fiziksel baglant1

Plutchik (1980)

kabul

(anger), timit (anticipation),

(acceptance), ofke

nefret  (disgust), seving
(joy), korku (fear), tiziintii

(sadness), hayret (surprise)

Biyolojik stirece

uyarlamaya gore

Tomkins (1984)

Ofke  (anger),  merak

(interest), kiiglimseme
(contempt), nefret (disgust),
korku

(fear), seving (joy), utang

istirap  (distress),

(shame), hayret (surprise)

Sinirsel atesleme yogunlugu

Watson (1930) korku (fear), sevgi (love), | Fiziksel baglanti
otke (rage)
Weiner ve Graham (1984) | mutluluk (happiness), | Nitelik yoniinden bagimsiz

tizlintii (sadness)

(Ortony ve Turner, 1990; Akt: Bozkurt, 2014).
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Zeka kavrami da duygu kavrami gibi olduk¢a karmasik yapist nedeniyle
anlagilmas1 kolay olmayan bir kavramdir. Halen iizerinde tartisilan ve farkli
tamimlamalarla izah edilmeye calisilan zeka kavraminin en sade haliyle bireyin
cevresine uyumlu bir bicimde tepki verebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir
(Butler ve McManus, 1998). Bununla birlikte zekayi; uyum giiciinii, 6grenme giiciinii
ve iligkileri gorebilme giiciinii ifade eden bir kapasite olarak tanimlamak miimkiindiir
(Ayhan, 2004). Zeka her ne kadar gegmis zamanlarda sadece sozel ve sayisal zeka
olarak ifade edilmis olsa da giiniimiizde zekanin yeni tanimlanan alt bagliklar1 da ortaya
konmustur. Zekanin kendi igerisindeki bu alt basliklar1 kesin bir ¢izgiyle ayirmak
miimkiin degildir. Bir insan zekanin alt basamaklarindan her birine sahip olabilir. Hatta

bazi zeka alanlarinda kendini gercgeklestirebilecek duruma bile gelebilir.

Tanimlanma asamasinda bile bir ortak goriis saglanamayan zeka kavraminin
Olciilebilirligi, genetik ve ¢evresel yapisi, yetenek alanlart gibi yonlerine dair net bir sey
sOylemek oldukea giictiir. Bu nedenle zekanin ne oldugunun agiklanmasinda ve zekanin
tanimlanmasinda ti¢ farkli temel kuramdan faydalanilmaktadir. Bunlar; tek etmen

kuramu, ¢ift etmen kurami ve ¢ok etmen kurami seklindedir.

Tek etmen kuramina gore zeka, tek bir genel yetenek olarak ele alinmaktadir.
Ancak bu kuram1 esas alan arastirmacilar bahsedilen bu genel diisiinsel yetenek i¢in bile
goriis birligine varamamiglardir (Baymur, 1996). Bu baglamda Terman, zekay1 bir
soyut diisiinme yetenegi olarak ele almis ve bazi sayr ve sembollerle diisiinebilme
yetenegi seklinde tanimlamistir. Davis de bu kuram 1s1ginda zeka icin, elde edilen
bilgiler 1s1¢inda sorunlari ¢ézme yetenedi olarak tanimlama yapmistir. Bergson da
Davis'e benzer bir tamimlama yapmistir. Tek etmen kuramiyla zekay:r tanimlamaya
calisan Bergson'a gore zeka, bireyin yasantisi boyunca edindigi bilgi ve tecriibelerden
faydalanarak yasamin getirdigi sorunlar1 ¢ozerek, yasama uyum saglama yetenegidir

(Hacioglu, 2007; Baymur, 1996) .

Cift etmen kurami Spearman tarafindan ortaya konmustur. Kurama gore zekanin
sadece zihinsel bir yetenek olmaktan ziyade iki faktorden meydana geldigi kabul
edilmektedir. Bu iki faktor, genel zihin yetenegi 6zel yetenek seklinde ele alinmaktadir.
Bu kurama gore zihinsel etkinliklerin hepsinde ortak bir zihin enerjisi bulunmaktadir.

"g" faktorii olarak adlandirilan genel zihin enerjisi ile yapilan etkinliklerde ayni basari
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diizeyi yakalanmaktadir. Ozel zihinsel yetenekler; resim veya miizik gibi birbirinden
farkl1 yeteneklerdir. Bireyin genel zihin yeteneginde elde ettigi basariya ozel
yeteneklerin hepsinde ulasmasi beklenmez. Zeka kavrami ile genel yetenekler
iliskilendirilmis olup halen 6zel yeteneklerin zeka ile iliskisi konusunda tereddiitler
devam etmektedir Nazli, 2005). Genel yetenekler bireysel farkliliklar gostermektedir.
Bununla birlikte 6zel zihin yetenekleri de her insansa farkli sayida olabilmektedir

(Basaran, 2005).

Giliniimiizde zeka olgtimlerinde kullanilan kriterler bireyin yasantisinin farkina
varma derecesi, iki nesne veya kavramin benzer yoOnlerini farketme yeterliligi ve bu
kavramlar arasindaki iligkileri algilama yeterliligi iizerinde yogunlagmaktadir.
Spearman'in genel zihin yetenegi ile zeka 6l¢lim testlerinde yeni bir boyut eklenmistir.
Bu faktorlerin Ol¢limleriyle zeka testleri yaninda genel yetenek testi kavrami ortaya

cikmustir (Ozgiiven, 2004).

Cok etmen kuramina gore zeka, farkli alanlara yonelik yetenekler toplami
seklinde izah edilmektedir (Baymur, 1996). Farkli kuramcilarin ele aldiklar1 yeteneklere

gore zekanin tanimini yapmaya ¢aligmiglardir. Asagida bu kuramlar siralanmaistir.

Thorndike'in cok etmen kurami:

Zekanin birbirinden ayr faktorler tarafindan olustugunu savunan kuramda genel
anlamda tek bir zeka s6z konusu degildir. Birden fazla zekalarin oldugu ifade
edilmektedir. Sorunlarin ¢oziimiine birden fazla zeka ile gidilmektedir. Thorndike,
zekanin kendisini mekanik, sosyal ve soyut sekilde gosterebildigini diistinmektedir.
Buna gore, mekanik zeka ile birey makineleri isletebilir, ¢esitli techizatlar1 kullanabilir,
aletlerle calisabilir. Sosyal zeka, bireyin ¢evresiyle iletisim ve etkilesiminde etkilidir.
Sayi, sozciikk ve formiiller iizerinde diisiinme islevleri ise soyut zeka kavrami ile
gerceklestirilmektedir (Unlii, 2001). Zekanin bu boyutlar1 arasindaki sosyal zeka
duygusal zeka kavraminin alt yapisini olusturmaktadir (Mayer, 1999). Thorndike,
zekanin zihin seviyelerinin degerlendirilmesinde kullanilabilecegin 6ne stirmiistiir.
Zekanin islevsel boyutlarini tanimlamistir. Siirat, genislik ve seviye seklinde tanimlanan

bu boyutlar sayesinde zeka kavraminin bireysel farkliliklarinin daha net anlasilmasini
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saglamistir. Bireyin iistesinden gelebilecegi durumlarin zorluk derecesini zekanin seviye
boyutu gostermektedir. Buna gore daha zorlu islerin {istesinden gelen bireylerin zeka
seviyesinin daha yiliksek oldugu ifade edilmektedir. Bununla birlikte zeka seviyeleri
ayni olan bireylerin, aym1 zorluk derecesinde olup farkli icerikleri bulunan durumlari
farkli sekillerde ¢ozmeleri zekanin genislik boyutu ile agiklanabilmektedir. Kurama
gore, bireylerin bir igi gerceklestirme siiresi de zekanin siirat boyutu ile iligkilidir. Bu
baglamda ayni isi daha hizli tamamlayan bireylerin daha zeki olabilecegi ifade

edilmektedir (Ozgiiven, 2004).

Guilford "un Cok Etmen Kurami

Zekanin {i¢ temel kategorisinden bahseden bu kuramda; diisiinme siirecleri
olarak bilinen "zihinsel islemler", diisiiniilen seyleri ifade eden "icerikler" ve diisiinme
sonucun da elde edilen seyleri ifade eden "iiriin" kavramlari ele alinmistir. Bu
kategorilerin her birinin alt boyutlar1 bulunmaktadir. Buna gore zihinsel islemlerin alt
boyutlart; bilis, 1raksal diisiinme, yakinsak diisiinme, degerlendirme ve hafizadan
olusmaktadir. Igerik; gorsel figiirler, kelime anlamlari,semboller ve davranislar olmak
lizere 4 kategoriden olusmaktadir. Uriinler ise birimler, simflar, iliskiler, sistemler,

dontisimler ve uygulamalardan olugmaktadir (Guilford, 1967).

Zekanin i¢ temel kategorisine ait bu alt boyutlarin olast kombinasyonlar: ile
zekanin 120 farkli yetenegi ortaya ¢ikmaktadir. Guilford'un modeli bir kiip sekliyle
aciklanmaya calisilmistir. Bu kiipiin enini iiriinlere ait 6 boyut, boyunu igerige ait 4
boyut ve yiiksekligini zihinsel islemlerin 5 boyutu simgelemektedir (Bacanli, 2000). Bu
kuramda belirtilen toplam 120 faktoriin birbirinden bagimsiz, ancak tamamlayici
nitelikte olduklar1 belirtilmektedir. Bu faktorlerden bir tanesinin bile eksikligi
durumunda zihinsel etkinliklerin ger¢eklesemeyecegi belirtilmektedir. Igerikler zihinsel
islemler i¢in girdi olarak tanimlanirken, iirlinler de zihinsel islemlerin ¢iktis1 seklinde

ele alimmaktadir (Ozgiiven, 2004).

Bireylerin zekalar1 yoniinden birbirinden farkli oldugu konusunda Thorndike ile
benzer gorlsleri olan Guilford, bu farkliliklar1 c¢evresel ve kalitimsal etkilerle

iliskilendirmektedir (Bagsaran 2005).
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Thurnstone " un Cok Etmen Kurami

Zeka konusunda oOnciillerden biri olan Thurnstone, faktor analizi ile ¢esitli

sonuglar elde etmistir. Zeka konusunda oldukc¢a kapsamli bir tanimlama yapan

Thurnstone'nin  ortaya koymus oldugu kurama gore her insan 12 zeka faktoriine

sahiptir. Bu faktorlerin yedi tanesi temel zeka yetenekleri seklinde nitelendirilmistir.

Thurstone tarafindan gelistirilen "temel yetenek testi" ile dlgiilebilen bu yedi yetenek su
sekilde siralanmistir (Nazli 2005; Ozgiiven, 2004).

1.

Sozel yetenek: Bu faktér kapsaminda bireyin okudugunu anlamasi,
cimlecikleri diizenlemesi, sézel muhakeme yapabilmesi, atasozlerinin es
anlamlilarm1  bulma ve sozciik dagarcigi seklindeki testlerdeki

yeteneklerdir.

Kelime akiciligi: Bireyin, belirlenen siire igerisinde, belirlenen tiirde ¢cok

sayidaki kelimeleri bulabilme yetenegini gosterir.

Sayisal yetenek: Bireyin temel aritmetik islemlerini hizli ve dogru

bi¢cimde hesaplayabilmesi ile iligkilidir.

Genel muhakeme yetenegi: Timevarim veya tiimdengelim tarzinda

diisiinme seklinde ifade edilmekle birlikte ¢cok net izah edilmemistir.

Yer-mekan iligkileri: Bireyin bir nesnenin ii¢ boyutlu olarak uzay
boslugundaki durumlarini tasarlama, canlandirma, konum iligkilerini

algilama gibi yetenekleri kapsamaktadir.

Bellek faktorii: Aralarinda anlam biitiinliigii olmayan siralamalari, sayisal

ve sozel ifadeleri, nesneleri ayrintili olarak hafizada tutma yetenegidir.

. Algisal faktorler: Farkli sekiller arasindaki benzerlik ve farkliliklar

ayrintilariyla birlikte ¢ok hizli bir sekilde fark edebilme yetenegidir.

Spearman'in goriislerine benzer ifadeler kullanan Thurnstone, farkli olarak ele

aldig1 yedi zihinsel yetenegin birbirinden bagimsiz oldugunu ifade etmistir. Bu
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baglamda, sayisal yetenegi gelismis bir bireyin sozel yetenegi ayni seviyede
olmayabilir, diisiik olabilir. Thurnstone belirttigi birincil zihinsel yeteneklerin birlikte

degerlendirilmesi ile zekanin tanimlanabilecegini belirtmistir (Morris, 2004)

Cattell "in Cift Faktorlii Zeka Kurami

Thurnstone'un goriislerine karsit fikirlerle savundugu bir zeka kurami gelistiren
Cattel'e gore zeka, kristalize zeka ve akiskan zeka kiimeleri olarak ifade edilen iki farkl
zihinsel yetenek kiimesinden olusmaktadir. Billurlasmis zeka olarak da adlandirilan
kristalize zeka kiimesi; mantik yiiriitme ile sozel ve sayisal yetenekleri kapsamaktadir.
Bu yetenekler akademik ortamda 6n plana ¢ikan yeteneklerdir. Bu yiizden kristalize
zeka testlerinde elde edilen basari bireyin tecriibeleri ve egitiminden ciddi olarak
etkilenmektedir. Akiskan zeka kiimesi, bireyin ezberleme becerisi ve ii¢ boyutlu-uzaysal
yetenekler, gorsel ayrintilar konusundaki algisini kapsamaktadir. Akigkan zeka
testlerinde basari, bireyin tecriibesine ve aldigi egitimden ¢ok az miktarda

etkilenmektedir (Pamukoglu, 2004; Motris, 2002).

Sternberg "in U¢lii Zeka Kurami

Stenberg, zeka konusunda diger kuramcilardan daha farkli bir tanimlama
getirmistir. Bireyin ¢evreyle etkilesimini esas alan bu tanimlamaya gore zeka; bireyin
cevresini segmesi, onu bigimlendirmesi ve ¢evresine uyum saglayabilmesi i¢in ihtiyag
duydugu zihinsel yetenekler seklinde izah edilmektedir (Sternberg, 1997). Stenberg'e
gore zekanin ii¢ boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar1 bireylerin sorunlarin1 ¢ézmek i¢in
kullandiklart mantik siireglerini inceleyerek gelistirmistir. Stenberg'e gore bu boyutlar

su sekildedir.
e Mantiksal diisiinme yetenekleri
e Problem ¢6zme becerileri

e Pratik diisiinme becerileri
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Mantiksal diisiinme becerileri, klasik zeka testleri ile Ol¢iilebilmektedir. Problem
¢ozme becerileri, bireyin yaratict diisinmesini ve tecriibelerinden &6grenmesini
gerektirmektedir. Pratik diistinme becerileri de bireyin ¢evresine ve sosyal ortamin

auyum saglamasini kolaylastirmaktadir (Plotnik, 2009).

Gardner“in Coklu Zeka Kurami

Harvard Universitesi'nde gorev yaptigi donemde bilimsel —arastirmalari
neticesinde Gardner, insanlarin sahip oldugu zekanin sadece sézel ve matematiksel
yonii olmadigimi, degisik zeka alanlarinin da bulundugunu belirtmistir (Kuru, 2001).
Gardner'in ¢oklu zeka kuramina gore zekanin temelinde biyolojik ve kiiltiirel boyutlar
yer almaktadir. Zekanin tim boyutlariyla ele alinarak incelenmesini 6neren Gardner,
coklu zeka kuramini gelistirmistir (Akdemir, 2005). Buna gore zekayr olusturan

yetenekler su sekilde siralanmaktadir:

e Dil ile ilgili zeka: Sozel zeka olarak da adlandirilmaktadir. Konusulan
kelimelerin kullanimina ve dilin anlasilmasina yonelik yetenek olarak
tanimlanmaktadir. Dil ile ilgili zeka kapsaminda siir, roman ve dykiilerin
okunmasi, anlasilmast ve yazilmasi, bir konunun anlatilmasi ve
anlasilmas1 gosterilebilir. Bu zeka kapsaminda birey kelimeleri uygun,

etkili ve akillica kullanabilmektedir.

o Matematiksel veya mantiksal zeka: Matematiksel ifadeleri ¢ozlimleme,
mantiksal kuramlar iizerinde yogunlasma, karsilastirmalar yapma,
siiflama yapma yetenegi seklinde agiklanmaktadir. Birey bu zeka tiirii
ile sayilar1 etkin bir sekilde kullanabilmekte, neden sonug iliskilerini
anlayarak olaylarin meydana gelisi ile siire¢ konusunda fikir yiiriitebilme

kapasitesine sahip olmaktadir.

e Mekansal zeka: Gorsel veya uzamsal zeka olarak da adlandirilmaktadir.
Mekansal zekanin temeli gorme duyusu ile beyin koordinasyonuna
baghdir. Buna bagh olarak birey, cesitli sekiller tasarlama ve hayali
resimler olusturabilme yetenegine sahiptir. Yon kavraminin ve bireyin

bulundugu konumu dogru tahmin etme yetenegi olarak da tanimlanan
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mekansal zeka sayesinde birey bilmedigi yerlerde bile yoniinii kolayca
bulabilmekte, bardagi tasirmadan su doldurabilme, nesnelerin
kapladiklar1 alan1 dogru tahmin edebilme gibi 6zellikler mekansal zeka

ile iligkilendirilmektedir.

o Miizik ile ilgili zeka: Ritmik zeka olarak da adlandirilmaktadir. Seslere
karst duyarlilik gosterme, belirli ses tonlarimi yakalayabilme, sarki
sOyleyebilme ve bir sonat yapma gibi kendini miizikle ifade etme

yeteneklerle iligkilendirilmistir.

e Bedensel zeka: Kinestetik, devinimsel veya dokunsal zeka olarak da
bilinmektedir. Cesitli bedensel aktiviteleri yapabilme yetenegi seklinde
aciklanmistir. Jimnastik yapma, bale, ylizme, bisiklete binme gibi
aktivitelerin basar1 ile yapilabilmesi bedensel zeka ile iliskilendirilmistir.

Bu zeka tiirii ile birey kendini ifade etmek i¢in bedenini kullanmaktadir.

e Kigsiler arast iliskisel zeka: Sosyal zeka olarak da adlandirilmaktadir.
Bireylerin karsisindakilerin sozlerini anlama, yiiz ifadelerinden ve beden
durumlarindan mesajlar alabilme, uygun yanitlar verebilme, ¢evresiyle
isbirligi icerisinde olma yetenegi olarak tanimlanmistir. Bu zeka tiirii ile

birey empati yapabilme kapasitesine de sahip olmaktadir.

o Kisisel veya i¢sel zeka: Bireyin kendi duygu ve diislincelerinin farkinda
olma, kendini yonlendirebilme ve idare etme yetenegidir. Bu yetenekler

bireyin ¢ok boyutlu yargilama yapabilmesine olanak saglamaktadir.

Gardner, zeka testleri ile yukarida bahsedilen zeka tiirlerinden sadece dil ile ilgili
zekanin ve matematiksel zekanin Olgiilebildigini ifade etmektedir (Gardner, 1993)
Gardner, tanimladigi bu yedi zeka tiiriinlin insanlarin yeteneklerinin tamamini
kapsamasinin miimkiin olmadigini, farkli zeka alanlarinin olabilecegini belirtmistir.
Nitekim Gardner daha sonradan "dogaci zeka" adl1 bir zeka tiirlinden daha bahsetmistir
(Saban, 2000). Farkli aragtirmacilar da yeni zeka tiirlerinden bahsetmislerdir.
Sherman'n dokunma ve tat alma, koklama seklindeki zeka tiirlerini tanimlamasi

Gardner'in zeka tiirlerine ek olarak yapilmistir etmektedir (Ergetin, 2004; Acar, 2007).
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Zeka tirlerinin bu kadar farkli olmasina ragmen bazi ortak temellerine dikkat
etmek gerekir. Gardner'a gore zeka tiirleri ikendi biyolojik siireglerinde ilerlemektedir.
Bu nedenle farkli zeka tiirlerini biitiin 6zellikleriyle ele alarak kiyaslama yapmak dogru
olmayacaktir. Her bir zeka tiirlinli kendine has sistemler seklinde diisiinmek
gerekmektedir. Ancak bu sistemlerin bir biitiinii yani zekayr olusturdugu da
unutulmamalidir (Gardner, 2004).Bu baglamda bireyin farkli zeka tiirleri ile iliskisi ve
ayni anda farkli zeka tiirlerini kullanarak davranislar sergilemesi beklenmektedir.
Ornegin bir sporcu kosarken, topa vururken, sut ¢ekerken beden sel zekasini, sahadaki
oyuncular1 ve ¢evresini incelerken gorsel zekasini, takim arkadaglariyla oyun esnasinda
iletisim kurarkensosyal zekasini, kendi performansini1 degerlendirirken kisisel zekasini

kullanmasi bu durum i¢in bir 6rnektir (Talu, 1999).

Gardner'in ¢oklu zeka kurami Oncesinde yeterince ele alinmamis olan bilissel
olmayan faktorler, bu kuramla birlikte yeniden giindeme gelmistir (Cherniss, 2000).
Gardner zeka tiirleri icerisinde duygusal zekayr ayrica tanimlamamistir. Ancak Kisisel

ve kisileraras1 zeka tiirii duygusal zeka i¢in temel olusturma niteligindedir.

Yukarida ayrintili olarak ele alinan zeka kuramlarinin tiimii zekayr bir g¢esit
yetenek olarak ele almaktadir. Ancak yeteneklerin ne anlama geldigi iizerindeki
tartismalar nedeniyle zeka konusundaki bu smiflamanin alti bos kalmaktadir. Zekanin
ele aliman yetenege gore tanimlanan boyutlar iizerinde durulmaktadir. Bu baglamda
zeka "problem ¢6zme", muhakeme saglama" veya "soyut diisiinme" gibi yeteneklerden

biriyle iliskilendirilmektedir (Gardner, 2004).

Stireclere odaklanan bu tanimlarin yaninda sonuca veya basaritya odaklanan
onciillere  gore zeka  klasik anlamiyla pozitif  bilimlerdeki  basarilarla
iligkilendirilmektedir. Zekanin bu boyutu icin akademik zeka kavrami1 da
kullanilabilmektedir. Zekanin sadece okul notlariyla agiklanamamasi ve yeteneklerle
iliskisini gosterilmesi nedeniyle taniminin daha kapsamli olmasi gerekmektedir. Bu
anlamda zeka ayn1 zamanda sosyal, duygusal, miizikal alanlarda da yetenekleri
kapsamalidir. Bu bilgiler 1s18inda 1990 11 yillarda duygusal zeka kavrami sekillenmeye

baslamistir.
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Duygusal zeka konusundaki oOnciillerden biri olan Robert Sternberg (1997),

zekayi olusturan ii¢ esas temelden bahsetmektedir. Bunlar:
e (Coziimleyici diisiinme becerirleri
e Yaratici diisiinme becerileri
e Evirgen diisiinme becerileri seklinde tanimlanmistir.

Zekanin dogustan gelen bir potansiyel Ozelligi olmasiyla birlikte bu potansiyelin
bireysel 6grenmelerde belirleyici oldugu ifade edilmektedir. Bununla birlikte ¢evresel

faktorlerin zekanin gelisimindeki etkisi de ¢ok 6nemlidir.

