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YURTDISINDA GOREV YAPAN TURK OGRETMENLERIN
DUYGUSAL ZEKA DUZEYLERI iLE STRESLE BASACIKMA
TUTUMLARI ARASINDAKI ILISKi :
ARNAVUTLUK VE KOSOVA ORNEGI

Coskun ERDEN

Bu arastirmada yurtdisinda gérev yapan Tiirk 6gretmenlerin duygusal zeka
diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tutumlar1 arasindaki iliski incelenmistir.
Ogretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin ve stresle basa ¢tkma tutumlarmin sosyo-
demografik degiskenlere gore anlamli diizeyde farklilagip farklilagmadigy;
ogretmenlerde duygusal zeka alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma tutumlart alt
boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski olup olmadig: arastirilmigtir.

Arastirmanin evrenini 2014-2015 egitim-6gretim yilinda Arnavutluk Turgut
Ozal ve Giilistan egitim kurumlar1 ve Kosova Giilistan egitim kurumlarinda gérev
yapan Tlrk oOgretmenler olusturmaktadir. Arasgtirmanin  Orneklemini  ise
Arnavutluk’tan 45 ve Kosova’dan 49 6gretmen olusturmaktadir.

Arastirmada 6gretmenlerin duygusal zeka diizeylerini belirlemek i¢in Petrides
ve Furnham tarafindan gelistirilen ve Deniz, Ozer ve Isik (2013) tarafindan Tiirkge
gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilan Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-Kisa Formu
(DZOO-KF) kullanilmistir. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarini belirlemek
icin Ozbay(1993) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge uyarlamasi, Ozbay ve Sahin
(1997) tarafindan yapilan Stresle Basa-Cikma Tutumlar1 Envanteri (SBTE)
kullanilmistir. Sosyo-demografik bilgileri toplamak icin ise arastirmaci tarafindan
hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
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Aragtirmada elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programi ile analiz edilmistir.
Gruplar arast anlamli farklilik olup olmadigmi belirlemek igin ikili gruplarda
bagimsiz gruplar t-testi, ikiden fazla olan gruplarda tek yonli varyans analizi
(ANOVA) uygulanmistir. ANOVA sonuglarinin anlamli ¢iktigi durumlarda, gruplar
arasindaki farki belirlemek i¢in homojen varyanslarda Tukey testi, varyanslarin
homojen olmadigr durumlarda Tamhane T2 testi uygulanmistir. Duygusal zeka
diizeyi ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 degiskenleri arasinda anlamli diizeyde bir
iligki olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayis1 teknigi kullanilmistir. Degiskenler arasinda anlamli bir iliski ve fark
bulunup bulunmadigmin belirlenmesinde 0,05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.
Analiz sonuglarina gore asagidaki sonuglara ulasilmistir.

. Verilerin analizi sonucunda bayan 6gretmenlerin 6z kontrol ve duygusallik
puanlarinin erkek Ogretmenlerin puanlarindan daha yiliksek oldugu belirlenmistir

(p<.05).

o 0-6 yil mesleki kidem grubundaki 6gretmenlerinin toplam duygusal zeka
puanlarmin 7-13 yil mesleki kidem grubundaki 6gretmenlerin puanlarindan daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir (p <.05).

o 7-13 yil yurtdis1 grubunda bulunan 6gretmenlerin duygusallik puanlarinin 14
ve lzeri yil yurtdis1 grubundaki 6gretmenlerin puanlarindan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (p <.05).

o 7-13 il yurtdist grubunda bulunan 6gretmenlerin sosyallik puanlarinin 14 ve
tizeri y1l yurtdis1 grubundaki dgretmenlerin puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p <.05).

o Erkek 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (biyokimyasal)
tutumunu bayan dgretmenlerden daha ¢ok benimsedigi ortaya ¢ikmustir (p <.05).

. 21-27 yas grubundaki dgretmenlerin stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma
(duygusal-eylemsel) tutumunu 28-34 ve 35 ve {izeri yas gruplarindaki
ogretmenlerden daha ¢ok benimsedigi ortaya ¢ikmistir (p <.05) .

. Ogretmenlerin yurtdisinda bulunma yillarn arttikga stresle basa ¢ikmada dis
yardim aramay1 daha az tercih ettikleri ortaya ¢ikmistir (p <.05).

. Sayisal brans Ogretmenlerinin stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) tutumunu sozel Ogretmenlere gore daha fazla benimsedigi ortaya

cikmustir (p <.05).

o Ogretmenlerin toplam duygusal zeka puanlari ile aktif planlama puanlari
arasinda pozitif yonlii (p <.01); kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlari

arasinda negatif yonlii (p<.01) ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puanlari
arasinda negatif yonlii (P <.05) anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir.
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o Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlart ile dine siginma puanlari arasinda
pozitif yonli (p <.05) ve aktif planlama puanlar arasinda pozitif yonli (p <.01)
anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir.

o Ogretmenlerin 6z kontrol puanlari ile kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)
puanlar1 arasinda negatif yonlii (p <.01) anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir.