Zeka kavramima bakis ile ilgili eski ve gilincel bilgilerin birbiriyle

karsilastirilmast sonucunda asagidaki gibi bir tablo olusturulmaktadir.

Tablo 2. insan Zekasina Yonelik diisiincelerin degisimi

Insan Zekasma Yonelik Eski | Insan Zekasma Yonelik Yeni Diisiince

Diisiince

Zekd dogustan kazanmilir, sabittir | Kalitimla gelen zeka kapasitesi gelistirilebilir

asla Degistirilemez ve | ve degistirilebilir
gelistirilemez.
Zeka, niceliksel olarak | Zeka, bir performansa, iiriine veya problem

Ol¢iilebilmekte ve sayisal olarak | ¢cozme siirecine yonelik oldugu i¢in rakamsal

ifade edilebilmektedir. olarak ifade edilemez, hesaplanamaz.

Zeka  tekildir  belli  testlerle | Zeka cesitli yollarla gosterilebilir.

Olctilebilir.

Zeka, reel hayattan soyutlanabilir. | Zeka, reel hayattan soyutlanamaz.

Zeka, ogrenenleri belli seviyelere | Zeka, 6grenenlerin gizli giiclerini anlamalar
gore  smiflandirmak,  onlarin | ve basarili olmalar i¢in uygulayabilecekleri

gelecekteki  basarilarmi  tahmin | farkli yollar sunar.

etmek i¢in kullanilir.

(Saban, 2004).
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Tabloda da goriildigii gibi zeka ile ilgili olan bu diisiince tarzlart zaman
icerisinde degismis ve geligmistir. Zekanin tam bir tanimin1 yapmak miimkiin degildir

ancak zekanin gosterilis sekli sayesinde ancak zeka boyutu hakkinda bilgi verilebilir.

2.2. DUYGUSAL ZEKA

Duygu ve zekd kavramlarmin ayri ayri1 ele alinmasindan sonra, giliniimiizde
giderek yaygin kullanilan bir kavram olan Duygusal zekanin incelenmesi
gerekmektedir. Literatiirde farkli tanimlamalarla ifade edilen duygusal zeka kavrami ilk
olarak 1885 yilinda bir doktora tezinde kullanilmistir. Sonrasinda bes y1l boyunca tekrar
kullanilmamistir (Hein, 2005). Daha sonra cesitli akademik c¢alismalarda tekrar
giindeme gelen bu kavram icin farkli ifadeler kullanilmis olsa da ortak olan goriis,
duygusal zekd seviyesi yliksek olan bireylerin hayatlarim1  daha  iyi

yonlendirebildikleridir.

Mayer ve Salovey (1997), duygusal zeka konusundaki onciillerden olup, 1990
yilinda ilk olarak tanimlamiglardir. Ardindan gelistirdikleri tanim ile duygusal zekayz,
bireylerin motivasyonu i¢in gereken otokontrol, caba, 1srar ve yetenek seklinde ifade

etmislerdir.

Duygusal zeka en genel haliyle bireyin kendisinin ve baskalarini duygularini
algilayabilme, bunlar birbirinden ayirabilme becerisi ve duygular1 ydonetme potansiyel
ve kapasitesidir. Bu baglamda duygularin ifade edilmesi, diizenlenmesi ve sorunlarin
¢Oziimiinde kullanilmasi gibi kavramlar1 igerisine alan bir kavramdir (Yaslioglu,

Pekdemir, Toplu, 2013).

Goleman (2005) duygusal zeka igin; bireyin kendisini harekete gecirebilmesi,
olumsuzluklara ragmen yoluna devam edebilmesi, diirtiilerini kontrol edip tatminlerini
erteleyebilmesi, ruhsal durumunu diizenleyebilmesi, sorunlarin bireyin diisiinmesini
etkilemesine izin vermemesi, empati yapabilmesi ve umut besleme yetenegi seklinde bir

tanimlama yapmustir.

Ulkemizde duygusal zeka konusunda calismalara imza atan Yavuz (2004),

duygusal zeka konusunda bireyin kendisinin ve baskalarinin duygularini taniyabilmesi,
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duygular1 ayirt edebilmesi, bu ilgilerini dogru sekilde kullanabilmesi yetenegi seklinde
bir tanimlama yapmustir. Yavuz duygusal zekanin dogustan gelen bir 6zellik olmadigini,
insan beynini yapisal 6zelligi nedeniyle bireyin gelisim asamasinda yasadigi tecriibeler
ve almis oldugu duygusal egitimlerle gelistirilebilen bir yetenek oldugunu ifade
etmektedir. Bu noktada duygusal zekanin dinamik bir siire¢ oldugu ve
gelistirilebilecegi vurgulanmistir. Weisinger (1988) de Yavuz ile benzer diisiincelerini
belirtmistir. Duygusal zekanin dogustan var olmasiyla degil gelistirilebilir bir siireg¢

olmastyla ilgilenmistir.

Yukaridaki tanimlamalar 1s18inda, duygusal zekanin gelistirilebilen bir
yetenekler kiimesi oldugu, bireylerin yasantilarindaki basarilarin arkasinda duygusal

zekanin da katkist oldugu ifade edilmistir (Mayer vd., 2000)

Duygusal zekas1 yiiksek kisilerin sahip oldugu ozelliklere bakildiginda, bu
kisilerin 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Baltas, 2006):

e Beden dilini denetleyebilmek ve bagkalarinin beden diline duyarli olmak,
e Empati kurabilmek,

e Grup tyeleriyle olumlu iligkiler i¢inde olmak,
e Diger ¢alisanlar1 hesaba katmak,

e Yiiksek duygusal enerji,

e Uzlagmaya dayali sinerji iliskisi kurmak,

e lyimser olmak,

e Kararli olmak,

e (Calismaya adanmis olmak,

e Degisimi istemek,

e Stres ile bas edebilmek,

e Olumsuz duygularla bas edebilmek.
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Ayrica duygusal zekdya daha fazla sahip olan bireylerin diistindiiklerini ortaya
koymada daha becerikli olduklar1 sOylenebilir. Duygusal zekd yoniinden gelismis
bireylerin karsilagtiklar1 problemleri ¢ézmek, diisik duygu durumlarini yiikseltmek,
kendilerini gerceklestirme de daha istekli olmak, hayata karsi daha olumlu bakmak,
tiretken olmak, problemleri ¢é6zmede ¢oziimiin bir pargasi olmak, kendi yetkinliklerini
ortaya koymak, kendi eksikliklerini tamamlamak ve yoluna devam etmeye gayret
gostermek, duygularii kontrol etmekte basarili olmak, sahip oldugu olanaklar1 daha
islevsel kullanmak, kendi ve baskalarini tanimak, hayatta dogru kararlar verebilmek

konusunda 6n plandadirlar.

2.3. DUYGUSAL ZEKAYI OLUSTURAN YETENEKLER

Her zeka alaninin kendine ait bir takim Ozellikleri vardir. Belirli problemleri
¢ozmek, belirli faaliyetlere katilmak, okumak, yazmak, gezmek, ritim tutmak, dogayla
bas basa olmak, iletisim kurmak, rehberlik etmek, ikna etmek, olaylarin gidisatini
tahmin etmek, kendi kendini denetlemek, kendi eksik ve elestirilebilir yanlarin1 gérmek
zeka alanlarimun belirli bazi 6zellikleridir. Belirli bir zeka alanimin 6zelliklerine sahip
olmak ilgili zeka alanma yatkinlig1 gostermektedir. Bu sebeple duygusal zeka alanina
sahip bireylerinde asagida sayilan baz1 6zelliklere sahip olma dereceleri, duygusal zeka

yoniinden gelismis olduklarini gosterebilecektir.
2.3.1. Ozbiling

Ozbiling; bireyin i¢inde bulundugu durumda ne hissettigini bilmesi, duygularinin
kendisini ve performansini nasil etkilediginin farkinda olmasi, tercihlerini karar
vermesini etkileyecek sekilde kullanabilmesi, kendi yetilerini gergek¢i bigimde
degerlendirebilmesi, Ozgliven hissinin yeterinde gelismesi seklinde tanimlanmistir.

(Goleman, Boyatzis, McKee, 2002).
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Kendi yaptiklarinin bilincinde olan bir bireyin 6zbiling sahibi oldugu
sOylenebilir. Bulundugu ortamda nasil hareket edecegini bilen, yaptiklariin ve
yapacaklarin farkinda olan, diisiincelerine yon verebilen ve mantikli karar verebilen
bireyler igin bu durumlar gegerlidir. Ozbiling eksikligi olan bireylerin 6zellikle ani karar
vermede bocalamasi, toplumun igerisinde yaptig1 hareketlerde kendi duygu ve
diisiincelerini yanlis ifade etmesi, sorunlarin merkezine odaklanmakta giicliik ¢ekmesi

ve sorunlarin ¢6ziimiine yonelik davranamamasi gibi durumlar goriilebilir.

Kisisel biitiinliik 6zbilingle yakindan iliskili bir kavramdir. Ug farkli diizeyde
ger¢eklesmektedir. Bunlar, bireyin 6ziinlin ve soziiniin dogru olmasi, degerlere ve
ilkelere bagli olarak yasamasi ve bir durus i¢cinde olmasidir. Bu kavramlar ¢ergevesinde
kisisel biitiinliik, bireysel olarak algilanan Ozelliklerin, yasamin her asamasinda
gerceklestirilebilmesi ile miimkiindiir. Birey kendisini sorumluluk sahibi olarak
gérmesine ragmen, gerekli hallerde sorumluluk almiyorsa, bireysel bazi tutarsizliklar

s6z konusudur (Tuyan ve Beceren, 2004).

Ozbiling; psikolojide diisiince siireclerinin farkinda olunmasi anlamindaki
tsrtbilis veya bireyin duygularinin  farkindaligi anlamindaki {isthal olarak da

adlandirilmaktadir (Goleman, 2000).

Bireyin duygularimin farkinda olmasi ile duygularimi kontrol edebilmesi her ne
kadar farkli seyler olsa da birbiri ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Kendi duygularinin
farkinda lan, duygularini taniyan bireylerin duygusal yasantilariyla ne sekilde basa
cikabileceklerini de bildikleri ifade edilmektedir. Bu bireyler sinirhiliklarinin farkinda
olup, genellikle giiclii kisilik 6zelliklerine sahiptirler. Oysa duygulariin esiri olan,
duygularint kontrol edemeyen bireylerde caresizlik hissi gelismektedir. Ayrica olaylara
tepki seklinde de goriilen ani duygusal degisimlerde bireyler hislerine hakim
olamayabilirler ve kendilerini kaybedebilmektedirler. Duygularimin farkinda olup, onlar1
kontrol edememek bireyin ruh halinin daha da koétilesmesine neden olmaktadir
(Konrad, 2001). Bununla birlikte baz1 bireyler de duygularmi oldugu gibi
kabullenmektedirler. Yani onlar1 degistirme ¢abasi i¢ine girmeler. Bu durum iki sekilde
aciklanabilmektedir. Birincisi bireyin oldugu durumdan memnuniyet hissetmesi
nedeniyle durumu degistirmeye ihtiyag duymamasidir. Ikincisi ise i¢inde bulunduklar

kotli ruh halinin etkisi ile bu durumun degistirilebilecegine inanmamaktadirlar. Bu
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nedenle denemek istemezler. Ikinci dururm daha ¢ok olaylar1 ve durumlart oldugu gibi,

itirazs1z kabul eden depresif bireylerde goriilmektedir (Konrad, 2001).

Ozbilincin gelisebilmesi bireyin kendisini ne derece tamdigiyla iligkili bir
durumdur. Kendi potansiyeli hakkinda yeterli ve dogru bilgilere sahip bireylerin daha
giiclii bir 6zbilince sahip olduklar1 belirtilmektedir. Bununla birlikte, 6zbiling diizeyi
yeterli derecede yiiksek olan bireylerin, duygularinin ortaya ¢iktig1 anda onlar1 tanimasi
miimkiindiir. Bu sayede mevcut durum igerisinde en uygun davranisi sergilemesi hizl
ve kolaydir. Bu basariyr gosteren bireylerin ¢alisma ve sosyal hayatlarint oldukca iyi

yonetebilmektedirler (konrad, 2000).
2.3.2. Ozyonetim

Bireyin duygularini, giidiilerini var olan kaynaklarini yonetebilme giiciidiir.
Yogun endiselerden, karamsarliklardan, alinganliktan Kkurtulabilmesi ve kendini
yatistirma gibi yetenekleri kapsar. Bu yetenekleri zayif olan kisiler siirekli olarak
huzursuzluk ile miicadele etmektedirler. Kuvvetli bireyler de yasamin olumsuz
durumlanyla karsilasmalarinin ardindan hizla kendilerini toparlayabilmektedirler.

(Onay, Ugur, 2011).

Bireyin kendi duygu ve diisiincelerini kontrol edebilmesidir. Oz yonetim, bireyin
etrafina kars1 saldirganlik gibi yikici olan duygularini kontrol edebilmesini saglar. Birey
yaptig1 tiim hal ve hareketleriyle etrafindaki insanlara kars1 giivenilir bir profil izler ve
bunu yaparken de oldukga diiriist davranir. Birey sosyal bir varliktir ve ¢evresinde olan
biten her seye dikkat eder. Bazen cevresinde gelisen olaylara miidahale etmek ve
sorumluluk almak bilincinde olur. Ozydnetim becerisine sahip bir birey sorumluluk
almakta 6n plana ¢ikar ve sorumluluk almakta istekli olur. Duygusal zekanin en belirgin
ozelliklerinden biri de bireyin c¢evresine adapte olabilmesinde ve etrafina ayak
uydurabilmesinde hizli davranabilmesidir. Birey uyum saglamakta hizli davrandig: gibi
ayni zamanda bir sorunla da karsilastiginda bu sorunla bas edebilmekten de
cekinmeyecektir. Birey kendi igsel motivasyonlarini kontrol ederek engelleri bir bir

asabilme yetenegini gosterecektir.
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2.3.3. Empati

Kendini karsidakinin yerine koyma onun fikirlerini ve hislerinin temsili olarak
yasama, mutluluklari, acilar1 paylasma ve benzeri hallerdir. Empati bu yonil ile
duygusal ve bilissel bir siire¢ olup bireyin kendini karsisindaki bireyin yerinde hayal
etmesi ile kendi deneyimlerini hatirlamasiyla ger¢eklesmektedir (Budak, 2009). Empati,
insani bir duygu durumudur ve empati yetenegi yiiksek olan bireylerin duygusal zeka
yoniinden de gelismis oldugu sdylenebilir. Kendini karsindakinin yerine koymak, onun
gibi hissetmek, onun acilarin1 ve sevinglerini paylasmak, onun problemlerini kendi
problemi gibi diisiinmek, karsidaki kisinin yasadiklarmi kendi yasiyormus gibi
davranmak bir empati durumudur. Empati seviyesi yiiksek olan insanlarin duygusal

zeka yoniinden de gelismis oldugu sdylenebilir.

Bagkalarinin duygularint anlama, tanima ve yorumlayabilme yetenegidir.
Duygusal zekanin énemli unsurlarindan biridir. Bu yetenek kisinin sozsiiz iletisim araci
olan beden dilinin iletisimdeki 6nemini agikga ortaya koymaktadir. Amerika ve on sekiz
iilkede yedi binden fazla kisiye uygulanan testlerde; sozsiiz isaretlerden duygular
okuyabilme {istiinliigiine sahip olanlarin; duygusal bakimdan daha dengeli, daha
popiiler, daha disa doniik ve de daha duyarli olduklar1 goriilmiistiir ve genel olarak

kadinlar bu tiir empati konusunda erkeklerden daha basarilidir (Mabogoglu, 2006).
Doékmen (2005) empati kavramina ait li¢ temel 6geyi sOyle siralamustir:

1. Oge: Birey empati kurabilmek icin kendini karsidaki birey yerine koyarak

olaylara onun goziiyle bakabilmelidir.

2. Oge: Birey karsisindakinin duygu ve diisiincesini dogru sekilde anladiginda
empati kurmus sayilabilmektedir. Bu kapsamda sadece duygularin veya
sadece diisiincelerin anlasilmis olmasi yeterli olmamaktadir. Hem duygusal

hem de biligsel bilesenleri igermesi gerekmektedir.

3. Oge: Empati kuran bireylerde olusan empatik anlays, karsidaki bireylere
iletilen bir davramis seklindedir. Bu baglamda bireyin diger kisilerin
duygularin1 ve diisiincelerini yeterinde anlamis olmasi, onu ifade edemedigi

slirece empati silirecinin tamamlanmadig1 anlamina gelmektedir.
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2.3.4. Motivasyon

Ayni1 amaglar dogrultusunda olan motivasyon, bireylerin hedefledikleri noktaya
ilerlemelerine destek olmaktadir. Bununla birlikte bireyler bazi isleri basarabildikleri
siirece kendilerine inanmakta ve yasamdan zevk almaktadirlar. Bu iliski motivasyon
kavramiyla agiklanabilmektedir. Birey bazi doyumlar1 elde etmek i¢in farkli edimler
ortaya koymaktadir. Bu edimler, bireyin i¢sel doyumlar1 ve hedeflerini siirdiirebilmesi

icin gerekli adimlardir (Sahin, 2004).

Organizmanin bir seyleri yapabilmesi i¢in i¢inde beliren gii¢ olarak da
tanimlanabilen motivasyon, igsel ve digsal motivasyon olarak ikiye ayrilir.
Organizmanin harekete gecmesi icin disaridan destek almasi digsal motivasyon olarak
adlandirilirken, igsel motivasyonda bireyin bir seyler yapmak i¢in disaridan destek
almasina gerek yoktur. Birey kendi zihninde olusturdugu hedeflere ulasabilmek icin
kendi basina calisir ve bunu sadece kendisi istedigi i¢in yapar. Disaridan birilerinin
zorlamasina da gerek yoktur. Birey kendi kendine hedefler belirler, hedeflerine ulagsmak
icin calisir, kendi kendine rehberlik yapar, zaman planlamasini kendisi yapar. Eger

birilerinden yardim isteyecekse de bunu miimkiin olan en az sekilde yapmaya ¢alisir.

Ayrica motivasyonun olumlu ve olumsuz yonleri vardir. Olumsuz motivasyon
gercek ve hayali bir iletisim durumunda diisiik 6diil potansiyeli algisi veya iletisim
eylemi hakkinda kaygi yasamadir. Bunun tersine olumlu motivasyon; siirdiiriilen bir
iletisim eyleminde degerli 6diil potansiyeli algisidir. Bu miikkemmele yonelik davranig
giidiisii, ¢aba ve arzunun sonucudur. Insanlar kendi amaglarma uygun durumlarda
motive olur ve daha yeteneklice davranirlar. Bazi durumlarda agik olarak daha biiytlik
odiil vardir. Ornegin: bir kisi is gdriismesinde ya da ilk defa biri ile ¢iktiginda, ucakta
yabanci birinin yaninda oturmakta oldugu duruma gore daha c¢ok yeteneklice
performans sergileyecek ve daha biiyiik olasilikli daha iyi giidiilenecektir (Morreale,

Spitzberg, Barge, 2007: Akt: Baytemir, 2014).
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Ozellikle duygusal zekd yoniinden gelismis insanlarda bu durum daha sik
goriilir. Kendi eksikliklerini gorebilen birey kendini gozden gegirebilir. Yapacagi
hamlelerin art1 ve eksilerini ortaya koyarak buna gore hareket eder. Birilerinin onun

tizerinde itici gli¢ olusturmasina gerek yoktur.

2.3.5. Sosyal Yetenekler

[liskileri yiiriitebilme yetenegi, sosyal zekanin énemli bir gdstergesi olarak kabul
edilmektedir. Bu baglamda iliskileri yiiriitebilme yetenegi ve dolayisiyla da sosyal
zekas1 gelismis olan bireyler; ekip ¢alismasini organize edebilme, sorunlarin beyin
firtinas1 yoluyla ¢oziimleyebilme, sosyal iligkileri yonetebilme ve yonlendirebilme ve
sosyal analiz yapabilme becerisi gelismis bireyler olarak degerlendirilmektedirler

(Ciiceloglu, 2015).

Insanlarla iletisim kurabilme, onlar1 ikna edebilme, organize edebilme yetenegi,
sosyal olaylara duyarhilik, liderlik algis1 sosyal yeteneklerin igerisinde yer almaktadir.
Sosyal yeteneklere sahip olan bir birey kendini bulundugu toplumun diginda hissetmez
ve ¢evresinde olana bitene kars1 duyarlilik gosterir. Insanlara liderlik edebilir ve onlari
bir hedef etrafinda toplayarak yonlendirebilir. Bunu yaparken de insanlara zorla bir
seyler yaptirmaya calismaz, insanlar1 motive ve ikna eder. Sosyal zekanin alt
dallarindan sayilan duygusal zeka, aslinda biitiin zeka alanlarinin etkin kullaniminin

saglanmasinda etkin rol oynadig1 sOylenebilir.

Sosyal becerileri gelismis insanlar; ¢alisirken gosterdikleri empati sayesinde
ekipleri yonetmeye yatkindirlar. Ayni sekilde insanlar1 ikna etmede de usta olurlar. Bu
0zbiling, kendini ydonetme ve empati 6zelliklerinin bir araya gelmesinin diga vurumudur.
Ikna giicii yiiksek olanlar, bu becerilerden dolayr ne zaman duygusal bir talepte
bulunmak gerektigini ve akla hitap etmenin ne zaman daha iyi sonug¢ verecegini bilirler

(Cay, 2009).

Sosyal ve kisilerarasi etkilesim alaninda yeterlik kavrami birtakim farkl

bilesenleri ifade eder. Bunlar:

1. Bir sosyal aktor tarafindan sahip olunan bilgiyi,
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2. Bir sosyal aktor tarafindan sahiplenilen 6zellikleri,
3. Bir sosyal aktor tarafindan ifade edilen davraniglari,
4. Bir sosyal aktor hakkinda yapilan atif ve izlenimleri,

5. Cok sayida birbiri ile iliskili bilesenleri igeren tiim etkilesim siirecinin

kalitesini (bilgi, motivasyon, beceri, baglam, sonug vb) igerir.

Boylece yeterlik kavrami, sosyal etkilesimlerde bir tek algisal degiskenden ¢ok
sayida karmasik unsuru igeren genis bir yelpazeyi tanimlamak i¢in kullanilabilir. Ancak
yapilan bu tanim ve siniflamalar dogru ya da yanlis olmaktan ziyade tanimlar arasinda

ayrim yapabilmeye yoneliktir (Spitzberg ve Cupach, 1989; Akt: Baytemir, 2014).

2.4. DUYGU TEORILERI

Insanin sahip oldugu duygu durumlar kisiye, zamana, mekéana, duruma gore
degisiklik gosterebilir. Bu degisikliklerin temeline gidildiginde ise farkli sonuglara
ulagilmis ve cesitli kuramlar ortaya ¢ikmistir. Bu kuramlardan {i¢ tanesini kisaca

asagidaki gibi agiklayabiliriz.

2.4.1. Bilissel Teori

Bu kuramin temel varsayimina gore, insanin duygu durumunu bulundugu ortama
gore degisiklik gostermesidir. Yani birey i¢inde bulundugu duygu durumunu
bagkalarmin duygu durumlanyla karsilastirir ve ona gore hareket eder. Bunun
sonucunda oldugundan daha mutlu ya da olmasi gerektiginden daha mutsuz olabilir.
Ornegin aldig1 diisiik not sebebiyle iiziilmesi gereken bir dgrencinin smiftaki biitiin
ogrencilerin diisiik almasi sebebiyle ¢ok fazla iiziilmemesi durumudur. Normal sartlarda
aldig1 nota iiziilmesi gerekirken kendi durumunu bagkalariyla karsilastirip yeni bir

duygu durumuna ulagmistir.
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2.4.2. Cannon-Bard in Duygu Teorisi

Bu kuramin temel varsayimina gore, organizmada duygu uyandirict bir uyaran
fark edildiginde, bu durumun hemen sonrasinda beyin tarafindan bu durum
anlamlandirilir (algilanir). Bu algilama esnasinda beyin tarafindan da ilk duygusal
tepkiler verilmis olur. Bu tepkilerden hemen sonrasinda beyin tarafindan i¢ organlara
sinir sistemi yoluyla mesajlar gonderilir. Yani duygularin tanimlanmasinda fizyolojik
uyaranlar tek baglarina duygularin algilanmasina eslik etmezler. Bu durum
gerceklesirken beyinden sinir sistemi araliglyla giden mesajlarla ayni anda

gergeklesirler.
2.4.3. James-Lange nin Duygu Teorisi

Bu kuramin temel varsayimina gére duygular, viicuttaki bir takim degisimlerin
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin bir insanin heyecanlanma sebebi onun kalbinin
hizl1 atmasi sebebiyle olusmaktadir. Organizmanin ¢evredeki olaylara ya da durumlara
verdigi tepkilerden sonra duygularin olustugundan bahsedilmektedir. Bununla birlikte
insanin agladig: i¢in hiiziinlii bir hale geldigini sdylemektedir. Gecenin karanliginda

yola ¢ikan birinin korkmasi gibi durumlarda buna 6rnek olarak verilebilmektedir.
25. DUYGUSAL ZEKA MODELLERI

Duygusal zeka konusunda yapilan aragtirmalar literatiirde yetenek modeli ve
karma model seklinde iki yaklasim altinda incelenmistir (Cobb, 2000). Bu modeller su
sekilde aciklanmaktadir:

Yetenek modeli: Bu modelde duygusal zeka yetenekler grubu seklinde
tanimlanmistir. Duygusal zeka kavramimin O6nemi ve mantik yiirlitme siirecinde

duygularin potansiyel etkisini ele almaktadir.

Karma model: Daha ¢ok ilgi goren bu modele gore duygusal zeka yetenegi;
sosyal beceriler, davranis ve Ozelliklerle yakin iliskilidir. Zihinsel yeteneklerle kisilik
ozelliklerinin birlestirilmesi esas alinmaktadir. Bu modelde, duygusal yeterliliklerle
beraber ¢evresel faktorler ve kisilik 6zellikleri birlikte ele alinmaktadir (Mayer ve ark.,
2000). Literatiirde duygusal zeka onciillerinin onerdikleri zeka modelleri yetenek ve

karma modele gore sekillendirilmistir.
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Duygusal zekanin ozellikleri Mayer ve Salovey, Bar On, Goleman,Cooper ve

Sawaf tarafindan ¢esitli boyutlar1 temel alinarak modellenmistir. Bu modellemelerin

kesin ¢izgisi olmamakla birlikte baz1 duygu durumlarinda ortak 6zellikleri de iglerinde

barindirmislardir. Mayer ve Salowey yetenek modelini tercih ederken, Bar-On,

Goleman ile Cooper ve Sawaf duygusal zeka modellerini karma model gergevesinde

gelistirmislerdir (Aslan, 2009). Bu modellemeler sonucunda duygusal zeka modelleri

ortaya ¢ikmistir. Bu modellerin 6zellikleri ve temsilcileri asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3. Duygusal Zeka Modelleri

Mayer ve Salovey
(1997)

Bar On (1997)

Goleman (1995)

Cooper ve Sawaf
(1997)

Temel Boyutlari

1. Duygu Algilama,
Degerlendirme ifade
Etme *Kendi ve
bagkalarinin
duygularini anlama ve
ifade etme.

2. Duygularin
Kullamim *Duygular
dikkati yonetir ve
diistinmeyi saglar.
*Ruh hali kiginin
algilamasini degistirir
ve bakis agilarindan
anlamaya neden olur.
3. Duyguyu Anlamak
ve Muhakeme Etmek
*Duygulari
nitelendirmek ve farkli
duygular ile anlamlar1

arasindaki iligkiyi

Temel Boyutlari
1. Kisisel
Beceriler
*Duygusal benlik
bilinci.

*Kendine giiven.
*Kendine saygi
*Kendini
gerceklestirme
*Bagimsizlik

2. Kisilerarasi
Beceriler
*Bireyler arasi
iliskiler

*Sosyal
sorumluluk
*Empati

3. Uyumluluk
Boyutu
*Problem ¢dzme.

*Esneklik

Temel Boyutlari
1.Kisisel
Yeterlilik
*Qzbiling
(Duygusal biling,
0z degerlendirme,
Oz giiven)
*Kendine yon
verme
(Ozdenetim,
Giivenilirlik,
Vicdanlilik,
Uyumluluk,
Yenilikgilik)
*Motivasyon
(Basarma Giidiisii,
Baglilik, Insiyatif,
Iyimserlik.)

2 . Duygusal
Derinlik *Empati
(Bagkalarini

Temel Boyutlari

1. Duygulan
Ogrenmek
*Duygusal diiriistliik
*Duygusal enerji.
*Duygusal
geribildirim. *Pratik
sezgi.

2. Duygusal
Zindelik

*Qz varlik.

*Giiven gemberi.
*Yapici
hosnutsuzluk.
*Esneklik ve
yenileme.

3. Duygusal Derinlik
*(Qzgiin potansiyel ve
amag

* Adanmuslik.

*Diiriistliigii
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tanimlamak 4.Stresle Basa anlamak) Yasamak. *Yetki
*Karisik duygular Cikma Boyutu *Sosyal beceriler | olmadan etki.
yorumlamak ve farkli *Stres toleransi. (etki, iletigim, 4. Duygusal Simya
duygularin bilesimini *Diirtli Kontrolii. | ¢atisma ydnetimi, | *Sezgisel Akis
anlamak 5.Genel Ruh liderlik, degisim, | *Diisiinsel zaman
4. Duyguyu Yonetme | Durumu bag kurmak, is degisimi.

ve Diizenleme *Mutluluk. birligi ve *Firsat1 sezinlemek.
*Hos ve hos olmayan Iyimserlik dayanisma, takim | *Gelecegi yaratmak.
duygulara acik olmak, yetenekleri.)

duygular ayirt

edebilmek.

Model Tiirii Model Tiirii

Yetenek Tabanl Karma Duygusal Zeka Modeli

Modeli

(Dogan ve Sahin, 2007).
Salovey ve Mayer Duygusal Zeka modelleri

Duygusal zekd modellerinden ilki, John D. Mayer ve Peter Salovey’in 1993
yilinda gelistirmis olduklar1 modeldir. “Duygusal yeterlilik” olarak adlandirmaya
calistiklar1 bu modellerinde Mayer ve Salovey, 1997 yilinda bu modellerini bir adim
daha Oteye gotiirerek modeli zenginlestirmislerdir. Modele gore birey, duygusal
zekasini gelistirme konusunda mutlak olarak ilk adimi kendisi ile birlikte atmaktadir.
Bireyin duygusal yapisi ile birlikte fiziksel yapisi da onun duygusal zeka gelisiminde
etkin role sahip olmaktadir. Bunun bir adim &tesinde ise birey, kendisinden sonraki
siiregte cevresini ve ¢evresindeki olay ile olgular1 detayli bir sekilde inceleyerek

kendisine bir duygusal zeka cergevesi olusturmaktadir (Cakar ve Arbak, 2004).

Mayer ve Salovey (1997) modelinden kisaca bahsetmek gerekirse, kisinin
kendisinin ve bagkalarinin duygularimi fark etmesi ve anlamasi vardir. Fark edilen
duygular sayesinde duygular1 yonetmek, duygular lizerinde diistinmek, hatta karsidaki
kisinin ruh halini 6grenebilmek icin duygulardan faydalanmak vardir. Bu model bir
yetenek modelidir ve karisik duygular1 yorumlamak, duygular arasi1 gecisleri muhakeme

etmek, duygular1 ayirt etmek vardir.
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Salovey ve Mayer'e gore duygusal zeka, bireyin kendisinin ve ¢evresindekilerin
his ve duygularini takip ederek ayirim yapabilme, elde ettigi bilgiyi davranislarinda
kullanabilme yetenegi seklinde izah edilmistir (Salovey ve Mayer, 1997). Duygusal zeka
kavraminin bir zeka tiirii olabilmesi i¢in bazi 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir.
Bunlar; zihinsel beceriler igermesi, bu becerilerin kendi aralarinda anlamli iliskiler
olmasi, becerilerin yasa bagli olarak gelisim gostermesi seklinde belirtilmigstir. (Mayer
vd., 2000). Bu model, bir yetenek modeli seklinde gelistirildigi i¢in yetenekten bagimsiz
olan faktorlerin duygusal zeka ile iliskisini olmadig1 kabul edilmektedir(Cakar vd., 2004).

Mayer ve Salovey, duygusal zekanin duygu ve bilislerin etkilesimleriyle ortaya
ciktigimi One siirmiislerdir. Duygusal zeka seviyesi yiiksek olan bireyler kendi duygu
durumlarinin farkinda olduklar i¢in olumsuz durumlarla karsilastiklarinda ruh hallerini
hizli bir sekilde olumlu yone cekebilmektedirler (Mayer ve Salovey, 1995). Mayer ve
Salovey, duygusal zekay1 olusturan dort temel yetenek tanimlamislardir. Hiyerarsik sekilde
siralanan yetenekler basitten karmasiga dogru ilerlemektedir. Bu yetenekler su sekildedir:

(Weisinger, 1998)

1. Duygularn algilama: Bireyin duygularmi dogru sekilde algilama,
yorumlayabilme ve tanimlayabilme yetenegi seklinde tanimlanmistir. Duygusal
zeka i¢in en 6nemli boyut olarak kabul edilmektedir. Bu boyutta bireyin sadece
kendi duygularii degil ¢evresindeki kisilerin duygularini da anlamasi igin ¢aba
gostermesini  gerektirmektedir. Duygularin algilanabilmesi, duygularin her

alanda kullanilabilmesi i¢in esas kriterdir (Salovey ve Grewal, 2005).

2. Duygularn1 kullanma: Bireyin kendisini ve ¢evresini anlayabilmek i¢in
duygularina erisebilme ve onlar1 olusturabilme yetenegi seklinde tanimlanmustir.
Bu asama, bireylerin sorunlarina yaklagimlar1 esnasinda duygularina ne oranda
yer verdigini sorgulamaktadir (Salovey ve Grewal, 2005). Bu boyut bireyin
duygularini  6nemsemesini, diislincelerinin duygular1 ile olustugunu fark
etmesini, c¢evreyle kurulacak iligkilerde duygularin O6nemini anlamasini
gerektirir. Bu noktadan hareketle, farkli alanlarda becerilere sahip bireylerin

kendi duygularinin farkinda oldugu ¢ikarimi yapilabilir (Demir, 2010).
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3. Duygularn anlama: Duygular1 ve onlardan yansiyan bilgileri anlayabilme

yetenegi seklinde ifade edilmektedir. Bu asamada bireylerin duygularinin
ayrintili olarak farkina varmasi beklenmektedir. Birey, ortaya ¢ikan duygularin
nasil ve ne sekilde belirdigini, olusan sonuglarin neler oldugunu  fark
etmektedir. Bu asamada birey duygularin ne anlatmak istedigini kavramaktadir.
Bu sekilde duygularin birbirinden ayrilarak anlasilmasi, bireyin karmasik
durumlarla kolayca bas edebilmesine yardimci olmaktadir (Salovey ve Grewal,
2005).

Duygular diizenlemek ve yonetmek: Entelektiiel ve duygusal gelisime yardimei
olabilecek duygular1 diizenleme yetenegidir. Bu boyutta bireyin kendisinin ve
cevresindekilerin duygularint ne derecede kontrol edebildigi olgiilmektedir
(Mayer, Salovey, Caruso, 2004). Bu yetenegin gelisebilmesi i¢in bireyin
liderlik yoniiniin ve iletisim becerilerinin gelismis olmasi yardimci olacaktir.
Bireyin kendinden baskalarinin duygularini kontrol edebilmesi onlar1 etkileme
kabiliyeti ile iliskilidir. Bu anlamda duygusal zekanin gelistirilebilecegi, ve

egitilebilecegi belirtilmistir (Loehr, 1999).

Tanimlanan bu hiyerarsik seviyelere ait yetenekler tablo 4'de gosterilmektedir.

Tablo 4. Salovey ve Mayer Duygusal Zeka Modeli

Hiyerarsik basamak

Yetenek ozellikleri

Duygulari Algilama

Kendi duygularini anlama ve ifade etme.
Bagkalarimin duygularini anlama ve ifade etme.
Duygularin tam ifadesi ve gereksinimlerin iletilmesi.

Farkli duygusal ifadeleri ayirt etme.

Duygulari Kullanma

Duygular dikkati yonetir ve diisiinmeyi saglar.

Ruh hali kisinin algilamasimi degistirir ve degisik bakis
acilarindan anlamaya neden olur.

Duygusal durumlar problem ¢6zme yaklasimlarini tesvik

eder.

Duygulari Anlama

Duygular nitelendirmek ve farkli duygular ile anlamlari

arasindaki iligkiyi tanimlamak.
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e Duygularin igerigini ve karsilikli iligskilerinin sahip oldugu
bilgiyi anlamak.

e Karmasik duygular1 yorumlamak ve farkli duygularin
bilesimini anlamak.

e Duygular arasindaki gegisleri anlamak.

e Hos ve hos olmayan duygulara acik olmak.

e Duygulann diistinceli bir sekilde, duygusal veya zihinsel
gelisimde kullanilabilirligi konusunda ayirt etmek veya

Duygulari Yonetme birlestirmek.

e Olumsuz duygularin etkisini azaltarak ve olumlu duygularin

etkisini arttirarak, kendinin ve baskalarinin  duygularini

yonetmek.

Salovey ve Mayer duygusal zeka kavraminin onciillerinden olup, sadece zeka
kavramini ortaya atmakla yetinmemisler, alanda bir ¢ok bilimsel arastirmaya da imza
atmiglardir. Duygusal zeka modellerini gelistiren diger arastirmacilar genellikle Mayer

ve Salovey'in modelinden yola ¢ikmislardir (Cakar ve Arbak, 2004).

Bireyin kendi kendini degerlendirdigi duygusal zeka olgeklerindeki sorunlara
deginen Salovey ve Mayer, performansa dayali 6lgeklerin gerekliligini vurgulamislardir.
Duygusal zekanin , bilissel zeka gibi gercek bir zeka formu olarak degerlendirilebilmesi i¢in
coklu faktor duygusal zeka 6lgegini gelistirmislerdir. Bu dlgek bir siire sonra yeniden
diizenlenereck Mayer-Salovey-Caruso duygusal zeka testi seklinde kullanilmaya baglamistir.
Halen bilimsel arastirmalarda olduk¢a yaygin kullanilmaktadir (Matthews vd., 2002;
Ortacioglu, 2009).

Reuven Bar-On Duygusal Zeka Modeli

Bar On (1997) modelinden kisaca bahsetmek gerekirse, bireyin kendine
duydugu saygi, ozgiiven temel olarak bulunmaktadir. Bu duygusal modele gore birey
bagimsiz hareket etme kabiliyeti i¢erisindedir, esnektir (duygularinda ve diigiincelerinde

keskinlik yoktur), insanlarla iletisim giigliidiir ve iyi bir empati becerisi bulunmaktadir.
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Sosyal projelerde sorumluluk almakta 6n plandadir. Olaylara bakis acisi olarak genel

olarak yapicidir ve problemleri ¢6zmeye meyillidir. Bu sayede mutlu bir profil ¢izer.

Bar-On tarafindan gelistirilmis olan bu duygusal zeka modeli karma
modellerden birisi olup bu modelde duygusal benlik gibi kabiliyetlere ilaveten baska
kisilik 6zelliklerinden bagimsizlik da s6z konusudur (Giirsoy, 2005).

Bar-On, duygusal zeka modelini bireylerin basarilarini inceleyerek gelistirmistir.
Duygularin basarilar lizerindeki etkilerinden yola c¢ikarak gelistirilen modelde, bireysel
gelisim agisindan gegerli ola kavramlar duygusal zeka altinda incelenmistir (Akbasg, 2006;
Kizil, 2012). Baro-On'a gore duygusal zeka, disaridan gelen baski ve isteklerle bas etmede,
bireye yardimci olacak bir unsurdur. Bu anlamda kisisel, sosyal ve duygusal yeterlik ve
beceriler seklinde tanimlanmistir (Mayer vd., 2000). Bar-On duygusal ve bilissel
yeteneklerin birbirinin destekleyicisi oldugunu belirtmistir. Bu noktada, bireyin zeki
olmasinin sadece biligsel zekayla degil, ayn1 zamanda duygusal zeka ile de agiklanmasi

gerektigini ifade etmistir (Acar, 2001).

Bar-On“un duygusal zekd modelinde bes boyut tanimlanmistir. Bu boyutlar kisisel
islev, kisiler arasi yetenek, uyumluluk, stres yonetimi ve genel ruh hali seklinde

tanimlanmistir. Bu boyutlar ve kapsadigi alt yetenekler Tablo 5'de gosterilmektedir.

Tablo 5. Bar-On Duygusal Zeka Modeline gore boyutlar ve alt yetenekler

Boyutlar Alt Yetenekler

Kisisel Boyut Oz-sayg1, duygusal farkindalik, kendini ifade edebilme, bagimsizlik,

0z-gergeklestirme

Kisiler Aras1 Boyut | Empati, sosyal sorumluluk, kisileraras iligkiler

Uyumluluk Oznel/nesnel farkindaligi, esneklik, problem ¢dzme
Stres Yonetimi Stres toleransi, tepki kontrolii
Genel Ruh Hali Mutluluk, iyimserlik

Kaynak: Multi Health Systems Inc. 2002'den aktaran (Cakar ve Arbak, 2004)

Diger duygusal zeka modellerinde oldugu gibi Bar-On modelinde de biligsel
olmayan zeka faktorleri daha yogun sekilde ele alinmistir. Bu model, bireyin kendisini

farkinda olmas1 seklindeki bilissel yetenekleri ve Ozsaygi, ruhsal durum, bireysel
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bagimsizlik gibi zihinsel olmayan yetenekleri birlikte ele aldigi i¢in karma model seklinde

degerlendirilmistir (Kizil, 2012).

Duygusal zekanin olgiilebilmesi i¢in duygusal katsay1 envanteri isimli bir 6lgek
gelistiren Bar-On, daha sonradan 6lgegin gegerliligini degerlendirerek bazi diizenlemeler
yapmistir (Matthews vd., 2002). Daha 6nceden bes ana baslik altinda toplanan yetenekler
duygusal ve sosyal zekanin esasini olusturan ya da harekete geciren yetenekler seklinde iki
gruba ayrilmistir. Buna gore duygusal ve sosyal zekanin esasini olusturan yetenekler;
duygusal farkindalik, 6zsaygi, kendini ifade etme, empati kurma, bireylerarasi iliskiler,
stresle bas edebilme, tepki kontrolii, esneklik ve problem ¢ézme, 6znel-nesnel farkindalik
seklinde tanimlanmistir. Diger yandan, duygusal ve sosyal zekayr harekete gegiren
yetenekler de; optimizm, 0z-gergeklestirme, mutluluk, bagimsizlik, sosyal sorumluluk

seklinde siniflanmaktadir (Cakar ve Arbak, 2004).
Cooper ve Sawaf Duygusal Zeka Modeli

Cooper ve Sawaf (1997) modelinden kisaca bahsetmek gerekirse, bireyin
duygusal enerjisi yiiksektir ve yaptig1 islerde yiiksek enerjiyle is yapar. Verimli isler
yapar. Pratik bir zekdya sahiptir ve firsatlar1 sezinler. Yaptigi isleri adanmislik
diizeyinde yapar ve yaptigi isleri en iyi sekilde yapar, miikemmeliyet¢idir. Diiriist
yasamayi tercih eder ve kafasinda gelecegi her zaman planlar. Amaglarina ulagsmak igin
icinde potansiyel barindirir. Bunlart yaparken de kendini her zaman giiven igerisinde

tutmaya gayret eder.

Bununla birlikte Cooper ve Sawaf tarafindan gelistirilen modelin dort esas
boyutu bulunmaktadir. Bu nedenle gelistirdikleri modeli "dort kose tasli model"
seklinde isimlendirmislerdir. Modelin boyutlar1 duygular1 6grenme, duygusal zindelik,
duygusal derinlik ve duygusal simya seklinde tanimlanmistir. Duygusal zekaya ait diger
modellerdeki gibi bu modelde de duygularin dgrenilmesi, kisinin kendini tanimasini
temsil etmektedir. Duygusal zindelik boyutunda, kisinin devamli suretle kendini kontrol
etmesi ve gereginde duygusal olarak yenilenmesi durumunu yansitmaktadir. Duygusal
derinlik boyutu, kisinin aliskin oldugundan farkli sekilde diisiinmesi ve kendisini
cevresiyle karsilagtirma yoluyla duygu derinligini kesfetmesini ifade eder. Duygusal
simya boyutu, bireyin duygusal zekasinin kendisinin gelisimine destek olmasin seklinde

agiklanmustir (Cakar ve Arbak, 2004).
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Bu model hem zihinsel yetenekleri hem de farkli kavramlari bir arada ele aldig:
icin karma bir model seklinde gelistirilmistir (Cakar ve Arbak, 2004). Bu modelin
digerlerinde farki, duygusal zekay1 orgiitsel ¢ergevede ele almasi ve duygusal zeka ile

liderlik iliskisini yakindan incelemesidir (Cakar ve Arbak, 2004).

Goleman Duygusal Zeka Modeli

Goleman (1995) modelinden kisaca bahsetmek gerekirse, bireyin kendine olan
ozgiiveni 6n plandadir. Ozbilinci yeterli diizeydedir. Kendine giivenir ve insanlarla
iletisim kurmaktan asla cekinmez. On planda olmay: sever. Yenilik¢idir, yenilikleri
sever. Yeni seyler planlar ve yaratict diistinmeyi tercih eder. Bulundugu grubun
icerisinde dogal olarak liderlik pozisyonundadir ve insanlarla isbirligine gider. Kendi
motivasyonunu kendisi olusturur ve i¢sel motivasyonu ¢ok yiiksektir. Insanlarla uyumlu

bir profil ¢izer takim olma ruhunu etrafindakiler asilar.