. Ogretmenlerin duygusallik puanlari ile dis yardim arama puanlari arasinda
pozitif yonli (p <.01); aktif planlama puanlari arasinda pozitif yonlii (p <.01) ve

kabul bilissel yapilanma puanlar arasinda negatif yonli (p <.05) anlaml iliskiler
oldugu tespit edilmistir.

o Ogretmenlerin sosyallik puanlari ile aktif planlama puanlar1 arasinda pozitif
yonli (p<.01) ve kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlar1 arasinda negatif

yonli (p <.01) anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir.
Arastirma sonunda elde edilen bulgular, ilgili literatiir 1s18inda tartisilarak,
uygulayicilara ve gelecekte yapilacak calismalar konusunda arastirmacilara onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, stres, stresle basa ¢ikma, 6gretmenlik
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ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL INTELLIGENCE LEVELS
AND STRES-COPING BEHAVIOR OF TURKISH TEACHERS
WORKING ABROAD : CASES OF ALBANIA AND KOSOVO

Coskun ERDEN

In this study the associations among the emotional intelligence and coping with
stress were investigated on Turkish teachers working abroad. The population of the
research is Turkish teachers who work in Albania and Kosovo. The sample consists
of 94 teachers.

The research is a descriptive survey study. In order to collect data, Trait
Emotional Intelligence Questionnaire —Short Form (Deniz, Ozer and Isik, 2013),
Coping With Stress Questionairre (Ozbay and Sahin, 1993) and personal information
form were used. Independent samples t-test and ANOVA were performed to analyse
data. Additional Tukey and Tamhane tests were performed to detect the differences
between the groups when the ANOVA results were significant. Pearson Moments
Product Coefficient technique was performed to analyze the associations among the
emotional intelligence and the coping subscales.

The results revealed that:
o For scores in self-control and emotionality components of emotional

intelligence, there is a significant difference in terms of gender. Female teachers
scored higher than male teachers in these two components (p <.05) .

o Teachers who have 0-6 years of professional experience have scored higher
than teachers who have 7-13 years of professional experience in total emotional

intelligence subscale (p <.05) .
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o Teachers who have been abroad for 7-13 years have scored higher than
teachers who have been abroad for more than 14 years in emotionality subscale
(p<.05).

o Teachers who have been abroad for 7-13 years have scored higher than
teachers who have been abroad for more than 14 years in social competence subscale
(p<.05).

o Male teachers use avoidance-disengagement (biochemical) strategies more
than female teachers (p <.05).

o Teachers who are 21-27 years old use avoidance-disengagement (emotional-
operational) strategies more than teachers who are 28-34 and 35- years old (p <.05).

o Teachers who stay abroad longer use external help seeking strategies more
than teachers who are new abroad (p <.05).

o Natural sciences teachers use avoidance-disengagement (biochemical)
strategies more than social sciences teachers (p <.05) .

o Teachers’ total emotional intelligence scores correlates positively with their
active planning scores (p<.0l1); correlates negatively with their avoidance-

disengagement (emotional-operational) scores (p<.01) and correlates negatively
with their avoidance-disengagement (biochemical) scores (p <.05).

o Teachers’ subjective-well being scores correlates positively with their
turning to religion scores (p<.05) and correlates positively with their active

planning scores (p <.01).

o Teachers’ self-control scores correlates negatively with their avoidance-
disengagement (emotional-operational) scores (p <.01).

o Teachers’ emotionality scores correlates positively with their external help
seeking scores (p <.01) ; and negatively with their acceptance/cognitive restructuring

scores negatively (p <.05) .

. Teachers’ social competence scores correlates positively with their active
planning scores (p<.01) and correlates negatively with their avoidance-

disengagement (emotional-operational) scores (p <.01).

Key Words: Emotional intelligence, stress, coping with stress, teachers.
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BIRINCI BOLUM: GIRIS

1.1. Problem Durumu

Yasadigimiz yiizyilda stres, giinlilk hayatin ayrilmaz bir parcasit olmustur.
Geligen teknoloji ve bilimler, insanlarin daha saglikli bir hayat yasamasina imkan
saglasa da, insanlar stresten uzak tutmada yeterli olamamaktadir. Her yastan ve
meslekten insanlar stresin olumsuz etkileriyle kars1 karsiya kalmakta ve stresle basa

cikmaya ¢aligmaktadir.