Goleman (1998), duygusal zekayi, kendimizin ve baskalarimin duygularini
tanima ve degerlendirmeyi 6grenme, duygulara iligkin bilgileri ve duygularin enerjisini
giinliik yagsama ve ise etkin bir bicimde yansitarak, onlara uygun tepkiler verme olarak
tanimlamustir. Goleman, duygusal zekdy: kisisel ve sosyal olmak iizere iki yeterlilik
alaninda ve bes ana baslikta incelemistir. Kisisel yeterlilik alanlarindan biri olan
0zbiling bireyin duygularinin farkinda olmasini ifade etmektedir. Goleman'a gore
ozbiling, diger yeteneklerin {izerine insa edilecek temel bir duygusal yeterliktir. Ozbiling
sayseinde birey, yogun duygular igerisindeyken dahi kendine yonelik olabilmeyi dvam
ettiren tarafsiz bir haldir. Kendini yonetme alani, duygu yiiklii olaylara gdsterilen
tepkinin kontrol edilmesini ve bdylece verilen tepkilerin duruma uyumunun
saglanmasini icermektedir. Glidiileme ise amaglanan hedeflere ulasmak i¢in duygularin
yonlendirilmesidir. Sosyal yeterlilik alan1 empati ve sosyal becerilerden olusmaktadir.
Empati bagkalarmin duygularmin farkinda olmayi, onlarin agisindan bakabilmeyi,

sosyal beceriler ise digerlerinin duygularin1 yonetmeyi ifade etmektedir (Titrek, 2007).

Model Salovey ve Mayer'in temel yetenek modelinden esinlenilerek

gelistirilmistir. Ancak bu modelde duygusal zekanin taniminda bilis, kisilik, glidiilenme,
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duygular ve ndrobiyoloji gibi bilissel ve bilissel olmayan kavramlar birlikte kullanildig:

icin karma bir model seklinde gelistirilmistir (Matthews vd., 2002).

Petrides ve Furnham Duygusal Zeka Modeli

Duygusal zekanin degerlendirilmesinde kullanilan o6l¢eklerden kaynaklanna
farkliliklarin kuramsal sonuglar1 etkileyecegini ifade eden Petrides ve Furnham,
gelistirilen duygusal zeka modellerinin, temel alinacak Glgeklere gore siniflandirilmasinin
onemine dikkat ¢ekmislerdir. Bu modelde duygusal zeka "Ozellik duygusal zeka" ve "bilgi
isleme (yetenek) duygusal zeka" olarak iki sinifa ayrilmistir (Petrides ve Furnham, 2001).
Petrides ve Furnham, kendi gelistirmis olduklar1 modeli duygusal 6zyeterlik olarak
adlandirirken, Mayer ve Salovey'in gelistirmis olduklar1 zihinsel yetenek modelini de

duygusal biligsel yetenek seklinde adlandirmislardir (Petrides ve Furnham, 2001)

Petrides ve Furnham, gelistridkleri duygusal zeka modelinde 15 boyut
tanimlamiglardir. Bu boyutlar Tablo 6' de gdsterilmektedir.

Tablo 6. Petrides ve Furnham Duygusal Zeka Modeli

Boyut Yiiksek skor alanlar kendilerini .............

olarak goriir.

Girigkenlik Samimi, diiriist ve kendi haklari i¢in

miucadele eden

Intibak (uyum) Esnek ve yeni sartlara uymaya istekli

Duygu ifadesi Duygularini bagkalarina iletmede basarili

Baskalarmin duygusunu yonetme Bagkalarimin duygularini etkilemede
basaril

Kendi ve bagkalarinin duygularini Kendi ve bagkalarinin duygularimi agik

algilama sekilde anlamig

Duygulan diizenleme Duygularini kontrol etmede basarili
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Diistik diirtiisellik

Diislinceli ve diirtiilerine teslim olmayan

Mliskiler Doyurucu kisisel iligkileri stirdiirmede
basaril

Benlik saygisi Bagarili ve 6zgiivenli

Kendini motive etme Kararli ve olumsuzluklar karsisinda
yilmayan

Sosyal farkindalik Sosyal becerileri ile ¢evre olusturabilmis

Stres Y onetimi Baskiya dayanabilen ve stresi
diizenleyebilen

Empati Bagkasinin bakis acisini yakalayabilen

Mutluluk Neseli ve hayatindan memnun

Iyimserlik Hayatin olumlu yonlerine bakan

Kaynak: Petrides ve Furnham, 2001

Bu modelde, duygusal zekanin

cesitli ortamlarda bireyin tutarli davraniglari

tizerindeki etkisi 6n plana ¢ikarilmistir. Kisilik kavramiyla birlikte ele alinan duygusal

zeka, bireyin kendini degerlendirdigi bir envanterle dl¢lilmektedir. Bu nedenle kuram,

bazi kisilik parametrelerine 6nem vermekte, bireylerin duygusal yeterliliklerine yonelik

algilamalar arasindaki farkliliklara bakmaktadir (Deniz vd., 2013).
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UCUNCU BOLUM

STRESLE BASA CIKMA

3.1. STRES KAVRAMI

Son yillarda giinliik hayatta olduk¢a yaygin kullanilan stres sozciigii, latinceden
koken almaktadir. Latince "estrictia" sozciiglinden tiiretilmistir. 17. yiizyilda bela,
musivet, felaket, elem anlamlarinda kullanilan s6zciik, daha sonra anlam degisikligine
ugramis ve bireye, ruhsal yapiya karsi gli¢, baski veya gerilim anlaminda kullanilmaya

baslamistir (Baltas ve Baltas, 2008).

Biiyiiyen ve gelisen diinyada her ne kadar insan hayatin1 kolaylastiran ¢ok fazla
yeni bulus ortaya konulmus olsa da insanin iizerinde olan stres yiikii hi¢ azalmamistir
hatta fazlasiyla da artmistir. Aslinda insanin stresini atacak ortamlarin kiigiilmesi
sebebiyle insan maruz kaldig stresi lizerinden atamamaktadir. Stresle basa ¢ikmak igin
hazirlanan mekanlar, dahil olunan etkinlikler bile stresle basa ¢ikmak icin yeterli
olamamaktadir. Stresle basa ¢ikmak hakkinda bilgi vermek i¢in Oncelikle stresin ne

oldugundan, stresin kaynaklarindan bahsetmek gerekmektedir.

Bilimsel ¢alismalarda ilk olarak Robert Hook tarafindan elastik bir nesne ile ona
karst uygulanan gii¢ arasindaki iliskiyi tarif etmek icin kullanilmistir. Fiziksel yapilar
ve binalarin dogal giiclerden nasil etkilendigini inceleyen Hook, stresi bu yapilara
uygulanan giiciin etki ettigi alan seklinde tanimlamistir (Lazarus, 2007).Young ise stresi
maddenin i¢inde bulunan bir direng olarak tarif etmistir (Akman, 2004). Mekanik yapilar
uizerindeki erilim ve stres arasindaki formiillerden etkilenen Claude Bernard, insan
viicudunun da varligin1 devam ettirebilmesinin belirli dengelerin sabit kalmasina bagh
oldugunu belirtmistir. Cevresel etkilerin degigsmesine ragmen insan viicudunun biyolojik ve
fizyolojik anlamda belirli dengede varligini siirdiirdiiginii ifade eden Bernard, bu
stirekliligin istenen bir durum oldugunu ispat etmistir. Bu diisiince stresin anlasilmasinda
onemli rol oynamistir (Kalyoncu, 2011). Bu gelismeler 1s18inda stres kavrami ile canlilar

tizerindeki iliskiyi inceleyen ilk arastirmact Walter Cannon, canlardaki i¢ dengenin dis
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etkenlerle bozulmasiyla stresin olusumunu ag¢iklamistir. Bu agiklamaya gore stres canlilarin
varligini tehtid eden uyaricilara karsi gosterilen bir tepkidir (Akman, 2004). Daha sonradan
bu tepkilerin gelisigiizel olmadigi, viicut igerisinde birbiriyle iliskili pek ¢cok mekanizmanin

birlikte dengeyi saglamak i¢in hazir bulundugu anlasilmistir (Baltas ve Baltas, 2004).

Stres, ruhsal ve bedensel sinirlar1 zorlayarak kisiyi baski altina alabilir ve
gerilimlerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Stres, psikolojik ve fiziksel uyaricilar
karsisinda calisanin gereken uyumu saglayabilmesi adina bedensel ve ruhsal manada
harekete gegerek; tepki gostermesi seklinde tanimlanabilir (Bediik, 2010). Stres; sikintt,
kaygi, gerginlik meydana getiren fazla uygulandiginda organlarin isleyisinde koklii
degisiklikler meydana getiren bir giic olarak da tanimlanabilir. Insanin {izerinde bir
baskinin olmas1 onun diisiince diinyasini etkileyecek, istedigi gibi hareket edemeyecek,
disiindiiklerini 6zgiirce ifade edemeyecek, konusamayacak, siirekli olarak kendini
gergin hissedecektir. Stresin insanin viicut fonksiyonlarinda da etkili oldugu
sOylenebilir. Stres altindaki bireyin kalp atislarinda hizlanmalar, viicut 1sisinin
yiikselmesi, gérmede sorunlar, mide 6z sivisinda artiglar goriilebilir. Devamli stres
altindaki bireylerde kalp hastaliklar1 ve kalp krizi riski, saglarda beyazlamalar, iilser, cilt
yapisinda bozukluklar ve kirisikliklar, siirekli yemek yeme veya hic yememe gibi

durumlarda gdzlenebilir.

Giinliik yasamda bireyle psikolojik ve bedensel uyaranlarla karsilasmaktadir. Bu
uyaranlar i¢ ve dis kaynakli olabilmektedir. Karsilasilan uyaranlar insanlar1 ruhsal ve
fiziksel olarak etkilemektedir. Bu etkilenmenin olumsuz yonleriyle miicadele eden insan
da belirli bir uyum ve dengeyi kurmak i¢in cabalamaktadir. Yetersiz kalan g¢abalar
neticesinde bireyin uyumu bozulmaktadir. Insan1 bdylesi bir denge altinda kalmaya
zorlayan etkenler ailesel, mesleksel, cevresel, ekonomik, siyasi nedenler, eski yasantilar

seklinde siralanabilmektedir (Koknel, 2014).

Stres, kendine has bir sekilde ortaya ¢ikar. Ancak nedeni farkli kaynaklarla
iligkilidir. Zamana bagli olarak de degiskenlik gosterebilir. Bu baglamda, dnceden sterse
sebep olan bir durumun, belirli bir zaman sonra aym etkiyi gdstermedigi sdylenebilir.
Strese neden olan faktdrler kisinin mesleki yasantisina, ailesine, is ¢evresine, kisikik
durumuna gore degiskenlik gosterebilir. Ortak olan nokta ise, bireyde fizyolojik ve

psikolojik denge iizerinde etkili her unsurun, strese neden olabilen potansiyel yaninin
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bulunmasidir. Bu baglamda, ¢alisma ortami ve diger g¢evresel nedenler birbiri ile

etkilesime gecerek, bireyde strese neden olabilir (Ozdevecioglu vd., 2003).

Stres sadece insan hayatinin etkilemedigi gibi yasayan biitlin varliklar tizerinde
de stresin olumsuz etkilerini gérmek miimkiindiir. Fizyolojik yapi olarak insan
viicudunun c¢alisma prensiplerine benzeyen hayvanlarda da strese karst benzer
tepkimeler verecektir. Hatta bitkilerde stres altinda kalirsa (siirekli sulanmasi veya
giines 151¢ma maruz kalmasi, giiriiltiilii ortamda olmas1 vb.) bitkilerde de kurumalar

goriilebilecektir.

Insanlik tarihi boyunca, strese neden olan faktorler degisime ugramgtir. Antik
caglarda agirlikli olarak vahsi hayvanlar, bulasici hastaliklar ve savaglar strese neden
olmustur. Ancak gecen zaman igerisinde bu faktorler yerini teknoloji, ekonomi ve

sosyal nedenlere bagl stres faktorlerine birakmistir (Y1lmaz ve Ekici, 2003).

Stres zihinsel durumlardan farkli bir kavramdir. Ancak ¢esitli zihinsel
durumlarla stresin diizeyi etkilenebilmektedir. Daha c¢ok fiziksel bir durum oldugu igin
fizyolojik siireglerle aciklanmaya calisilmistir (Akman, 2004). Endokrinolog Hans
Selye, stres konusunda pak cok bilimsel ¢alisma yapmis Onciillerden birisidir. Hans'a
gore stres, bedenin kendisine yonelik etkilere verdigi 6zgiil olmayan tepkiler seklinde
ifade edilmektedir. Bu etkileri stresor olarak adlandirmis ve olumlu veya olumsuz
durumlara bagli ortaya c¢ikabilmektedir.  Cevresel veya bireysel biylik durum
degisiklikleri stresorleri ortaya ¢ikabilmektedir. Tanimda bahsedilen 6zgiil olmayan
tepkilerden kasit, farkli stresorlere viicudun ayni tepkiyi vermesidir. (Jones ve Bright,
2001).

Selye'ye gore stres her zaman zarar veren veya kaginilmasi gereken bir durum
degildir. Selye, stresi yapici ve yikici stres olarak iki grupta incelemektedir. Distress
olarak da adlandirilan yikici stres, sagliga zararli olup, Kizginlikla ve 6fkeyle ifade
edilmektedir. Yapici stres ise bagkalarinin iyiligi i¢in sarf edilen ¢abalarla ve empatiyle

iliskili duygularla izah edilmektedir (Lazarus, 2007).

Farkli anlamlar1 iceren degisik tanimlamalar1 yapilan stres, organizmanin igsel

durumunu, cevresel uyaricilart veya bireyin c¢evresiyle olan etkilesimiyle olusan
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deneyimleri ifade etmek iizere ii¢ farkl sekilde ifade edilebilmektedir (Aldwin, 2007).

Bu tanima gore;

Organizmanmin i¢sel bir durumu olarak stres, bir bitiin olarak fizyolojik,
duygusal ve hiicresel diizeydeki reaksiyonlari yansitmaktadir. Viicuttaki fizyolojik
reaksiyonlarin stresle iliskisini inceleyen arastirmalar daha ¢ok periferik, merkezi sinir
sistemi, bagisiklik ve endokrin sistem {izerinde yogunlasmislardir. Genel anlamda
stresin olumsuz etkilerinin oldugu goriisii hakim olsa da olum etkilerinden de
bahsedilmistir. Hiicresel veya organizma diizeyinde olusan stres olumsuz durumlara

kars1 koruyucu gii¢ gibi, dayanaklilig1 artirmaktadir.

Dussal olaylara (¢evresel uyaricilara) bagh gelisen stres, daha c¢ok bireyin
hayatinda  yikict etkileri olan, savas, ayrilik,yakinin kaybedilmesi gibi olumsuz
durumlara odaklanir. Bununla birlikte; tartigma, giiriiltii, kalabalik ortam gibi giinliik
hayatta karsilasilan ¢evresel olumsuzluklarin daha hafif formlar1 da digsal olaylara baglh

gelisen stresin tetikleyicileri olabilmektedir.

Bireyin cevresiyle olan etkilesimiyle olusan stres, bireyin iginde bulundugu
olumsuz durumlarin Ustesinden gelebilmek igin mevcut kaynaklarin yeterli
olmayacagini hissetmesiyle ortaya c¢ikmaktadir. Siireg, strese neden olan durum
hakkinda bireyin bilissel degerlendirmeler bulunarak tehtid, zarar veya kayip gibi
kaygiya ve umutsuzluga distren nedenlerle gelisen duygusal ve fizyolojik

reaksiyonlarin olugsmasiyla islemektedir (Aldwin, 2007).

Lazarus, psikolojik stresi tg farkl tiirde degerlendirmistir. Zarar-kayip, tehdit ve
meydan okuma seklinde siniflandirilan Bu stres tirlerinin psikolojik ve fizyolojik
surecleri, basa cikma sekilleri birbirinde farkhdir. Zarar-kayip nedenli stres, bireyin
yasantisinda meydana gelen is kaybi, bir maddi zarara ugrama gibi durumlarla ortaya
cikmaktadir. Tehtid seklinde olumsuz durumlara bagh gelisen stres, heniz
gerceklesmese de kisa bir sire sonra gerceklesmesi muhtemel bir olumsuzluk
nedeniyle bireyin ugrayacagi zarar veya kayipla iliskilidir. Meydan okumda da, bireyin
karsilastigr zorluklara ragmen azimle ve kararliikla kendine glivenerek basariya

ulasabilecegi inanciyla iliskili bir durumdur (Lazarus, 2007).
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Dunham da stresi miihendislik modeli, tibbi model ve etkilesimli model olmak
Uzere Ug¢ farkli model altinda incelemistir (Wilson, 2002). Dunham, mihendislik
modelinde, bireyin duruma uyum saglayabilme yeteneginin lzerindeki istekler ve
yuklerin stresi tanimladigini ifade etmistir. Tibbi modelde ise, insan viicudunda strese
bagh fizyolojik ve psikolojik etkilerle stres ele alinmistir. Bu anlamda stres altinda
ortaya c¢ikan depresif belirtiler, istahsizlik, uyku bozuklugu ve kilo kaybetme gibi
bulgular tanimlanan stresin temel bilesenleri olarak gortilmektedir. Dunham'in Uglinci
modeli olan etkilesimli modelde; stres durumsal ve etkilesimsel olarak
incelenmektedir. Etki tepki durumlarina gevrenin bireye uyguladigi baski ve bu baskiyla
bireyin miicadele ederken kullandig kaynaklar etkilesimli modelde ele alinmaktadir
(Wilson, 2002).

Yukarida bilgiler 1siginda, stresin oldukca fazla yoni oldugu ve her bir acidan
derinlemesine bakildiginda yeni kavramlara ulasildigi gérilmektedir. Stres, bu ¢esitli
yonleri nedeniyle bilimsel arastirmalarda farkh disiplinler tarafindan cesitli diizeylerde
ele alinmistir. Makro diizeyde sosyoloji ve kiiltiirel antropoloji tarafindan incelenmis.
Daha cok sosyal sistemler, toplumsal durumlar lizerinde arastirma yapan bu disiplinler,
stresin sosyal boyutunu inceleyerek, bireyin bulundugu ortama ve sartlarina gore
aciklamaya calismaktadir (Ozbay, 1993). Bu disiplinlerin stres iizerinde arastirmalar
yapmalari cesitli sosyal olaylarin stresi beslediginin gosterilmesiyle hizlanmistir. Yikici
etkileri olan savaslar, gocler, dogal afetler, issizlik, fakirlik, soyutlanma gibi olumsuz
olaylarin bireysel ve toplumsal diizeyde strese neden olan etkenler oldugunu

bilinmektedir (Lazarus, 2007).

Makro sistemin bir altinda, orta diizeyde konumlanan bireyi konu alan psikolojik
bilimler alaninda stres konusuna dair oldukga fazla calisma yapilmistir. Psikoloji, stresi
tolum seviyesinden cok bireysel diizeyde incelemektedir. Bu bakis acisiyla, farkli
seviyelerde i¢sel ve digsal baskilarin bireyleri etkilemesiyle ortaya ¢ikan farkliliklar

incelemektedir (Ozbay, 1993).

Mikro diizeyde veya molekiiler diizeyde stres arastirmalari, fizyoloji ve
biyokimya gibi bilim dallar1 tarafindan siirdiiriilmektedir. Bu bilimler bedensel

faaliyetlerin siirdiiriilmesinde kilit rol oynayan endokrin sistem, sinir sistemi, savunma
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sistemi gibi tiim viicut sistemlerinin strese bagli degisimlerini incelemektedir (Ozbay,
1993).

Stres konusunda yapilan aragtirmalarda farkli tanimlar ve agiklamalara
deginilmis olsa da, stres konusunda bazi temel noktalarin ortak oldugu bilinmelidir.
Stres genellikle bir tehlike durumu ile iliskili olup bu tehlikeli durumla iligkili stres
boyutu bireyin algisina gore degisiklik gostermektedir. Stres ile organizma bir biitiin
olarak etkilenmektedir. Stresin viicutta meydana getirdigi fizyolojik degisiklikler istemli

olarak baslatilip sonlandirilamamaktadir (Akman, 2004).

3.2.  STRESI ORTAYA CIKARAN FAKTORLER

Stres en kisa tanimiyla bir kaygt bir gerginlik halidir. Yani insanin hayatinda
olan bir takim olaylar insan iizerinde kaygi ve gerginlikler meydana getirmektedir.
Yapilan calismalarda sehir hayatinda yasayan insanlarin, kdy yerleskelerinde yasayan

insanlara gore daha fazla stres altinda oldugunu gostermektedir.

Stres, bir orgiitte, daha c¢ok belli bir konumda bulunan c¢alisanlarin iginde
bulundugu durumu anlatmak, bir anlamda oteki oOrgiit tyelerine gore farklilig
vurgulamak i¢in kullanilan bir terim olarak da goériilmektedir. Orgiitte isin kendisi, bir
zorlanma etkenidir. is gorenin kisilik ozellikleri ve isini zorlanma kaynagi olarak
gormesi, is gdreni daha isin basinda zorlamaya baslar. Orgiitlerde gerceklestirilen isle,
teknolojiyle, cevre kosullariyla, tiiyelerin egilimleriyle, deneyimleriyle, Orgiitteki
gruplasmalarla, c¢atigmalarla, orgiit iklimiyle iliskili stres kaynaklar1 gelisir (Ertekin,
1993).

Insanlarin stresten etkilenmeleri kisiden kisiye gore degisiklikler gdstermektedir.
Ayni stresli durumu bir insan i¢in ¢ok biiyiik kaygi ve gerginlikler olusturabilirken bazi
insanlar i¢in ¢ok fazla etki olusturmamaktadir. Stresli islerde ¢alismak, stres olusturan is
arkadaslariyla birlikte yasamak, sehrin kalabalikliligi ve yogunlugu, stirekli telagh bir
kosusturma; insanda ki stresli durumu artirir ve daha da artmasi yoniinde tetikler. Stresi
ortaya cikarak sebeple ¢ok fazla olmakla birlikle stres ortaya cikarak sebepleri kabaca

ikiye ayirmak gerekmektedir.
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3.2.1. Stresi Ortaya Cikaran Bireysel Faktorler

Bireysel stres, bireyin is disinda gecirdigi zaman siirecinde ortaya c¢ikan
sorunlar1 ve edinilen deneyimleri kapsar. Bu tiir stres etmenleri insanlarin kisisel
yasamlarindan kaynaklanmaktadir. Bireylerin her yas doneminde, kendine gore
karsilanmas1 gereken ihtiyaclar1 ve gergeklestirmek istedikleri hedefleri vardir. Ornegin,
cocukluk doneminde; “kendini degerli hissetmek”, “gliven i¢inde olmak™ orta donem
yetiskinlikte, “kendinden bir seyler birakmak” gibi durumlarda stres tepkileri
gozlemlenebilmektedir. Bu gibi evrensel durumlar kisilerin uyum gereksinimine sebep
olmaktadir. Uyum gerektiren degisimlerin diger kismimi da yasanilan olaylar
olusturmaktadir. Bu olaylar; evlenme, evlilikle ilgili sorunlar, c¢ocuklar ile ilgili
sorunlar, esinin hastaligl, O6lim, bosanma, hastalik, hamilelik, yasam tarzindaki
degisiklikler gibi bireysel yasam faktorleridir. Bu tiir olaylarin ve donemlerin ortaya

cikaracag stres miktar1 kisiden kisiye degisim gostermektedir (Sahin, 2014).

Her insan mutlak suretle strese maruz kalir. Insan her giin ¢esitli sinavlara tabi
olur. Her seferinde bir seyleri se¢gmek, her seferinde bir seylerden vazgecmesi gerekir.
Siirekli secmek zorunda kalan birey her seferinde stres yasar. Ozellikle ergenlik
doneminde gelecek yasantisi i¢in ¢ok fazla se¢im yapmak zorunda kalan birey yiiksek
stres altinda kalacaktir. Meslek secimi, ortadgretim sinavlari, yliksekdgretim sinavlari,
bu smavlara gore yapilan sehir degisiklikleri, arkadas c¢evresinin degisimi, sosyal
cevrenin degisimi, es se¢imi, dogru meslegi secip se¢mediginin diisiincesi vb. bir¢ok

durum bireyde stres yaratan olaylardir.

Bireysel strese ait kaynaklar, kisinin ihtiyaglari, kapasitesi ve karakterine bagli
sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin algilamalarindaki farkliliklar, deneyimleri, ailesel
sorunlari, aile fertlerini iliskileri, cocuklarin yetistirilmesi, egitimleri, eslerin ¢alisma
ortamina ait problemleri eve yansitmalari, bosanmalar ve 6liim gibi sebepler bireysel

strese neden olan durumlardir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).

Bireylerin kisilik 6zellikleri, yaslari, cinsiyetleri, aile yasamlari, okul yasantilari
bireyin stresten etkilenme derecelerini etkiler. Kisilik 6zellikleri zayif olanlarin kisilik
ozellikleri giiclii olanlara gore stresten daha ¢ok etkilenmesi, yasi kiigiik olanlarin yasi

biiyiik olanlara gore stresten daha ¢ok etkilenmesi, bayanlarin erkeklere gore stresten
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daha c¢ok etkilenmesi, aile yasaminda sorun olanlarin aile yasaminda sorunu
olmayanlara gore stresten daha ¢ok etkilenmesi, okul yasantisinda ve derslerinde sorun
yasayanlarin okul yasantisinda ve derslerinde sorun yasamayanlara gore stresten daha

cok etkilenmesi stresi etki diizeyinin duruma gore degistigini géstermektedir.

Otoriter yaklasim ile, ebeveynlerin sevgilerini esirgemesi ve sik olarak
cezalandirmalari, ¢ocukta giiven duygusunun gelismesini engelleyerek, ¢ocugun daha
pasif bir kisilik gelistirmesine ya da saldirgan tutumlar sergilemesine neden olabilir.
Dayak atma seklinde fiziksel siddet uygulanmasi ise ¢ocugun 6zsaygisini zedeleyerek

benlik saygisini1 olumsuz sekilde etkileyebilmektedir (Cagdas, 2002).

Stresin kontrol edilmesinde ve dizginlenmesinde yasanan sikintilar bireyi yorar.
Duygusal zekas:i yiiksek olan bireyler, olaylara daha cabuk adapte olabilir ve hayati
konusunda daha mantikli kararlar verebilir. Ancak bireyin igin i¢inden ¢ikamayacagi
durumlar bile olabilir. Boyle durumlarla birey etrafindaki arkadaslarindan, ailesinden
gerekirse de profesyonel bir yardim almaktan cekinmemelidir. Ciinkii stresin asiri
derece de olmasi bireyin sosyal yasamini, viicut yapisini, zihinsel gelisimini, duygu

durumunu olumsuz sekilde etkileyebilir.

3.2.2. Stresi Ortaya Cikaran Cevresel Faktorler

Ergenlik donemi genel itibariyle 12-25 yas araligini kapsayan genis bir doneme
denk gelmektedir. Ancak bu genis zaman aralifinda bireyin daha sonraki yillarim
etkileyebilecek biiylik kararlar almasini gerektirecek c¢ok biiyilk olaylart da
kapsamaktadir. Ergenlik donemindeki her birey vermesi gereken karari oldugunu
bilmek zorundadir. Cocukluktan yetiskinlige gecis asamasindaki bu siirecte birey,
verilmesi gereken kararlarin etkisiyle yeterince stres altindadir. Bununla birlikte bireyin
stres durumunu artiran dissal faktorlerde bulunmaktadir. Oncelikle aile, cocuklarinin iyi
bir meslege sahip olmasin1 ve gelecegini garantiye almasini istemektedir. Bu durum

basli basina bir stres kaynagidir.

Modern diinya i¢inde insanlarin stres kaynaklarmin iglerle ilgili olup olmamasin

ayirt etmek giictlir. Bunun sebebi de giiniimiizdeki bireylerin is, sosyal ve aile liggeni
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icinde hayatin1 siirdiirmesidir. ~ Genellikle is hayatinin is disma yansitildigi
goriilmektedir. Ayrica tam tersi bir durumun da yasanilmast muhtemeldir. Cevrede
yasanilanlarin is hayatim1 etkilemesi durumuna da rastlanmaktadir.  Belirli bir
sorumluluk kademelerine gelenler, isle aile hayatlarin1 dengeleme ve her iki hayatin1 da

0zel sosyal ortamlarda devam ettirmekle yiikiimltidiirler (Erdogan, 1999).

McGrath (1996) ¢alismasinda oOrgiitlerdeki stresi doguracak kaynaklarin sunlar
olabilecegini ileri siirmiistiir (Akt. Ertekin, 2006):

1. Gorev kaynakli stres (isin zorlugu, belirsizligi ve is yiikiiniin fazlalig1)
2. Role bagli stres (catigma, belirsizlik, is yogunlugu)
3. Davranig ortamindan kaynaklanan stres (kalabaligin etkisi)

4. Fiziksel cevreden kaynaklanan stres (asir1 soguk, karsit ya da diisman

giiclerin varlig1 gibi)

5. Sosyal ¢evreden dogan stres (bireyler arasi anlagsmazlik, 6zel yasam ile ilgili

stres, diglanma, yalnizliga itilme gibi)

6. Bireyin kendinden kaynaklanan stres (6rnegin bireyin kaygi durumu,

algilama diizeni vb. )

Ailenin bu beklentisinin yaninda toplumunda bireyden bekledigi bir takim
sorumluluklar vardir. Toplum, bireyin maddi manevi kiiltiirlerle kendini yetigtirmesini
ister. Toplumun gelenek ve goreneklerine sahip ¢ikmasini ister. Ancak birey kendi
basina bagimsiz karar alip bunlar1 uygulamak istediginde ise birey toplum tarafindan
dislanabilir. Arkadaglar tarafindan kabul goremeyebilir. Ciinkii toplumda yasayan bir
varliktir ve geligmesini her zaman korumaya ¢aligir. Toplumun beklentilerine direnen
bireyler cogu zaman direnmeyi birakir ve toplumun isteklerinin disina ¢ikmamaya
caligir. Yoksa ailesinden, arkadaslarindan, ¢evresinden, yakinlarindan gelen tepkilerin

stresinden kurtulmak icin birey yeni ve farkli arayislarin icerisine girmekten vazgecer.

Gereginden fazla hosgorii gésteren anne ve babalar, cocuklarinin davraniglarini
higbir sekilde smirlamayip, yanlis davranislarini bile kabul etmektedirler. Bazen

cocuklarinin bilingli olarak cevresine zarar verdigini gormelerine ragmen miidahale
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etmemektedirler. Cocuk sinirsiz haklara sahiptir, her istedigi yapilmaktadir. Anne ve
babanin bu tutumu nedeniyle ¢ocuk, yardimlagmayi, paylasmayi, is birligini ve
fedakarlik davraniglarini gosteremez. Yalnizca kendisini diisiinen ve bencilce davranan
bir kisilik yapisi olusur. Boyle bir durumda ¢ocuk, cevresi tarafindan sevilmeyen ve
istenmeyen bir birey haline gelir. Cevresi ile olumlu iliskiler gelistirmesi ve

sosyallesmesi giiglesir, bu durum benlik saygisini olumsuz etkiler (Cagdas, 2002).

3.3. STRESIN ZARARLARI

Strese uzun siire ve yiiksek seviyede maruz kalanlarin stresten kalici olarak
etkilenebilecegini sdylemek miimkiindiir. Stresin ¢ok yiiksek ve ¢ok az olmasi insan
icin zararhdir. Sehirlerin kalabalikligi, yapilacak olan islerin fazlaligi, takip edilmesi
gereken olaylar, yeteri kadar dinlenememe, trafikte ¢cok fazla zaman geg¢irme, giiven
duygusunun azalmasi gibi sebepler stresi artiracak durumlar olarak sayilabilir. Stresin
artmas1 insanin mantikli karar vermesinin oniine gegebilir. Ozellikle de ergenlik
déneminde verilen mantikli olmayan kararlar insanin gelecekteki tiim yasamani ciddi
sekilde etkileyecektir. Ayrica ailenin ve toplumun birey {izerindeki baskisinin artmasi,

bireydeki stres katsayisini artiracak ve bireyin normal davranmasi bile giiglesecektir.

Stresin ¢ok olmasi zararli oldugu gibi stresin ¢ok az olmasi da istenen bir durum
degildir. Ergenlik doneminde hig bir seyi kafasina takmayan, hi¢ bir seyi 6nemsemeyen,
sinavlara ¢alismayan, ailesinin rehberlik etmesini istemeyen, gelecekteki yasantisi i¢in
herhangi bir mesleki ideali olmayan, giinlerini sadece uyuyarak ve televizyon izleyerek
geciren, hayata kargi bir disiincesi olmayan, hayattan beklentisi olmayan insanlardaki
stressizlikte iyi bir durum degildir. Bu durum is sahibi olmay1 beceremeyen, aile
kuramayan, yalniz yasamayi tercih eden bireylerin de her gecen giin sayisi artmaktadir.
Bu sekilde sorumluluk almadan yasamaya ¢aligmak da toplumun temel dinamikleri igin

uygun degildir.

Stresin belirtileri gogunlukla birbirinin i¢ine girmis durumdadir. Bu nedenle ¢ok
karmasiktir. Her asamada belirtiler gittikce kotiilesmektedir. Ancak bazen, belli
belirtiler azalir veya yok olur ve digerleri bunlarmn yerini alir. Insanlarin stres altinda

oldugunu gosteren 6nemli belirtilerden bazilar1 sunlardir (Baltas ve Baltag, 2004):

62



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Daha once kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte giicliik ¢cekilmesi,
Degersizlik, yetersizlik giivensizlik ve terk edilmislik duygulari,
Alisilmig davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik,

En iyi olan1 degil, garantili olan1 segmek,

Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan ofke, diismanlik ve Kizginlik

dalgalari,

Asir alkol ve sigara kullanima,

Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli diisiinmek,

Asirt hayal kurmak, sik sik diisiinceye dalip gitmek,
Duygusal ve cinsel yasamda diisiincesiz davranislar,
Birlikte olunan kimselere asir1 giiven veya giivensizlik,
Normalden daha titiz ve asir1 sekilde ¢aligma,
Konusurken ve yazarken belirsiz ifadeler kullanma ve kopmalar yasama,
Sagliga asir1 ilgi,

Uyku ile ilgili sorunlar,

Oliim ve intihar diisiincelerinin sik sik tekrarlanmast,

Goreli olarak onemsiz konularda asir1 endiselenme ya da tam tersine gergek

sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik.

Glinlimiizde bir¢cok hastaligin temelinin stres kaynakli oldugunu sdylemek

gerekecektir. Uzun siireli baski, gerginlik ve kaygi altinda kalan bireyin viicut
fonksiyonlarinda bozulmasi normal bir durumdur. Stres kaynakli yaganabilecek
durumlar; kalp krizini, ilser, kanser, saclarin beyazlamasi, ciltte bozulmalar ve
oldugundan daha yas1 gosterme, ciltte kirisikliklar, gorme bozukluklari, bayilmalar, kan
degerlerinde goriilen anormal inisler ve ¢ikislar, duygu durum bozukluklari, astim,

sikinti, sebepsiz korkular, uyuyamama, uykudan korkarak uyanma, dikkat daginiklig1 ve
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dikkatini toplayamama, kisilik bozukluklar1 olarak kisaca sayilabilir. Bu yasanan

durumlarin daha fazlasi veya daha siddetlisi de yasanabilir.

3.4. STRESIN FAYDALARI

Stresin zararlarinin yararlarindan daha ¢ok oldugunu sdylemek daha dogru
olacaktir. Ancak stresin belirli bir seviyede olmasi bireyler i¢in gerekli bir durumdur.
Kontrol edilebilir diizeydeki stres, bireyi motive edebilir, bireyin gelisimine katki
saglayabilir. Bireydeki stres durumunu 0 (Sifir) ile 100 (Yiiz) arasinda bir sayiya denk
getirsek, bireydeki stresin sayr karsiligmin 0 (Sifir)’a yaklasmasi da 100 (Yiiz)’e
yaklasmasi da iyi bir durum degildir. 0 (Sifir)’a yakin bir stres bireydeki stresin
neredeyse olmadigin1 gosterir ve bu durumdaki bireylerin hayata karsi neredeyse higbir
beklentileri yok demektir. Cevrelerinin yoOnlendirmelerini 6nemsemeyen, gelecek
hakkinda herhangi bir karar vermeyen bir bireyin oldugundan séz edebiliriz. 100
(Yiiz)’e yakin bir stres bireydeki stresin ¢ok fazla oldugunu gosterir ve bu durumda
bireyin asir1 heyecanlandigi, ¢evresindeki bir¢ok seyi kafasina taktigi, cevresinden gelen
her tepkiyi icine sindirmeye calistigi, sinavlara daha cok c¢alistigi ve gelecek
beklentisinin yliksek oldugu bir bireyin var oldugundan s6z edebiliriz. Bu her iki
durumda birey i¢in olumlu degildir. Stres mutlaka kontrol edilebilir diizeyde olmal1 yani
50 (Elli) civarinda olmalidir. Buna da rahatlatilmis uyaniklik denir. Bu seviyedeki stres,
insanin kararlarinda mantikli olmasini saglayacaktir. 50 (Elli)’ye yakin strese sahip her
birey gelecegi hakkinda daha saglikli kararlar verebilecektir. Sinavlarma caligmak
konusunda kendini motive edebilecek, mesleki bir karar vermenin bilincinde olacak,
cevresinden gelen tepkilere karsi hazirlikli olacak ve bunlari istedigi sekilde olumluya
cevirebilecek, aile kurmanin bilincinde olacak, gelecege dair beklentilere sahip olacak,

gerektiginde sorumluluk alabilecektir.

Stres ancak kontrol edilebildiginde ise yarar. Kontrol edilebilen stres sayesinde
birey karsilast1g1 problemleri daha cabuk ¢ozebilecektir. Iyi stres ve kotii stres olarak da
adlandirabilecegimiz bu durumu daha iyi gorebilmek i¢in iyi stres ile kotii stresin
karsilastirilmasina bakmak daha mantikli olacaktir. Bu tabloya baska durumlarin,

etkilerin, tepkilerin yazilabilecegini de unutmamak gerekir.
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Tablo 7. Iyi Stres - Kétii Stresin Etkilerinin Karsilastirllmasi

Iyi Stres Kotii Stres
Yaratict gerilimi ve performansi Fiziksel, psikolojik ve biligsel
arttirir. sorunlarina  neden  olur  ve

Harekete gegirir, enerji verir.
Motivasyon arttirir.

Dikkat ve konsantrasyonu arttirir.
Kisinin potansiyelinden daha fazla
yararlanilmasini saglar.

Kiginin kendini tamamlama veya
gerceklestirmesi  konusunda onu
cesaretlendirir.

Organizma, hizli kan dolasimiyla
beslenir ve

ve bol oksijenle

temizlenir.

performansi diistiriir.

Kac¢ma ve uzaklasma davranislarina
neden olur.

Motivasyonu diisliriir.

Dikkat ve konsantrasyonu bozar.
Kisinin  potansiyelinin  altinda
kalmasina neden olur.

Kisinin cesaretini kirar. Isteksizlik,
bikkinlik hislerine neden olur.

Asirt kan basinct ve carpintilarla;

kalp asir1 yorulur.

(Kaynak: Tutar, 2000).

Tablo 7 'de goriilecegi gibi iyi stres sayesinde bireyin motivasyonu artacaktir.
Birey bu stresle birlikte yaraticiligi artacak, olaylara ve problemlere karsi ¢oziim giicii
gelisecek, karsilastigi engelleri agmada i¢inde gii¢ belirecek ve gelecege doniik daha
saglikli kararlar verebilecektir. Viicudun verdigi tepkiler viicuda olumsuz etkiler
yapmamakta ve bireyin gelismesine destek olmaktadir. Insani her duruma kars:
hazirlikli kilan 1yi1 stres (belirli seviyedeki stres) insanin hayati fonksiyonlarini daha iyi

gerceklestirmesi i¢in gerekli olan bir durumdur.
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Tabloda goriilecegi gibi kotii stres sebebiyle bireyin performansinda diismeler
olmaktadir. Birey fiziksel, psikolojik ve bilissel yonden asir1 yorulmakta ve olumsuz
sekilde etkilenmektedir. Insanin motivasyonunu diisiiren kotii stres, bireyin is yapmasini
engellemekte, saglikli kararlar vermesinin oniine gegmektedir. Hatta bu durum daha da

stirerse bireyde kalici fiziksel, zihinsel ve psikolojik olumsuzluklar ortaya ¢ikaracaktir.

Hans Selye’ tarafindan yapilan arastirmalarda, stresin hiicresel diizeydeki zararl
etkileri gosterilmis, yaslanmay1 hizlandirdig1 belirtilmistir. Bu olumsuz etkileri yaninda
olumlu etkileri nedeniyle stresin olumlu stres ve olumsuz stres basliklar1 altinda
incelenmesi daha uygun goriilmiistiir. Calisanlar1 olumlu ydnde etkileyen, amaca
ulasma konusunda motive eden stres, “olumlu stres” olarak, gesitli psikolojik ve
bedensel problemlere neden stres ise “olumsuz stres” olarak tanimlanmistir (Aktas,

2001).

3.5. STRES ALTINDA VERILEN BEDENSEL TEPKIiLER

Her hangi bir stresle karsi karsiya kaldiginda organizmanin verecegi tepkiler
cesitli faktorlere bagli olarak degisiklik goOsterir. Bunlar stres ve bireye bagh
ozelliklerdir. Bireyin yasi, cinsiyeti bu faktorler arsinda yer alir ve bireyin gelisim
ozelliklerine bagli olarak stres olusturacak durumlar ve etkileri farklidir (Durmus ve

Ascioglu, 2005).

Insanm viicudu ve zihni belirli dengeler iizerinedir. Bu dengelerin bozulmasi
sebebiyle insanin tiim fonksiyonlari bozulmaya baslar ve daha sonrasinda da geri
doniilemeyecek zararlarla karsi karsiya kalir. Aslinda strese karsi verilen bu tepkiler
kismen stresten kurtulmak i¢in yapilmaktadir ancak stresten kurtulmak i¢in daha da
kotli durumlarla karsilagilmaktadir. Daha 6nceki bagliklar altinda da kisaca bahsettigim
gibi strese karst viicutta olusan tepkilerden biraz daha ayrintili bakacak olursak,

viicudun su tepkileri de verdigini goriiriiz.

1. Bireyde stres kaynakli olarak kalp atis sayisinda artiglar olabilir. Bu sebeple
kalp krizi riskinde artis olacaktir. Hatta bu durumun devaminda beyin

kanamasi da olabilir.
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. Birey stresten kurtulacagini diisiinerek sigara, alkol, uyusturucu madde gibi
bagimliliklara bulasabilir. Bunlarin sonucunda da bireyin g¢evresine karsi
saldirgan olmasi, alkol sebebiyle de kaza yapmaya egilimli olmasina neden

olabilir.

Bireyin sindirim sisteminde sorunlar olabilir. Asir1 stres durumunda bireyin
istahinin azalmasi, yediklerini sindirememe ve bu durumun devaminda ise

bosaltim sistemiyle ilgili sorunlarda yasayabilir.

. Bireyin sinir sisteminde bozulmalar olabilir. Asir1 stres altinda olmasi
sebebiyle karsilastigi durumlara karsi asir1 tepki verebilir. Bagirabilir,

aglayabilir, saldirgan duruma gecebilir ve gevresine zarar verebilir.

Bireyin iireme sisteminde sorunlar olabilir. Giiniimiizde kisirlik (cocuk
sahibi olamama) durumunun en biiylik nedenleri arasinda stres yattig1
bilinen bir gercektir. Ayrica strese bagl kisirlik vakalarina artiglar oldugu da

sOylenebilir.

. Bireyin cildinde sorunlar olabilir. Ciltteki kirigikliklar, deri de dokiilmeler,
deri hastaliklari, ciltte lekelenmeler olabilir. Insanin i¢ diinyasinda yasadig1

depresif durumlar, bireyin fiziksel yapisina da etkisi bu sekilde goriilebilir.

Bireyde uykusuzluk, asir1 diislinme hali, depresyon, tiikenmislik hali
goriilebilir. Uykusunu alamayan birey gline iyi baslayamayacag: i¢in isinde
de olumsuzluklar yasayacagimi diislinebilir ve bu durum o kisinin is

hayatinda da tiilkenmesine sebep olabilir.

Insanin viicudu asir1 stres durumunda bile kendini dengede tutmaya calisir.
Bulundugu sorunsallardan kurtulmak i¢in ilaglar i¢ip siirekli uyumaya
yonelebilir. Ancak kullanilan ilaglarin siirekliligi ve yan etkileri sebebiyle
birey, siirekli uyuyabilir. Bu sebeple de hareketsiz kalan viicutta farkli

hastaliklarin ¢ikmasi olagan hale gelir.

. Asirt stres sebebiyle birey is hayatina da uyum saglayamayabilir.

Calismalarinda verimli olamayacagi gibi yeni ve yaratici diisiincelerde
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ortaya koyamayacaktir. Is arkadaslariyla sorunlar yasamasina sebep olabilir.

Dikkatsizlik sebebiyle de is kazalari olusabilir.

Viicudun strese karsi verecegi tepkiler fiziksel, zihinsel ve sosyal agirliklidir.
Stresin etkisi basladiginda tiim viicudu etkilemesi de olagandir. Onemli olan stresin
kaynagimi bulup viicuda etki etme imkani bulamadan hemen ¢6ziim iiretebilmektir.

Coziilemeyen her problem bireydeki stresi artiracaktir.

3.6. STRESLE BASA CIKABILME

Stresle basa ¢ikmak konusu kisiden kisiye, olaydan olaya, durumda duruma
degisebilen bir konudur. Stresin baslangicinda stresle basa ¢ikmak kolay olsa da stresi
tetikleyen ve artiran durumlarin devamliligi sebebiyle stresle basa ¢ikmak her gecen giin
biraz daha zorlasabilir. Ayrica ayni stres durumunun herkesi etkileme durumu da

birbirinden farklidir.

Bireylerin i¢ ve dis uyaranlara gosterdikleri tepkiler farklidir. Benzer veya ayni
durum karsisinda bazi insanlar sakin kalabilirken, bazilar1 agresif tutum
sergileyebilmektedir. Bu farklilik, bireylerin kisilik 6zelliklerinin ve stresle bas etmek

icin kullandiklar1 yontemlerle iligkilidir (Aydogan, 2008).