Insanoglu, yasamm getirdigi zorunlulukla, calismak ve iiretmek icin cesitli
orgutler, kurumlar ve kuruluslar olusturmustur. Insanlarin bir araya gelerek
olusturduklart kurumlarin en énemlilerinden birisi de kuskusuz egitim kurumlar1 olan
okullardir. Okullarin ise kendilerine 6zgii insan kaynaklari, fiziksel kaynaklar, ¢evre
vb. gibi faktorlerden olusan stres kaynaklari vardir. Okullarda gdrev yapan ve
kendilerinden gelecek nesilleri egitmesi beklenen Ogretmenler, bu stres
kaynaklarindan olumsuz yonde etkilenmektedir. Ogrenme-6gretme siirecinde
ogrencilere iliskin 6grenme ve disiplin sorunlari, asir1 kalabalik simiflar, zaman
baskisi, 6gretmenlerin diisiik gelir diizeyi, diisiik sosyal statl, fazla is yuki, egitimde
yasanan degisimler, okul yonetimi ile ilgili sorunlar, sinif yonetimi, meslektas ve
amirlerle kurulan iligkiler d6gretmenler i¢in 6nemli stres faktorleridir (Travers ve
Cooper, 2006; Wilson, 2002; Argon ve Ates, 2007; Akpinar, 2008; Bulut (Bozkurt),
2005; Ravichandran ve Rajendran, 2007; Kyriacou, 2003).

Yurtdisinda gorev yapan O0gretmenlerde strese sebep olan etkenler ise daha
fazladir. Ailesinden, arkadaslarindan, yillarca yasadigi vatanindan ayri kalmak
ogretmenleri derinden etkilemektedir. Gorev yaptigi iilkenin dilini bilmemek, i¢cinde

bulunulan kiiltiir ortamina yabancilik, 6grencilerle yabanci bir dil iizerinden iletisim

1



kurmak, ¢alisilan iilkenin egitim sistemine 6zgii diizenlemelere asina olmamak gibi

nedenler, bu 6gretmenlerin daha fazla stres yasamasina yol a¢abilmektedir.

Ogretmenlerde stresin devam etmesi dgrenci-6gretmen-veli-ydnetici arasindaki
iletisim eksikligine, performans diisiikliigiine, sosyal iligkilerde zedelenmeye,
meslekten sogumaya, ciddi is devamsizliklarina, tibbi miidahale gerektiren saglik

sorunlarina ve is gérememezlige sebep olabilmektedir (Bakirct, 2012).

Okul ortaminda pek ¢ok stresli durumla karsilasan Ogretmenlerin, bu
sorunlar1 asabilmelerinde, alacaklar1 kararlarin ve takinacaklari tavirlarin Onemi
blylktlr. Bir kiginin sorun ¢dzmedeki basarisi, sorunun ozelliklerinden ¢ok bazi
kisisel etkenlere baglidir ve zeka da bu etkenlerden birisidir (Sirin, 2007). Bireylerin
biligsel zeka (1Q) duzeyi yukseldikge, sorun ¢6zme ve stresli durumlarla basa
cikmadaki basarisinin artmasi beklense de, pratikte durum farklidir. Yiksek 1Q
diizeyine sahip ve akademik agidan basarili kisilerin, ayni basariy1 neden bireysel ve
sosyal yasantilarinda gosteremedikleri sorusu 1970’lerden itibaren bilimsel
arastirmalarin  konusu olmaya baslamistir. Psikologlar, testlerle 6l¢ulen IQ’nun
yasam basarisi i¢in onemli bir gosterge olmadigini belirtirken, gerek baskalarinin
duygularin1 gerekse kendi duygularmi anlayabilen ve kontrol edebilen bireylerin
daha mutlu ve basarili olduklarini tespit etmislerdir (Duzgiin, 2004, akt. Karabulut,
2012).

Yapilan pek cok arastirmadan elde edilen bulgular 1s1ginda diisiinme, akil
yuritme, sorun ¢ozme, karar verme, algilama, kavramsallagtirma, yargiya varma gibi
yeteneklere onem veren biligsel siireglere dayali kuramlar, bireyin duygusal yonunu
ihmal etmeleri nedeniyle elestirilmistir. Psikoloji sahasinda ¢alisan bilim adamlari
tarafindan zekanin bilis boyutu disindaki boyutlarini incelemek amaciyla alternatif
zeka kuramlari gelistirilmeye baglanmistir (Glingor, 2008, akt. Karabulut, 2012). Bu
kuramlardan en dnemlisi son yillarda gerek egitim gerekse ¢alisma hayatinda siklikla

onemi vurgulanan duygusal zeka teorisidir.