Stresle basa ¢ikma yollar1 agsindan farkli goriisler mevcuttur. Bununla birlikte
bireylerin izledikleri yontemler de farklilik gostermektedir. Bireyler, zayif yonlerini
gelistirerek kendilerine uygun yontemler gelistirmektedir. Bu yOntemlerin pratige
dokiilmesi olduk¢a onemlidir. Her birey kendine o6zgii bir sekilde stresle miicadele

yontemi gelistirmektedir (Gliglii, 2001).

Stresle basa cikabilmek icin bazi durumlar kontrol etmek, bazi durumlara
oncelikle hazir olmak, gerektiginde de yardim almak gerekebilir. Ancak stresle basa
cikmak konusunda yapilabilecekler konusunda asagidakileri yapmak stresin seviyesini

azaltacagi soylenebilir:
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Stres herkeste var olan bir durumdur. Oncelikle stresin iyi yonetilirse iyi

sonugclar elde edilecegi bilincinde olunmalidir.

Stresin kaynagi bulunmalidir. Bir ya da birden fazla stres kaynag1 varsa bu
stres kaynaklarindan olabildigince uzaklasmak ve onlardan gelecekler

stresleri minimize etmek gerekecektir.

Stres genellikle ¢6zmeyecegimiz durumlarda iizerimizde daha ¢ok
olmaktadir. Bu sebeple c¢ozemeyecegim problemlerimizi en yakin

arkadaslarimiz araciligiyla, ailemiz araciligiyla ¢c6zmeye caligmaliyiz.

Insan sadece kendi problemleri sebebiyle stres olmaz. Bazen baskasinin
derdi icinde insan stres sahibi olabilir. Yasanilan durumlar iizerinde yiik
olarak goren insanlarin stresi ise hi¢c bitmeyebilir. Bdyle durumlarda

profesyonel yardimlar almaktan da ¢ekinilmemelidir.

Ergenlik doneminde yasanilan yeni durumlar, karsilasilan problemler,
yapilmas: gereken isler ve planlanmasi gereken gelecek vardir. Daha
onceden bagkalar1 tarafindan yasanilan problemlerin nasil ¢6ziildiigiiniin

goriilebilmesi i¢in okul rehberlik faaliyetlerine katilmak yararli olacaktir.

Ozellikle ergenlik déneminde stresin kaynaklarindan biri ise ebeveynlerdir.
Cocuklart i¢in en iyi gelecegi ayarlamaya ¢alisan aileler, bu durumun
cocuklar1 iizerinde stres yaptiginin farkinda olamayabilirler. Boyle
durumlarda ailelerinde ¢ocuklara yaklagimlar1 konusunda bilgilendirilmeleri

gerekmektedir.

Insan zihni siirekli bir seylerle mesgul olmaya calisir. Stresin ortaya
c¢ikmasmin engellenmesi icin stres atilacak durumlarin ortaya konulmasi
yerinde bir karar olacaktir. Iyi bir tatil, dinlenme, eglenceli aktiviteler, aile
bireyleriyle gecirilen 1iyi vakitler bireylerin stresinin azalmasini

saglayacaktir.

Ergenlik doneminde stresin kaynaklarindan birisi de smav kaygisi
yasamaktir. Ozellikle iilkemizde girilen smavlar biiyiik nem tasimaktadir.

Bunun bilincinde olan aileler ¢ocuklar1 tizerinde baski kurabilmektedir.

69



Boyle konularda sinavlara nasil c¢alisilacaginin, sinavin ne demek
oldugunun, dogru ¢aligma tekniklerinin gosterilerek; bireyin sinav kaygisini

yenmesi saglanabilir.

Stres yonetim siirecinde amag; strese neden olan etkenleri ve bunlara karsi
verilecek tepkileri bireyin tanimasini saglamak, sorunlarin gergekei sekilde taninmasina
yardim etmek, strese neden olabilecek etkenlerin yonlendirilmesi icin bireye kendisini
ruhsal ve bedensel zararlardan nasil koruyacagini Ogreterek gelisim saglamasini

desteklemektir (Kog, 2002).

Stresle basa ¢ikma yollarindan bir digeri de kisinin yasamindaki strese neden
olan etkenleri azaltmasi veya ortamindan uzaklastirmasi seklinde ifade edilmektedir.
Bazen bireysel iligkilere bagli olusan stres, bazen bireyin is veya egitim ortamindaki
gelisimini olumsuz etkilemektedir. Bu yiizden strese neden olan durumlar bazn bireyin
sosyal yasantisin1 diizene sokmasiyla ortadan kalkabilmektedir (Okutan ve
Tengilimlioglu, 2002).

Stresle basa ¢ikmanin genel ilkeleri olabilecegi gibi her bireyin 6zel olmasi
sebebiyle de stresle basa cikmakta 6zel ilkelere de ihtiyag vardir. Bireyin kendi stres
kaynagini iyi tespit etmesi sayesinde stresi yok etmekte ya da kotii stresi iyi strese
cevirmekte kullanma imkéni artar. Ancak asir1 stres halinden kurtulabilmek ig¢in
profesyonel yardima mutlaka ihtiyag vardir ve bu yardima basvurulmak ig¢in

gecikilmemelidir.
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DORDUNCU BOLUM
YONTEM

41. ARASTIRMANIN MODELI

Bu c¢aligmada ergenlik donemindeki duygusal zeka diizeyi ile stresle basa ¢ikma
durumlar arasindaki iliskinin ortaya konulmasi amaglandigi i¢in, bagimli ve bagimsiz
degiskenler arasinda iliskisel tarama modelli, betimsel bir ¢alisma yapilmasi
planlanmistir. Bununla birlikte katilimcilarin hem duygusal zeka diizeylerinin hem de
stresle basa ¢ikma tutumlarinin alt boyutlariyla birlikte bireylerin sosyodemografik
ozellikleri (yas, cinsiyet, sosyoekonomik diizey, egitim durumu) agisindan nasil bir

farklilik gosterdigi de ortaya konulmasi planlanmistir.

Tarama modelleri, gegmiste var olan veya halen varlig1 devam eden bir durumun
mevecut sekliyle betimlenmesini amaglayan modeller olarak bilinmektedir. Bu
modellerde arastirilacak olan durum, birey veya nesnenin kendi kosullar igerisinde ve
oldugu gibi tanimlanmasina ¢alisilir (Karasar, 2012). Betimsel aragtirmalarda iizerinde
calisilan unsurun tam ve dikkatli bir sekilde tanimlanmasi esastir (Biiyiikoztirk vd.,
2013). iliskisel tarama modellerinde ise ikiden fazla degisken arasindaki iliski ve bu
iliskinin yonii ve derecesinin belirlenmesi hedeflenmektedir (Karasar, 2012: 81).
Iliskisel arastirma yontemlerinin en yaygin iki Ornedi korelasyonel ve nedensel

karsilastirma yontemleridir (Biiytlikoztiirk vd., 2013).

Bu calismada ergenlik donemindeki stresle basa ¢ikma durumlar arastirmanin
bagimli degiskenidir. Bagimsiz degiskenler ise katilimcilarin sosyodemografik

ozellikleri ile duygusal zeka diizeyleridir

4.2. ARASTIRMANIN ONEMIi

IQ’nun her gecen biraz daha dnemini yitirdigi giiniimiizde EQ (duygusal zeka),

her gecen giin biraz daha fazla deger kazanmaktadir. Yeni nesillerin bilmekten daha ¢ok
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uygulamaya yonelmesi, diisiindiiklerini eyleme gecirmesi, kendi hayatlarina kendilerine
yon vermelerinin istenmesi EQ’nun Onemsenmesinin nedenleri arasindadir.
Sorumlulugun ne oldugunu bilen bireyler yerine sorumluluk bilincinde bireyler
yetistirmek daha dogru bir karar olacaktir. Yetistirilen bireylerin kendi sorumluluklarini
kendileri alabilmeleri sayesinde aslinda bir¢ok sorun kendiliginden ¢oziilmiis olacaktir.
Duygusal zekalar1 gelistirilen bireyler yaptiklar1 davraniglarinin bilincinde olacaklar ve

bile bile hatal1 kararlar almayacaklardir.

Calismada tizerinde durulan ergenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa
citkma tarzlar arasindaki iliski, bireylerin kendi kendilerinin itici gii¢ olmalarmi
saglayacak bir yapida yetistirilmelerinin saglanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.
Hatta ozellikler ergenlik zamanlarindaki stres durumunun ortadan kaldirilmasi, stresin
etkilerinin azaltilmasi, bireyin kendi yol haritasin1 ¢izebilmesi, kendi basina hareket
edebilmesi gibi durumlarin ortaya c¢ikarilmasi acisindan Onemlidir. Ayrica literatiir
tarandiginda duygusal zeka ve stres konular1 iizerine ayri ayr1 olmak {izere siklikla
basvurulmus ve lizerlerinde ¢alisilmistir. Ancak 6zellikle ergenlerin duygusal zekalari

ile stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iligkiyi inceleyen caligsmalara rastlanamamustir.

Duygusal zeka kavrami, bireyin yasamdaki basarisini biiylik olglide belirleyen
bir beceriler biitlinli olarak ele alinmaktadir. “Basar1” sozii ile kastedilen ise, yalnizca
statli, kariyer veya zenginlik degildir. Bireyin kendisini iyi hissetmesi, bagkalariyla
iligkileri, yasamdan keyif alip almadigi, yasamin niteliginden memnun olup olmadig,
yasamda basariyr belirleyen faktorler olarak on plana ¢ikmaktadir (Dogan, 2005).
Bulundugu her konumda mutlu ve hayattan memnun olan bireylerin yetistirilmesinin

saglanmasi i¢in bu ¢alisma 6nemlidir.

Belli bir kismu literatiir incelenerek olusturulan olan bir ¢alisma, gesitli faktorlere
bagli olarak ergenlerdeki duygusal zeka diizeyleri ile ergenlerin ¢esitli faktorlere
bakilarak stresle basa ¢ikma tarzlari edilen elde edilen veriler 15181inda yeni nesillere bir
takim &nerilerde bulunulmustur. Tlgili sebepler dolayisiyla bu ¢alisma literatiirde belirli

bir boslugu dolduracag diisiiniildiigiinden 6nem arz etmektedir.
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4.3. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Calisma 20162017 egitim-6gretim yilinin ikinci doneminde, Tiirk silahli
kuvvetlerinde O6grenim gboren ve arastirmaya katilan Ggrencilerin
goriisleriyle sinirlidir.

2. Calisma arastirmacinin veri toplama araci olarak kullandigi 6lgekten elde
edilen verilerle sinirhidir.

3. Calisma oOlcekteki maddelere verilen cevaplarla ve literatiir taramasinda

bulunan kaynaklarla sinirhdir.

4.4. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

1. Arastirmaya katilan Ogrenciler, arastirma da kullanilan 6l¢gme araglarinin
yanitlanmasinda ictenlikle gercegi yansitmislardir.

2. Olgme araglarmin gegerlik ve giivenirliklerinin belirlenmesinde yapilan
istatistiki 6l¢iimler ve alinan uzman goriisleri yeterlidir.

3. Veri toplama aracinin tiim yetkileri kapsadigi ve goriisleri ortaya c¢ikaracak

nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

45. ARASTIRMANIN EVRENI, ORNEKLEM SECiMi VE DAHIL
ETME KRITERLERI

Aragtirmanin ¢alisma evrenini 2016-2017 egitim o6gretim yilinda Diyarbakir
ilinde bulunan Tirk silahli kuvvetlerinde danisanlardan ve &grencilerden
olusturmaktadir. Calisma evreninden rastgele Ornekleme yoluyla secilecek 100
tiniversite Ogrencisi arastirmanin Orneklemini olusturmaktadir.Arastirma icin uygun
orneklem biiytikliigliniin saptanmasinda belli evren biiyiikliikleri i¢in tahmini 6rneklem
biiyiikliigii (0=.02 ve 0=.05) tablosundan (Biiyiikoztiirk vd., 2013) yararlanilmistir.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri; Tiirk silahli kuvvetlerinde ¢alismaya katilmak tizere
goniillii olan 6grencilerin ve daniganlar1 kapsamaktadir. Caligmaya katilmak istemeyen
ogrenciler ve dahil edilme kriterlerini saglamayan 6grenciler diglanma kriterlerine sahip
olarak degerlendirilmislerdir.
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4.6. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calismada verilerin toplanmasi i¢in anket uygulama yontemi tercih edilmistir.
Maliyet acisindan ciddi bir yiikk getirmeyen, uygulamasi kolay olan, kisa siirede fazla
miktarda veri toplayabilen, katilimcilarin kimlik bilgilerine gerek olmadigi igin
giivenirligi yiiksek olan anket uygulamasi sorularin daha genis bir zamanda cevaplanma
firsatt da verdigi icin olduk¢a avantajli bir yontemdir. Ayrica bu yontem ile
katilimcilarin algisal, diislinsel, davranissal, inangsal ve giidiisel 6zellikleri hakkinda da

bilgi toplanabilmektedir (Ural ve Kilig, 2006).

Aragtirma, Orneklemdeki katilimcilara uygulanmak iizere ii¢ ayr1 form ile
gerceklestirilecektir. Ilk formda katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirtecekleri
alanlar mevcuttur. Ikinci formda katilimeilarin duygusal zeka diizeyleri hakkinda bilgi
sahibi olmak amaciyla kullanilan "Duygusal Zeka Olgegi" (DZO)ne ait sorular
bulunmaktadir. Uciincii form, "Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri" ne ait sorulari

icermektedir.

4.6.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan Kisisel bilgi formunda, arastirmaya dahil
edilen katilimcilar1 tanimaya yonelik sorular bulunmaktadir. Formun hazirlanmasinda
benzer dlgme araglarindan yararlanilmistir. Kisisel bilgi formunda, katilimcilarin yas,
cinsiyet, sosyoekonomik diizey, devam ettikleri sinifi incelemeye yonelik toplam dort

soru bulunmaktadir.

4.6.2. Duygusal Zeka Olcegi

Arastirmada  kullanilan Duygusal zeka Olgegi Nick Hali tarafindan
gelistirilmigtir. Tiirk¢geye uyarlamasi Ergin (2000) tarafindan yapilan 6lgek 30 ifadeden
olusmaktadir. Katilimcilarin 6lgekten alabilecekleri puan 30 ile 180 arasinda

degismektedir. Alinan puan seviyesinin yiiksek olmasi duygusal zeka seviyesinin
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yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Ifadeler yanitlar altili likert seklinde hazirlanmistir.
Katilimcilardan, oOlgekteki ifadelerin kendilerine uygun olmast durumuna goére "1:
tamamen katilmiyorum", "2: kismen katilmiyorum", "3: ¢ok az katilmiyorum", "4: ¢ok
az katiliyorum","5: kismen katiliyorum" "6: tamamen katiliyorum” seklinde yanitlar

vermeleri istenmektedir.

Duygusal zeka 6lgegi bes alt boyuttan olugsmaktadir. Bu alt boyutlar "Duygularin
Farkinda Olma", “Duygularini Yonetme", "Kendini Motive Etme", "Empati" ve
"{ligkilerini Kontrol Etme" seklinde tanimlanmustir. Ergin, dlcek Tiirkceye uyarken
oncelikler orijinal halini Ingiliz Dili ve Edebiyat1 béliimiinde okuyan ve Ingilizce
gramer agirlikli derslerinin ortalamasi yiiksek olan son siif 6grencilerine uygulamistir.
Ardindan 6lgek akademik destek alinarak Tiirkgeye cevrilmistir. Olgegin Tiirkgeye
cevrilmis hali aym dgrenci grubuna bir ay sonra yeniden uygulanmustir. Ogrencilerin
Ingilizce ve Tiirkge formlardaki ifadelere verdikleri tepkiler arasindaki korelasyon
hesaplanmustir. Olgegin genel olarak giivenirlik katsayis1 ilk uygulama igin 0.76, ikinci

uygulama i¢in 0.92 saptanmustir.

Olgegin birinci ve ikinci uygulamalar1 arasinda alt boyutlar acisindan
korelasyonlar hesaplanmistir. Buna gore birinci ve ikinci uygulamalar arasindaki
korelasyon "Farkinda Olma boyutu" i¢in 0.76, " Duygularim1 Yonetme" boyutu i¢in
0.92, " Kendini Motive Etme" boyutu i¢in 0.91, "Empati" boyutu i¢in 0.88 ve "
Iliskilerini Kontrol Etme" boyutu i¢in 0.86 olarak hesaplanmistir. Ogrencilerin dlgek
tizerinden aldiklar1 toplam puanlar acgisindan bakildiginda birinci ve ikinci uygulama
arasindaki korelasyonun 0.84 diizeyinde oldugu belirlenmistir. Bu bilgiler 1s181inda
olgegin Ingilizce ve Tiirkce formlarmin anlasilmasi ve algilanmasinin olduk¢a benzer
oldugu istatistiksel olarak gdsterilmistir. Olgegin Tiirkce formu iizerinden yapilan
degerlendirme sonuglarina gore faktor analizi uygulanmistir. Bu analiz neticesinde
sadece iki ifade disinda tiim ifadelerin iligki katsayilarmin 0.73 ile 0.89 arasinda dagilim
gdsterdigi belirlenmistir. Olgegin Tiirkge formu iizerinden alinan puanlar esas alinarak,

i¢ tutarhilik katsayis1 da hesaplanmistir. Olgegin Tiirkge formunda da bes alt dlcekten
olustugu dogrulanmaistir.

Duygusal zeka olgeginden aliman puana gore katilimcilarin duygusal zeka

seviyeleri belirlenmektedir. Olcekten alinan toplam puan 155 ve iizerinde olmasi
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oldukca giiclii bir duygusal zeka seviyesini yansitmaktadir. 131-155 puan araligindaki
degerler duygusal zeka agisindan bir miktar gelismeye ihtiya¢ oldugunu gostermekle
birlikte, normal seviye seklinde ifade edilmektedir. 125 puanin altindaki degerler,

mutlaka gelistirilmesi gerekli olan diisiik duygusal zeka diizeyini gostermektedir.

Calismamizda Duygusal zeka Ol¢eginin Giivenilirlik Analizi yapilmis ve

Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0.863 olarak saptanmustir.

Olgegin kapsam gegerligi icin uzman gériisiinden yararlanilmistir. Bu dogrultuda
alman geribildirimler neticesinde Duygusal zeka Ol¢eginin, ergenlerin duygusal zeka
beceri diizeyini 6l¢gmek amaciyla kullanilabilecek bir igerige sahip oldugu kabul

edilmistir.

4.6.3. Stresle Basa Cikma Tutumlar:1 Envanteri

Ozbay (1993) tarafindan gelistirilen dlgek ilk A.B.D' de dgrenim goren yabanci
uyruklu Ogrencilerin farkli stres durumlar altinda stresle basa ¢ikma cabalarini
degerlendirmek igin kullanilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi 1997 yilinda Ozbay ve
Sahin tarafindan gergeklestirilmistir. Testin Tiirk¢ceye uyarlanmasi esnasinda yapilan
faktor analizi ile orijinalindeki 56 madde yerine Tiirk¢e formundaki 43 maddenin alti
faktor altinda toplandigi gosterilmistir. Bu faktorler aktif planlama, dis yardim arama,
dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyokimyasal)
ve kabul-biligsel yeniden yapilanma seklinde tanimlanmistir. Besli likert tipi

derecelendirme sistemiyle hazirlanan ifadeler i¢in katilimcilardan "higbir zaman", "ara

sira", "bazen", "sik sik", "her zaman" seklinde belirtilen, seceneklerden kendilerine en
uygun olani se¢gmeleri istenmistir.Olcegin alti faktdrii su sekilde tanimlanmustir (Aslan,

2007).

e Aktif planlama: Bireyin aktif olarak bir seylerle ilgilenmesi, eylem plani
yapmas1 ve bir seyler lizerinde odaklanmasina dair yontemleri kapsayan 10

maddeden olusan faktordiir.
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Dis yardim arama: Bireyin sosyal destek arayisini ve yardim arama
tutumlarin1 duygusal, bilissel ve fiziksel planda degerlendirmeyi hedefleyen

bu faktor altinda 9 ifade bulunmaktadir.

Dine yonelme: 1lahi bir giice sigimay1, dua etme ve inanglardan giic almay1

belirten durumlardan olusan bu faktor altinda 6 ifade bulunmaktadir.

Kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel): stresle basa ¢ikma yntemlerinden
pasif stratejileri (kendini soyutlamak, kabullenmemek ve sorunlardan
uzaklagmak i¢in bagka islerle mesgul olmak) degerlendiren faktor altinda 7

ifade bulunmaktadir.

Kagma-soyutlanma (biyokimyasal): Stresle basa ¢ikma konusunda pasif
stratejilerden olan sigara, alkol, ilag ve uyusturucu kullanma gibi,
metabolizmada fizyolojik degisikliklere neden olan yontemleri

degerlendiren bu faktor altinda 4 ifade bulunmaktadir.

Kabul-bilissel yeniden yapilanma: Stresli duruma bakis agisin1 degistirmek
ve farkli ¢oziimler aramak gibi stratejileri degerlendiren bu faktor altinda 7

ifade bulunmaktadir.

Olgegin  giivenirlik analizi Cronbach Alfa i¢ tutarlilk ydntemiyle

gerceklestirilmis ve genel giivenirlik katsayist 0.81 olarak bulunmustur (Karakus ve

Dereli, 2011)

VERIi TOPLAMA YONTEMIi

Orneklem grubundaki katilimcilarla yiiz yiize goriisiilerek ¢alismanm amaci,

onemi ve uygulanacak Ol¢ekler hakkinda bilgi verilmis, uygulamanin nasil yapilacagi

aciklanmistir. Onamlar1 alinan katilimcilara anket formlari elden dagitilmistir. Bu

formlardaki ifadelerin dogru sekilde isaretlenmesinin ¢alismanin sonuglart agisindan

onemli oldugu hatirlatilmistir. Katilimcilara bir haftalik siire verilmis, anket formlari

yine elden toplanmaistir.
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4.8. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI VE ANALIiZi

Katilimcilarin anket formundaki tiim ifadeleri elektronik ortama aktarilmistir.
Oncelikle calismaya katilan bireylerin sosyodemografik &zelliklerine yonelik verilerin
ortalamasi ve frekanslari hesaplanmistir. Ardindan duygusal zeka 6lgegi ve stresle basa
ctkma Olcegine ait puanlar tespit edilmistir. Duygusal zeka 6l¢eginden alinan toplam
puanlara gore katilimcilarin duygusal zeka diizeyi belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma
Olgegine ait toplam ve alt faktorlerden alinan puanlar hesaplanmistir. Buna gore

katilimcilarin stresle bas etme konusundaki yaklasimlar tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Verilerin normal dagilim testi yapilarak, SPSS (Statistical Package for Social
Science) 24.0 paket programi kullanilacak ve t-testi, Anova, Korelasyon ve Regresyon
analizi tekniklerinden yararlanilacaktir. Sonuglarin yorumlanmasinda ise 0.05 anlamlilik

diizeyi temel alinacaktir.

Duygusal Zeka Diizeyi ve Stresle Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlarinin
Normallik Analizinde Shapiro-Wilk p degeri dikkate alinmistir. Tanimlayici istatistikler
ortalama + standart sapma seklinde gosterilmistir.

Duygusal zeka diizeylerinin sosyokiiltiirel demografik degiskenlere gore farklilik
gosterip gostermedigini degerlendirmek amaciyla normal dagilim durumuna gére Mann
Whitney-U Testi veya Kruskal Wallis-H Testi kullanilmistir. Stresle bas etme 6l¢eginin
alt boyutlarinin sosyodemografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini
degerlendirmek amaciyla Kruskal Wallis-H testi kullanilmistir.

Katilimcilarin -~ Stresle bas etme 0Olgeginin  Kagma-Soyutlama (Duygusal-
Eylemsel) Alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi T-testi
ile; yasa gore, smiflara gore aylik gelir diizeyine gore farklilik gosterip gostermedigi
ANOVA testi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasindaki farkliliginin kaynagim

belirlemek i¢in Tukey Testi kullanilmistir.

Duygusal Zeka Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Arasindaki iligskinin
yonii ve boyutunun belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon Testi ile kullanilmigtir Stresle
Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliski Analizi i¢in Pearson Korelasyon

Testi kullanilmistir.
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BESINCIi BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin demografik verilerinin frekans tablolar1 olusturulmustur.

Tablo 8. Katihmecilarin Cinsiyete Gore Dagilim

Frekans | Yiizde
Kadin 92 92,0
Erkek 8 8,0
Toplam 100 100,0

Arastirmamiza katilan ergenlerin cinsiyetleri acisindan bakildiginda %92’si
kadin, %8’1 erkek katilimcilardan olusmaktadir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu

kadinlardan olusmaktadir.

Tablo 9. Katihmcilarin Yasa Gore Dagilim

Yas Frekans | Yiizde
15 7 7,0
16 48 48,0
17 40 40,0
18 5 5,0
Toplam 100 100,0

Aragtirmamizin amacina hizmet eden ergen kisilerin yas dagilimlarina bakildiginda
%481 16 yasinda, %40°1 17 yasinda, %7’si 15 yasinda ve %5°1 18 yasindadir. Yas
dagiliminda biiyiik ¢ogunlu 16 ve 17 yasindaki kisiler olusturmaktadir.

Tablo 10. Katihmcilarin Simiflara Gore Dagilim

Siniflar Frekans | Yiizde
1.Smif 2 2,0
2.Smif 49 490
3.Smif 49 49,0
Toplam 100 100,0
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Tablo 11. Katilmcilarin Aylik Gelire Gore Dagilim

Aylik Gelir Frekans | Yiizde
Diisiik 10 10,0
Orta 87 87,0
Yiksek 3 3,0
Toplam 100 100,0

Arastirma kapsaminda diisiik gelire sahip olanlarin orani %10, orta gelire sahip

olanlarin oran1 %87 ve yliksek gelire sahip olanlarin orani %3 tiir. Arastirma genelinde

katilimcilarin biiyiik kismi orta diizey gelire sahiptir.

Tablo 12. Duygusal Zeka Diizeyi ve Stresle Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlarinin

Giivenilirlik Analizi

Olgekler Madde Sayis1 Cronbach Alpha
Duygusal Zeka 30 ,863
SBTO-Aktif Planlama 10 679
SBTO-Di1s Yardim Arama 9 ,7192
SBTO-Dine Siginma 6 ,636
SBTO-Kagma/Soyutlama 7 ,488
SBTO-Kama/Soyutlama 4 724
Kabul/Bilissel Yeniden Yapilanma 7 ,500

Tablo 13. Duygusal Zeka Diizeyi ve Stresle Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlarinin

Normallik Analizi

Shapiro-Wilk

[statistik df p Carpiklik Basiklik
Duygusal Zeka ,960 100 ,004 -, 752 1,152
Aktif Planlama ,967 100 ,014 -,490 ,435
D1s Yardim Arama ,965 100 ,009 -,608 ,493
Dine Siginma ,949 100 ,001 -,838 ,875
Kagma Soyutlama 983 100 240 ,284 ,659
Duygusal-Eylemsel
K_agma _Soyutlama 652 100 000 1,442 Ny
Biyo-Kimyasal
Kabul Bilissel -,549 ,119
Yeniden Yapilanma 965 100 009
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Arastirma sonuglarini elde edebilmek i¢in kullanilan Olgeklerin dagilimlart
incelendiginde, duygusal zeka &lgegi, SBTO aktif planlama, dis yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama(biyo-kimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma alt
boyutlarinda Shapiro-Wilk p degeri 0,05 den kiigiik olmasi sebebiyle parametrik
olmayan test teknikleri kullanilacaktir. SBTO kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel) alt
boyutu Shapiro-Wilk p degeri 0,05 ten biiyliik olmasindan otiirii parametrik test

tekniklerinden yararlanilacaktir.

Tablo 14. Duygusal Zeka Diizeylerine Gore Dagilim

Duygusal Zeka Diizeyi N Yiizde

Diisiik 14 14,0
Orta 74 74,0
Yiiksek 12 12,0
Toplam 100 100,0

Duygusal zeka diizeylerine gore dagilim hesaplanirken oncelikle her bir
bireyin 6lgek maddelerine verdigi puanlarin toplami bulunmustur. Toplam puanlar
tizerinden aritmetik ortalama (X=126 olarak hesaplanmistir) ve standart sapma (24
olarak alinmistir) hesaplanmis ve ortalamanin 0.5 standart sapma alt1 (126-24=102) ve
0.5 standart sapma tistii (126+24=150) puan aralif1 orta grubu olusturacak sekilde,
Olcekten alinan minimum puan (46,00) ile ortalamanin 0.5 standart sapma altinda kalan
puan (102.00) arasindaki puanlar diisiik duygusal zeka diizeyi olarak belirlenmistir.
Aritmetik ortalamanin 0.5 standart sapma isti (150) ile maksimum puan (177.00)
aralig1 ise yiiksek duygusal zeka diizeyini olugturmustur. Buna gore, arastirmaya katilan
ergenlerin duygusal zeka olgeginden aldiklar1 puanlara gore %14°1 diisiik, %74’ orta

ve %12’si1 de yiiksek duygusal zeka grubunda yer almistir.
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Tablo 15. Duygusal Zeka Puanlarimin Cinsiyete gore Mann Whitney-U sonuclari

Sira Siralar U
Cinsiyet N | Ortalamasi | Toplami
Duygusal Kadin 92 52,96 4872,001 142,000
Zeka Erkek 8 22,25 178,00 0,004
Total 100

Yapilan analiz sonucunda arastirmaya katilan kisilerin duygusal zeka diizeyleri
ile cinsiyetleri arasinda anlamli fark vardir(p<0,05). Kadinlarin duygusal zeka diizeyleri

erkeklere oranla daha yiiksektir.

Tablo: 16. Duygusal Zeka Puanlarinin Yasa gore Kruskal Wallis-H sonuclari

Sira X?
yas N Ortalamasi p
Duygusal 15 7 51,57
Zeka 16 48 47,60 4,836
17 40 56,44 184
18 5 29,30

Yapilan analiz sonucunda arastirmaya katilan kisilerin duygusal zeka diizeyleri ile
yaslar1 arasinda anlamli fark vardir(p>0,05).
Tablo 17. Duygusal Zeka Puanlarimin Ayhk Gelire gore Kruskal Wallis-H

sonuclari

Aylik Sira X?

gelir N Ortalamasi p
Duygusal Zeka | Diisiik 10 64,35

Orta 87 48,86 2,568

Yiiksek 3 52,00 277

Total 100

83



Yapilan analiz sonucunda arastirmaya katilan kisilerin duygusal zeka diizeyleri
ile aylik gelir durumlar1 arasinda anlamli fark yoktur(p>0,05).

Tablo 18. Duygusal Zeka Puanlarinin Siniflara gore Kruskal Wallis-H sonuclari

Sira X?
Siif N Ortalamasi p
Duygusal Zeka | 1.Sinif 2 56,50
2.Smif 49 46,76| 1,616
3.Smf 49 54,00 446
Total 100

Yapilan analiz sonucunda arastirmaya katilan kisilerin duygusal zeka diizeyleri

ile sinif durumlart arasinda anlamli fark yoktur(p>0,05).

Tablo 19. SBTO Alt boyut puanlarinin cinsiyete gore Kruskal Wallis-H sonuclar

Sira Siralar U
Cinsiyet N | Ortalamasi | Toplami
Aktif_Planlama Kadmn 92 51,07 4698,50( 315,500
Erkek 8 43,94 351,50 ,504
Dis Yardim Arama Kadin 92 50,10 4609,50 331,500
Erkek 8 55,06 440,50 ,642
Dine Siginma Kadin 92 50,07 4606,50 328,500
Erkek 8 55,44 443,50 ,615
Kagma/Soyutlama Kadin 92 49,99 4599,50 321,500
Biyo-Kimyasal Erkek 8 56,31 450,50 480
Kabul/Biligsel Kadmn 92 51,99 4783,50( 230,500
Yeniden Yapilanma |Erkek 8 33,31 266,50 ,080
Total 100
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Tablodaki veriler incelendiginde;

v

v

Ergenlerin cinsiyetlerine gore aktif planlama puan ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farklilik yoktur(p>0.05).

Ergenlerin cinsiyetlerine gore dis yardim arama puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik yoktur(p>0.05).

Ergenlerin cinsiyetlerine gore dine siginma puan ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farklilik yoktur(p>0.05).

Ergenlerin  cinsiyetlerine  goére  kagma-soyutlama(Biyo-kimyasal)  puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur(p>0.05).

Ergenlerin  cinsiyetlerine gore kabul-biligssel/yeniden yapilanma puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur(p>0.05).

Tablo 20. Katihmeilarin SBTO Alt boyut puanlarinin yaslarina gore Kruskal

Wallis-H sonuclari

Sira X?
yas N Ortalamasi p
Aktif_Planlama 15 7 50,14 7,763
16 48 50,43 ,053
17 40 54,86
18 5 16,80
D1s Yardim Arama 15 7 43,50 8,937
16 48 45,70 ,030
17 40 60,18
18 5 29,00
Dine Siginma 15 7 56,29 11,844
16 48 43,64 ,008
17 40 60,85
18 5 25,50
Kagma- 15 7 41,71 5,606
Soyutlama/Biyo 16 48 55,22 ,132
kimyasal 17 40 45,10
18 5 60,70
Kabul Bilissel 15 7 53,43 2,024
Yeniden/Yapilanma |16 48 4701 567
17 40 52,51
18 5 63,80
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Ergenlerin yas degiskenine gore Stresle Baga Cikma Tutumlart Envanterinin alt
boyutlart ortalama puanlart goriilmektedir. Yas degiskenine goére yapilan
karsilastirmada aktif planlama, kagma-soyutlama(biyo-kimyasal)ve kabul-bilissel
yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Dis
yardim arama ve dine si@inma alt boyutlarinda ise anlamli  farklilik

goriilmiistiir(p<0.05).

Tablo 21. Katihmcilarin SBTO Alt boyut puanlarinin simflara gére Kruskal

Wallis-H sonuclari

Sira X?
Siif N Ortalamas1 p
Aktif_Planlama 1.Smif 2 67,50 1,318
2.Simif 49 47,86 517
3.Smif 49 52,45
D1s Yardim Arama 1.Smif 2 73,25 6,753
2.Smf 49 43,17 ,034
3.Smif 49 56,90
Dine Siginma 1.Smif 2 96,75 9,947
2.Smf 49 43,20 ,007
3.Smif 49 55,91
Kagma 1.Smif 2 34,00 3,849
/Soyutlama(Biyo- 2.Smif 49 55,01 ,146
Kimyasal) 3.Smif 49 46,66
Kabul/Bilissel 1.Smif 2 92,25 4,988
Yeniden Yapilanma | 2.Smuf 49 47.15 ,083
3.Smif 49 52,14

Ergenlerin sinif degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanterinin alt
boyutlar1 ortalama puanlar1 goriilmektedir. Smif degiskenine gore yapilan

karsilastirmada aktif planlama, kagma-soyutlama(biyo-kimyasal)ve kabul-bilissel
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yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Dis
yardim arama ve dine siginma alt boyutlarinda ise anlamli  farklilik

gorilmiistlir(p<0.05).

Tablo 22. Katihmeilarin SBTO Alt boyut puanlarinin aylik gelirlerine gore
Kruskal Wallis-H sonuclar:

Sira X?
Aylik gelir N | Ortalamasi p
Aktif Planlama Diistik 10 52,50 2,343
Orta 87 49,42 ,310
Yiksek 3 75,17
Dis Yardim Arama Diisiik 10 56,60 ,690
Orta 87 50,07 ,708
Yiksek 3 42,50
Dine Siginma Diisiik 10 46,70 ,329
Orta 87 50,71 ,848
Yiiksek 3 57,00
Kagma/Soyutlama(Bi | Diistik 10 63,90| 4,583
yo-Kimyasal) Orta 87 49,53 ,101
Yiksek 3 34,00
Kabul/Biligsel Disiik 10 60,25| 1,748
Yeniden Yapilanma |Orta 87 49 81 A17
Yiiksek 3 38,00

Ergenlerin aylik gelir durumlarina gore Stresle Basa Cikma
Tutumlar1 Envanterinin alt boyutlar1 ortalama puanlar1 goriilmektedir. Simif degiskenine
gore yapilan karsilagtirmada aktif planlama, dis yardim arama, dine sigmmma, kagma-
soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul/bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 23. Katihmeilarin SBTO Kac¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) Alt boyut

puanlarmnin cinsiyete gore T-testi sonuglari

Std.
cinsiyet N Mean Deviation
Kagma/Soyutlama Kadin 92| 13,6522 4,89322 1,898
(Duygusal/Eylemsel) | Erkek 8| 17,0000 3,07060 ,061

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tutumlarindan kagma/soyutlama(duygusal-eylemsel)

alt boyut puan ortalamalarinda cinsiyete gore farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Tablo 24. Katihmeilarin SBTO Ka¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) Alt boyut
puanlarmin yasa gore ANOVA sonuclari

F
N Ortalama| Std. Sapma p
15 7| 12,8571 7,24405
16 48| 14,5000 4,58953 808
17 40| 13,7250 4,96649|
492
18 5| 11,4000 ,89443
Total 100| 13,9200 4,84858

Ergenlerin yas degiskenine gore Stresle Basa Cikma Tutumlann Kag¢gma-
Soyutlama(Duygusal-Eylemsel) alt boyut ortalama puanlari goriilmektedir. Yas
degiskenine goére yapilan karsilastirmada kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel) alt

boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 25. Katihmeilarin SBTO Kac¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) Alt boyut

puanlariin siniflara gore ANOVA sonuglar

N Ortalama| Std. Sapma
1.Smuf 2| 22,5000 3,53553
2.Smf 49| 13,4898 4,86536| 3,499
3.Smif 49| 14,0000 4,61429 ,034
Total 100| 13,9200 4,84858

Ergenlerin sinif degiskenine goére Stresle Basa Cikma Tutumlari Kagma-
Soyutlama(Duygusal-Eylemsel) alt boyut ortalama puanlari goériilmektedir. Sif
degiskenine goére yapilan karsilastirmada kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel) alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin hangi gruplarda oldugu
asagida Tukey testinde yer almaktadir.

Tablo 26. Simiflara gére SBTO Kag¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) Alt boyut

puanlarmin farkhilik kaynaginin belirlenmesinde kullanilan Tukey Testi Sonuclar:

Mean 95% Confidence Interval

Difference (I- Lower Upper

(D) sinif | (J) siaf J) Std. Hata |  Sig. Bound Bound
1.Smif | 2.Simf 9,01020"| 3,41264 ,026 ,8874 17,1330
3.Smf 8,50000" | 3,41264 ,038 3772 16,6228
2.Smif | 1.Sif -9,01020°| 3,41264 ,026 -17,1330 -,8874
3.Simif -,51020 ,95573 ,855 -2,7851 1,7646
3.Smif |1.Smf -8,50000°| 3,41264 ,038 -16,6228 -, 3772
2.Smf ,51020 ,95573 ,855 -1,7646 2,7851

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Kagma-Soyutlama(Duygusal-Eylemsel) alt boyut
ortalama puanlar1 arasindaki farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu anlayabilmek

iin yapilan tukey testi sonucunda 1.Smif-2.Smif arasinda ve 1.Smifla-3.Smif arasinda
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farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar incelendiginde 1. Siniflarin Stresle Baga

Cikma Tutumlart Kagma-Soyutlama(Duygusal-Eylemsel)alt boyut puanlari 2. Ve 3.

Siniflara gore daha yiiksek diizeydedir.

Tablo 27. Katihmeilarin SBTO Kac¢ma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel) Alt boyut

puanlarmin ayhk gelirlerine gore Anova sonuglari

Std. F
N Mean Deviation p
Diisiik 10| 16,0000 7,18022
Orta 87| 13,5517 4,28833| 2,113
Yiiksek 3| 17,6667 9,60902 ,126
Total 100| 13,9200 4,84858

Ergenlerin aylik gelir durumlarina gore Stresle Basa Cikma Tutumlari Kagma-

Soyutlama(Duygusal-Eylemsel) alt boyut ortalama puanlar1 goriilmektedir. Aylik gelir

durumlarma goére yapilan Kkarsilastirmada kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel) alt

boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 28. Duygusal Zeka Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Arasindaki

Korelasyon

DZ | AP |D.YA| DS [KS(d-e) | KSbk) | KBY.P

Duygusal Zeka |r |1,000| ,509| 159 ,2707|  -,008 159 285"
P 000 115| 007 034 114 004
N | 100] 100| 100| 100 100 100 100

Yapilan korelasyon analizi sonucunda duygusal zeka diizeyi ile stresle basa

cikma tutumlari arasindaki bulgular;

v Duygusal zeka diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu aktif planlama

arasinda p<0,010 diizeyinde iliski bulunmustur. Katilimcilarin duygusal zeka

diizeyi ile aktif planlama tutumu arasinda pozitif orta yonlii iliski gézlenmistir.
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Buna gore duygusal zeka Olgegi toplam puanlar arttikga aktif planlama

tutumunun sergilenme olasiliginin arttig1 sdylenebilir.

v" Duygusal zeka diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu dine siginma
arasinda p<0,010 diizeyinde iliski bulunmustur. Katilimcilarin duygusal zeka
diizeyi ile dine siginma tutumu arasinda pozitif diigiik yonlii iliski goriilmiistiir.
Buna gore duygusal zeka olgegi toplam puanlart arttikca dine siginma
tutumunun sergilenme olasiliginin arttig1 sdylenebilir.

v Duygusal zeka diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu kabul/bilissel
yeniden yapilanma arasinda p<0,010 diizeyinde iliski bulunmustur.
Katilimcilarin duygusal zeka diizeyi ile kabul/biligsel-yeniden yapilanma tutumu
arasinda pozitif diisiik yonli iliski gézlenmistir. Buna gore duygusal zeka 6lcegi
toplam puanlari arttik¢a kabul/biligsel yeniden yapilanma tutumunun sergilenme

olasiliginin arttig1 soylenebilir.

Tablo 29. Stresle Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliski Analizi

AP |DY.A| DS |KS(d-e) | KS(b-k) | K.B/Y.P

Aktif Planlama  |r | 1,000| ,4677| 521" 179 -,225" 343"

p . ,000| ,000 ,075 ,025 ,000
Dis Yardim Arama |r 1,000| ,392™ ,190 -,065 294™

p . ,000 ,059 ,520 ,003
Dine r 1,000 ,145 -, 444" 350"
Siginma p ) ,151 ,000 ,000
Ka¢ma Soyutlama |r 1,000 , 101 208"
Duygusal/E. p . ,318 ,037
Kagma Soyutlama |r 1,000 -,148
Biyo/K. P . ,140
Kabul Bilissel r 1,000
Yeniden P. p
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Yapilan korelasyon analizi sonucunda stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutlart arasindaki

bulgular;

v

Stresle basa ¢ikma 6l¢eginin alt boyutlarindan aktif planlama ile dis
yardim arama alt 6lgek puanlar arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve anlaml
bir iliski oldugu gorilmektedir, = 0.467, p<.05. Buna gore aktif planlama
toplam puanlar1 arttikca dis yardim arama tutumunun sergilenme olasiligininsa
artacagi sOylenebilir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan aktif planlama, dine
siginma ve kabul/ bilissel-yeniden yapilanma alt 6l¢cek puanlari arasinda orta
diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir, r= 0.521,
p<.05. Buna gore aktif planlama toplam puanlar arttik¢a dine siginma ve kabul/
biligsel-yeniden yapilanma tutumlarinin sergilenme olasiliginin da artacagi
sOylenebilir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan aktif planlama ile
kama-soyutlama(biyo-kimyasal) alt Glgek puanlari arasinda disiik diizeyde,
negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir, r= -0.225, p<.05. Buna
gore aktif planlama toplam puanlart arttikca kama-soyutlama(biyo-kimyasal)
tutumunun sergilenme olasiliginin azalacag1 gozlenebilir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan dis yardim arama, dine
siginma ve kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt 6lgek puanlari arasinda diisiik
diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (p<.05). Buna
gore dis yardim arama toplam puanlart arttikca dine siginma ve kabul/ bilissel-
yeniden yapilanma tutumlarinin sergilenme olasiliginin da artacagi sdylenebilir.

Stresle basa c¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan dine siginma ile
kagma-soyutlama(biyo-kimyasal) alt Ol¢ek puanlar1 arasinda orta diizeyde,
negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir, r= -0.444, p<.05. Buna
gore dine siginma toplam puanlar arttikca kagma-soyutlama(biyo-kimyasal)
tutumunun sergilenme olasiliginin azalacag1 gozlenebilir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin  alt boyutlarindan  kagma-
soyutlama(duygusal-eylemsel) ile kabul/ bilissel-yeniden yapilanma alt 6lgek
puanlar1 arasinda diistik diizeyde, pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugu

goriilmektedir(p<.05). Buna gore kagma-soyutlama(duygusal-eylemsel) toplam
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puanlart arttikca kabul/ bilissel-yeniden yapilanma tutumunun sergilenme

olasiliginin artacagi gozlenebilir.
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TARTISMA

Bu boliimde 15-18 yas arasinda bulunan ergenlerin duygusal zeka diizeyleri ile
stresle basa ¢ikma tarzlarimin demografik degiskenlere gore anlamli bir fark gosterip
gostermedigi aragtirilmis ve duygusal zeka diizeyi ile stresle basa ¢ikma tutumlart alt
boyutlar1 arasindaki iligki diizeyi incelenmis olup, saptanan sonuglar yorumlanmis ve bu

sonuglar dogrultusunda tartisiimistir.

Ergenlerin Duygusal Zeka Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore

Incelenmesi

Ergenlerin duygusal zeka puanlar arasindaki farkin cinsiyet degiskenine gore
degerlendirilmesinde kadinlar lehine anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Ergenlik
donemindeki kadinlarin duygularini gostermede ve kisilerarasi iliski kurmada daha

basaril1 olduklar1 sonucuna varilmistir.

Literatlirde cinsiyete gore duygularin ifade edilmesi ile ilgili farkli sonuclar
karsimiza ¢ikmaktadir. Acar E. (2007), Akbas (2006), Akin (2004), Giiler A. (2006), Aydin
B. (2010) ve Kumar ve Muniandy (2012) tarafindan yapilan calismalarda duygularin
ifade edilmesinde cinsiyete goére anlamli bir farklihk bulunmadigi tespit edilmistir.
Cahsmamiza benzer sekilde, Kizil'in (2012) yaptigl arastirma sonucunda kadinlarin
duygusal zeka dlzeyi erkeklerinkinden daha yliksek ¢ikmistir.

Kadinlarin erkeklere gore daha duygusal olmalari durumu kendilerine duygular
tanimada, ayirt etmede, gostermede, bunun sonucunda daha yakin kisilerarasi iligkiler
kurmada ve yeni bir ¢evreye uyum saglamada avantaj saglama ihtimali olabilir.
Kadinlarin duygusallik puanlarinin anlamli diizeyde daha yiiksek ¢ikmasina bu durum

katk1 saglamis olabilir.
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Ergenlerin Duygusal Zeka Puanlarinin Yas Degiskenine Gore incelenmesi

Ergenlerin duygusal zeka puanlarinin yas degiskenine gore degerlendirilmesi
sonucunda calismada arastirilan yas gruplari arasinda anlamh bir farklihk olmadigi
ortaya ¢cikmistir. Calismamizin bulgulari ile uyumlu olacak sekilde, Acar E. (2007), Kizil
(2012), Akglil (2011) ve Akin (2004) duygusal zeka puanlarinin yastan etkilenmedigini
bulmuglardir.

Insanlarin duygusal zeka diizeylerinin yasin ilerlemesi ile orantili olarak artacagi
diisiiniilebilir. Hayat tecriibesinin artmasi ile birlikte, bireylerin kendine ait ve diger
kisilerin duygularin1 tanima ve yonlendirmede daha basarili olmasi gerektigi beklenir.
Bununla birlikte, bireylerin duygusal zeka diizeyinin gelisimi kendine yaptig1 yatirim,

kendi ¢abalar ile iligkilidir.

Ergenlerin Duygusal Zek4 Diizeylerinin Okuduklar1 Smiflara Gore

Incelenmesi

Ergenlerin duygusallik puanlarinin = okuduklart  smif degiskenine gore
incelenmesi sonucunda bu gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi ortaya
bulunmustur. Degisik 6grenim sinifi gruplarindaki ergenler duygularini gostermede,
duygularin1 diizenlemede ve diger insanlarla zorlanmadan bag kurmada farklilik

gostermemektedirler.

Ergenlerin Duygusal Zeka Diizeylerinin Ailelerinin Gelir Durumuna Gore

incelenmesi

Calismamiza katilan kisilerin duygusal zeka diizeyleri ile aylik gelir durumlar:
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Kavcar (2011) yaptig1 calismada duygusal
zeka ile akademik basar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismamizin sonuglarindan
farkl olarak, aile gelir diizeyi yiiksek olan 6grencilerin duygusal zeka diizeylerinin daha

yiiksek oldugunu saptamaistir.

Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlarn ile Cinsiyetleri Arasindaki

Mliskinin incelenmesi
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Stresle basa ¢ikma tutumlarmin cinsiyet faktoriine gore incelenmesi sonucunda
stresle basa ¢ikma tutumlarinin tiim alt boyutlarinda kadin ve erkek ergenler arasinda

anlamli derecede bir farklilik ortaya ¢ikmamaistir.

Calismamizin sonuglarini destekler sekilde, Bulut Bozkurt (2005) ve Karakus ve
Dereli (2011)’nin arastirmalarinda stresle basa ¢ikma tutumlarinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigi sonucuna varilmistir. Diger yandan, Bastemur (2011)’un yaptig1
arastirmada ise erkek Ogrencilerinde problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin
kullantmimin kiz 6grencilerden daha fazla oldugu, bununla birlikte stresle basa ¢ikma
tutumlarinin diger tiim alt boyutlarinda cinsiyetler arasinda herhangi bir farkliligin
olmadigin1 saptamistir. Biitiin bu sonuglarin birlikte degerlendirilmesi yapildiginda,
stresle basa ¢ikma tutumlarimin cinsiyet degiskenine gore onemli derecede farklilik

gostermedigi One siirtilebilir.

Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar ile Yaslar1 Arasindaki Mliskinin

Incelenmesi

Ergenlerin stresle basa c¢ikma tutumlar1 envanterinin yas degiskenine gore alt
boyutlarinin incelenmesi sonucunda dis yardim arama ve dine siginma alt boyutlarinda
anlamli farklibk goriilmustir. Diger yandan, yas degiskenine gore yapilan
karsilastirmada aktif planlama, kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul-biligsel
yeniden yapilanma alt boyutlarinda ise anlamli derecede farklilik ortaya ¢ikmamustir.

Ergenler arasindaki onsekiz yas grubunun dig yardim arama ve dine siginma
puanlarinin en diisiik oldugu goézlenmistir. Bu sonu¢ 18 yasindaki ergenlerin stresli
durumlarda ortaya c¢ikan problemlerden kurtulmak i¢in ¢evresindeki kisilerden daha az
yardim istedikleri veya dine sigmma gibi pasif stratejileri daha az kullandiklarimi
gostermektedir. Yasa bagli ortaya ¢ikan hormonal degisikliklerin bireyde duygusal
degisikliklere neden oldugu gercegi farkli yas gruplarimin kullandiklari stresle basa
cikma yontemlerinin degisik olmasinin olasi agiklamasi olabilir (Aslan S., 2007).

Ozellikle kadinlarda menopoz, erkeklerde andropoz donemlerinde ve ya orta yas
krizlerinde insanlarda hormonal degisikliklerin olusmast ve dengelerin bozulmasi

nedeniyle ruhsal ve duygusal sorun ve hayal kirikliklarina rastlanabilmektedir.
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Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlari ile Ogrenim Gordiikleri Siniflar

Arasindaki fliskinin incelenmesi

Ergenlerin sinif degiskenine gore stresle basa ¢ikma tutumlari envanterinin alt
boyutlar1 degerlendirilmesi yapildiginda, dis yardim arama ve dine siginma alt
boyutlarinda farklilik gériilmiistiir. Bu tutumlarin yas gruplarima gore incelenmesinin
sonuglarina benzer sekilde aktif planlama, kagma-soyutlama (biyo-kimyasal)ve kabul-
biligsel yeniden yapilanma alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Dis yardim arama ve dine si§inma yontemlerinin en fazla bagvuruldugu sinifin
Lise 1 oldugu gozlenmistir. Lise 1°’de okuyan ergenlerin stresle basa ¢ikma yontemi
olarak dine si@inma gibi pasif stratejileri tercih ettikleri, ayrica ortaya c¢ikan stresli
durumdan kurtulmak i¢in ¢evrelerinde bulunan kisilerden yardim isteme yontemini daha

cok kullandiklar1 ortaya ¢ikmustir.

Ergenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile Duygusal Zeka Diizeyi

Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Calismamizin sonuglar1 incelendiginde, ergenler arasinda duygusal zeka diizeyi ile
stresle basa c¢ikma tutumu alt boyutlar1 olan aktif planlama, dine si§inma ve
kabul/biligsel yeniden yapilanma arasinda anlamli bir ilisgki oldugu bulunmustur.
Toplam duygusal zeka puani daha yiiksek olan ergenler stresle basa ¢ikma yontemi
olarak aktif planlama, dine siginma ve kabul/bilissel yeniden yapilanma stratejilerini

daha ¢ok kullanmaktadirlar.

Toplam zeka puanlar yliksek olan ergenlerin motivasyonlar1 genelde daha yiiksek
olup, olaylarin seyrine gore hayatlarini diizenlemede ve yeni bir ortama uyum
saglamada daha basarilidirlar. Zeka diizeyi yiiksek olan ergenler stresli bir durum
karsisinda panige kapilmadan saglikli bir sekilde diisiinilip, planli hareket edebilirler.
Calismamizin sonuglarimi destekler sekilde, Giirol (2008) ve Sirin (2007) farkli bir
topluluk iizerine yaptiklari arastirmalarinda duygusal zekad diizeyi ile aktif planlama

puanlar1 arasinda pozitif yonlii bir iliskinin bulundugunu saptamislardir.
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Zeka diizeyi yiikksek olan ergenler stresli durumlarda dine siginma tutumunu
benimseyerek ortaya c¢ikan problemler karsisinda kendilerini ¢ok fazla yipratmalari
yerine dini inanglarindan gii¢ alarak kendilerini giivende hisseder ve ilahi bir giigten
yardim beklerler. Benzer sekilde -bilissel yeniden yapilanma yonteminin tercih edilmesi
ile stres yaratan duruma oldugu gibi aligmaya, olaylart olumlu yonden

degerlendirebilmek i¢in bakis acis1 degistirilmeye c¢aligilir.

Stresle Basa Cikma Tutumu Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Calismamizda stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt boyutlarindan aktif planlama ile
dis yardim arama, dine sigimma ve kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt dl¢ek puanlar
arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu gosterilmis olup, aktif planlama toplam
puanlart arttikca dis yardim arama, dine siginma ve kabul/ biligsel-yeniden yapilanma
tutumunun sergilenme olasiliginin da artti§1 saptanmistir. Diger yandan aktif planlama
ile kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) alt 6lgek puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli
bir iliski oldugu goriilmis olup, aktif planlama toplam puanlar1 arttikca kagma-

soyutlama (biyo-kimyasal) tutumunun sergilenme olasilig1 azalmaktadir.

Stresle basa ¢ikma 6l¢eginin alt boyutlarindan dis yardim arama ile dine siginma
ve kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt 6l¢ek puanlart arasinda anlaml bir iligki tespit
edilmis olup, dis yardim arama toplam puanlar1 arttik¢a dine siginma ve kabul/ biligsel-
yeniden yapilanma tutumlarinin sergilenme olasiliginin da arttigi gozlenmistir. Diger
yandan dine sigimma ile kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) alt 6l¢ek puanlari arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki oldugu goriilmiis olup, dine siginma toplam puanlari

arttik¢ca kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) tutumunun sergilenme olasilig1 azalmaktadir.

Calismamizda stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt boyutlarindan kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ile kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt 6lgek puanlari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmis olup, kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) toplam puanlari arttikga kabul/ bilissel-yeniden yapilanma tutumunun

sergilenme olasiliginin artmaktadir.
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Strese verilecek cevap mevcut diirtii ile kisinin i¢sel reaksiyonlarinin etkilesimi
sonucu bireyin strese verecek cevabi etkilemktedir. Bu reaksiyon aslinda kisinin stres
yaratan etmeni yorumlama bi¢imidir (Tutar, 2011: 269). Stresle basa ¢ikilmasi, stresin
kontrol altina alimmasi i¢in bir¢ok yol denenmistir (Tutar, 2011: 270). Stresle basa
cikma stratejilerinden hangisinin kullanilacaginit bireyin ozellikleri belirler. Stres
kontroliiniin temel fikri; modern ¢agda c¢ok sik olarak karsimiza c¢ikmakta olan
gerilimlerinin 6nemli bir kisminin kontrol altina alinabilir oldugudur (Simsek, Celik ve

Akgemici, 2008: 253).
Cahsmanin Eksiklikleri

1. Bu arastirma dar bir toplulukta yapilmis olup, 2016-2017 egitim-6gretim
ytlimin ikinci doneminde, Tiirk silahli kuvvetlerinde arastirmaya katilan

ogrencilerin ve danisanlarin goriisleriyle sinirlidir.

2. Bireyleri etkileyen stres faktorleri ve insanlarin kullandiklart stresle basa
cikma tarzlari zaman igerisinde degisime ugrayabilmektedir. Bu c¢alisma

yapildig1 zaman dilimi ile sinirlidir.

3. Bu aragtirmanin sonuglar1 veri toplama araci olarak kullan stresle basa ¢ikma
tutumlart ve duygusal zeka oOzellik oOlgeklerinden elde edilen verilerle

stnirhdir.
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SONUC

Bu aragtirmada 15-18 yas araliginda bulunan ergenlerin duygusal zeka diizeyleri

ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin demografik degiskenlere gore anlamli bir fark gosterip

gostermedigi arastirilmistir. Ayrica bu yas araligindaki ergenlerde duygusal zeka diizeyi

ile stresle basa ¢ikma tutumlari alt boyutlar1 arasindaki iligki diizeyi incelenmistir.

Arastirmada ulasilan sonuglar asagida verilmistir:

Ergenlerin duygusal zeka diizeylerinin cinsiyet degiskenine goére incelenmesi
sonucunda kadinlar lehine farklilik ortaya ¢ikmistir. Kadinlarin erkeklere oranla
daha yiiksek duygusal zeka diizeyine sahip olmalarmin muhtemel nedeni,
hormonal  farkliliklar, olaylara  duygusal yaklasimlar1  olabilecegi

diistiniilmektedir.

Ergenlerin duygusal zeka diizeylerinin yas degiskenine gore incelenmesi
sonucunda anlamli derecede bir farklilik ortaya c¢ikmamistir. Bu bulgunun
muhtemel nedeni yas araliginin cok dar olmasi ve duygusal zekanin kisinin
kendi ¢abalar1 ile gelismekte oldugu gerceginin bu dar araliga daha

yanstyamamis olabilecegi diistiniilmektedir.

Ergenlerin duygusal zekd diizeylerinin 6grenim-egitim gordiikleri  sinif
degiskenine gore incelenmesi sonucunda anlamli derecede bir farklilik ortaya
cikmamigstir. Bu bulgunun muhtemel nedeni simif araliginin dar olmasi ve
Ogrencilerin ayni1 yasta olup da bir alt veya bir iist sinifta okuyabilmeleri gergegi

olabilecegi diisliniilmektedir.

Ergenlerin duygusal zeka diizeylerinin ailelerinin aylik gelir durumu degiskenine
gore incelenmesi sonucunda anlamli derecede bir farklilik ortaya ¢ikmamistir.
Ergenlerin biiylik ¢ogunlugunun ayni gelir diizeyinde bulunuyor olmalar
duygusal zeka diizey durumunda farkliligin ortaya c¢ikmasini engellemis

olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Ergenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarmin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi
sonucunda Kadinlar ve erkeklerin aktif planlama, dis yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama (biyo-kimyasal), kabul-bilissel/yeniden yapilanma alt
boyutlarinda puanlar arasinda anlamli derecede farklilik ortaya ¢ikmamaistir. Bu
bulgunun olasi nedeni ergenlerin heniliz daha is yasamina baslamamis olmalar1
nedeniyle cinsiyetten dolayr ayrimcilik yasamiyor olmalari, kadinlarin es
durumumun olmamasi nedeniyle ek olarak ev isleri ve ya ¢ocuk ile ilgilenmek

zorunda olmamalari olabilecegi diistintilmektedir.

Stresle basa ¢ikma tarzlarinin yas degiskenine gore incelenmesi sonucunda 18
yas grubu ergenlerin dis yardim arama ve dine siginma puanlarmin diger
gruplardaki ergenlerden daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Diger boyutlarda
ise puanlar arasinda anlamli derecede farklilik goriilmemistir. Onsekiz yas
grubundaki ergenlerin ¢ok yakin zamanda is hayatina baslama olasilig
karsisinda yasami sorgulama, i¢sel hesaplasma gibi olasi nedenlerden dolay1
stres yasayabilecegi ve yasin verdigi Ozellik nedeniyle herhangi bir yardim
isteme stratejisini benimsememesi yukarida ortaya cikan farkliligin sebebi

olabilecegi diisliniilmektedir.

Stresle basa cikma tarzlarmin 6grenim gordiikleri simif degiskenine gore
incelenmesi sonucunda birinci smifta egitim-6grenim goren grupta bulunan
ergenlerin dis yardim arama ve dine siginma puanlarimin diger gruplardaki
ergenlerden daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Diger boyutlarda ise puanlar
arasinda anlamli derecede farklilik goriillmemistir. Birinci sinifta egitim-6grenim
goren ergenlerin ¢evreleri ile iletisime agik olmalari ve gerektiginde ¢ekinmeden
yardim isteyebiliyor olmalar1 yukarida bahsedilen farkliligin nedeni olabilecegi

diistiniilmektedir.

Ergenlerin stresle basa c¢ikma tarzlarinin ailelerinin aylik gelir durumu
degiskenine gore incelenmesi sonucunda kadinlar ve erkeklerin aktif planlama,
dis yardim arama, dine sigimma, kagma-soyutlama (biyo-kimyasal), kabul-
biligsel/yeniden yapilanma alt boyutlarinda puanlar arasinda anlamli derecede

farklilik tespit edilmemistir. Caligmaya katilan ergenlerin ailelerinin biiyiik
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cogunlugunun orta gelir durumunda bulunuyor olma ger¢egi herhangi bir

farkliligin ortaya ¢ikmasini engellemis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ergenlerin duygusal zeka puanlari ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu aktif
planlama puanlar1 arasinda pozitif yonlii bir korelasyon ortaya c¢ikmustir.
Duygusal zeka puani yiiksek olan 0grencinin karsilagtigi stres karsisinda plan

yapip hayatin1 yonlendirme olasiliginin daha yiiksek olacagi ihtimali mevcuttur.

Ergenlerin duygusal zeka puanlari ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu dine
siginma puanlar1 arasinda pozitif yonlii bir korelasyon ortaya c¢ikmustir.
Duygusal zeka puani yiiksek olan dgrencinin zor durum karsisinda i¢ diinyasini
korumak adina dine siginma olasiliginin daha yiiksek oldugu gergegini

gosteriyor olabilecegi diistiniilmektedir.

Ergenlerin duygusal zeka puanlart ile stresle basa ¢ikma tutumu alt boyutu
kabul/bilissel yeniden yapilanma puanlari arasinda pozitif yonlii bir korelasyon
ortaya cikmustir. Yiiksek duygusal zeka diizeyine sahip ergenin bulundugu
durumu kendi mantik siizgecinden gecirip kendini yipratmayacak sekilde
yorumlama olasiliginin daha yiiksek oldugu gercegini gdsteriyor olabilecegi

diistiniilmektedir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan aktif planlama ile dis yardim
arama alt 6l¢ek puanlari arasinda pozitif yonlii bir korelasyon ortaya ¢ikmuistir.
Stres karsisinda aktif plan yapan ergenlerin bu planlarimi gergeklestirme
asamasinda c¢evrelerinden yardim isteme ihtimallerinin daha yiiksek

olabilecegini diisiindiirmektedir.

Stresle basa ¢ikma Olceginin alt boyutlarindan aktif planlama, dine siginma ve
kabul/ biligsel-yeniden yapilanma alt dlgek puanlari arasinda pozitif yonlii bir
korelasyon ortaya ¢ikmistir. Ayrica stresle basa c¢ikma Olgeginin  alt
boyutlarindan dis yardim arama, dine siginma ve kabul/ biligsel-yeniden
yapilanma alt Ol¢ek puanlar1 arasinda pozitif yonlii bir korelasyon ortaya
cikmistir. Bulundugu zor durumdan kurtulmak icin aktif plan yaparak veya dis
cevreden aktif yardim isteyerek miicadele eden bireyler bu durumla bas etmek

icin yiiksek motivasyona sahip kisilerdir. Bu miicadele siireci iginde ig
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diinyalarii koruyacak ve onlara bu durumdan kurtulmalari i¢in gereken enerjiyi

verecek yollara bagvurmaktadirlar.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin alt boyutlarindan aktif planlama ile ka¢ma-
soyutlama (biyo-kimyasal) alt Olgek puanlari arasinda negatif yonlii bir
korelasyon ortaya c¢ikmistir. Bulunduklari zor durumla miicadele etmek icin
aktif planlama stratejisini benimseyen ergenler haklarini savunabilme ve hakl
olduklarim1 bildikleri durumlarda tartismaktan geri c¢ekilmezler. Kagma-
soyutlanma (biyo-kimyasal) tutumunu benimseyen bireyler ise pasif bir sekilde
davranirlar. Bu baglamda kullandiklar1 duygusal yontemler baslarina gelene
inanmak istememeleri, problemi diislinmemek icin bagka seylerle mesgul
olmalar1 ve aglayarak rahatlamay1 tercih etmeleridir. Ayrica bu gruptaki kisiler
bulunduklari durumla miicadele etmek yerine ilag, sigara, i¢ki, uyusturucu gibi
biyokimyasal stratejilerine basvurmaktadirlar. Iki grubun &zelliklerinin ¢ok
farkli olmas1 saptanmis olan negatif korelasyonun olas1 agiklamasi olabilecegini

diistindiirmektedir.

Stresle basa ¢ikma 6lgeginin alt boyutlarindan dine siginma ile kagma-soyutlama
(biyo-kimyasal) alt 6l¢ek puanlari arasinda negatif yonlii bir korelasyon ortaya
cikmistir. Kagma-soyutlama (biyo-kimyasal) stratejisini benimseyen bireyler
stresle miicadelede ilag, sigara, i¢ki, uyusturucu kullanimi gibi ydntemlere
basvurmaktadirlar. Bu yontemlerin dinde kabul gérmeleri tespit edilen negatif

korelasyonun olas1 agiklamasi olabilecegini diisiindiirmektedir.

Stresle basa ¢ikma oOlgeginin alt boyutlarindan kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) ile kabul/ bilissel-yeniden yapilanma alt 6lgek puanlari arasinda
pozitif yonlii bir korelasyon ortaya ¢ikmustir. Iki stratejiyi de benimseyen
bireyler bulunduklar1 zor durumdan kurtulmak icin aktif miicadele yerine pasif
yontemleri tercih ediyor olmalart bu bulgunun olasi agiklamasi olabilecegini

diistindiirmektedir.
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ONERILER

Calismamizda elde edilen sonuglar ergenlerin duygusal zeka diizeyi ile stresle
basa ¢ikma tutumunun alt boyutlarindan aktif planlama, dine siginma ve kabul/biligsel
yeniden yapilanma puanlar1 arasinda g¢esitli diizeylerde anlamli iligkiler oldugu
saptanmistir.

Bu bilgiler 15181d, ergenlerin bireysel ve ¢evresel nedenlerden dolay1 yasadiklar
stres diizeyini azaltabilmeleri i¢in duygusal zekay1 olusturan yetkinliklerde kendilerini
gelistirmelerinin etkili olacagini diisliniiyoruz. Yasamla birlikte edinilen tecriibelerin
duygusal zekay1 gelistirdigi bilindigi icin, bireyin kendi duygularini ve diger kisilerin
duygularini tanima ve yonlendirmede basarili olma ¢abasi bu agidan 6nemlidir.

Stresle basa ¢ikabilme agisindan biiyiik 6nemi olan duygusal zeka yas ile birlikte
gelisim gosterdigi i¢in, ¢ocukluk doneminden itibaren, egitim sistemi igerisinde
duygusal zekay1 destekleyici programlara yer verilmesi faydali olacaktir. Calismamizda
katilimcilarin yas araliginin ¢ok dar olmasi nedeni ile yasa bagl olarak duygusal
zekanin degisimi gosterilemedigi i¢in daha genis yas araliklariyla konunun arastirilmasi
literatiire katk1 saglayacaktir.

Bu calisma sadece bir sehirdeki tiniversite 6grencilerinin katilimiyla yapilmistir.
Benzer sekilde cesitli egitim kurumlarinda ve ¢esitli yas gruplarinda duygusal zeka
diizeyinin degisimi, etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve stresle basa ¢ikma tutumu

arasindaki iligkinin ortaya konmasi i¢in daha genis ¢apli arastirmalara ihtiyag vardir.
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