Bireyin kendi duygularin1 anlayabilme, ¢evresindeki insanlari motive

edebilme ve iliskilerini basarili bir sekilde yoOnetebilme yetenegi (Petrides ve



Furnham, 2000) seklinde tanimlanan duygusal zeka hayat boyu gelistirilebilmektedir
(Fall v.d., 2013). Duygusal zekd yetenegi, bireyin hedeflerine ulasmasinda,
yasamdan doyum saglamasinda, iliski yonetiminde, zihinsel ve fiziksel performans
yonetiminde, problem ¢ozliminde, stresle basa ¢ikmasinda, alternatifler arasindan
saglikli, bilingli se¢imler yapabilmesinde, vizyon olusturmasinda, enerjisini
yasamina katki saglayacak yonde kullanmasinda etkili olabilmektedir (Kizil, 2012;
Goleman, 1996; Erdogdu, 2008).

Duygusal zeka yeteneginin agiklanan ozellikleri dikkate alindiginda, gerek
okul ortaminda gerekse farkli ortamlarda pek ¢ok sorunla karsilasan 6gretmenlerin,
stresle basa c¢ikmada duygusal zekalarmi kullanma becerilerinin 6énemi ortaya
¢ikmaktadir. Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢tkma tutumlari
arasindaki iligkinin tespit edilmesi bu konularda 6gretmenlere yardimei olabilecek
egitim programlarin hazirlanmasinda temel teskil edecektir. Bu ¢alismada,
yurtdisinda (Arnavutluk ve Kosova) gorev yapan Tiirk 6gretmenlerin duygusal zeka

diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlart arasindaki iligki incelenecektir.

1.2. Problem Cumlesi

Yurtdisinda (Arnavutluk ve Kosova) gorev yapan Tiirk dgretmenlerin duygusal

zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasinda iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amact, yurtdisinda (Arnavutluk ve Kosova) gorev yapan Turk
ogretmenlerin duygusal zekd duzeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlart arasindaki
iliskiyi incelemektir.

Bu genel amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir.

1.4. Alt Problemler

1) Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere



gore (cinsiyet, brans, yas, mesleki kidem, yurtdisinda bulunma siiresi)

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

2) Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlar1 sosyo-demografik degiskenlere
gore (cinsiyet, brans, yas, mesleki kidem, yurtdisinda bulunma siiresi)

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

3) Ogretmenlerde duygusal zeka alt boyutlari ile stresle basa ¢ikma tutumlari

alt boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?

1.5.  Arastirmamn Onemi

Insanlara olumlu davranislar kazandirma ve onlar1 gelecege hazirlama gibi
gorevleri olan dgretmenlerde duygular biiyiik bir éneme sahiptir. Ogretmenlerin
ogrencilerine, velilerine ve Ozellikle topluma karst egitim-6gretim kapsamindaki
sorumluluklarin1 beklenen sekilde yerine getirebilmesi ig¢in olumsuz duygularini
yOnetebilmesi, iyimser bir bakis a¢isina sahip olmasi, g¢evresi ile iyi iligkiler
kurabilmesi gerekmektedir.  Bununla birlikte, Ogretmenler goérev yaptiklar
kurumlarda bir¢ok stres faktorii ile karsilagmakta ve neticesinde olumsuz duygular
yasayabilmektedirler. Stres ve stresin yol agtigi bu olumsuz duygularla basa
cikabilmede, 6gretmenlerin duygusal zekasi ve stresle basa ¢ikma tutumlart 6nemli
rol oynamaktadir. Dolayisiyla 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa
¢ikma tutumlari arasindaki iligkinin incelenmesi 6nemlidir. Duygusal zekanin hangi
degiskenlere gore farklilik gosterdiginin tespit edilmesi, dgretmenlerde duygusal
zekdnin  gelistirilmesinde  onemli olan faktorlerin  belirlenmesinde  katki

saglayabilecektir.

Ilgili literatiir incelendiginde, 6gretmenlik mesleginde duygusal zeka ve stres
konularinin gerek yurti¢inde, gerekse yurtdisinda ¢alisilmis oldugu gorulmektedir.
Ancak bu caligmalarin tamami kendi iilkelerinde goérev yapan Ogretmenlerle
gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma, insan hayatin1 dogrudan etkileyen stres ve duygusal
zeka kavramlarinin iliskisini yurtdisinda (Arnavutluk ve Kosova) gorev yapan Tirk

ogretmenlerde ilk defa incelemesi agisindan 6nemlidir.



Yurtdisinda gorev yapan 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa
¢ikma tutumlar1 arasindaki iliskilerin belirlenmesi, 6gretmenlerin bu alanlara yonelik
becerilerini gelistirici programlarin hazirlanmasina katkida bulunabilir. Duygusal
zekasinin farkinda olan ve stresli durumlarla nasil basa ¢ikacagini bilen 6gretmenler
yetistirecekleri Ogrencilere de model olabileceklerdir. Boylece duygusal zekasi

yiiksek ve stresle olumlu sekilde basa ¢ikabilen nesiller yetistirebileceklerdir.

1.6. Smirhhiklar

1) Bu arastirma, Arnavutluk Turgut Ozal ve Giilistan ve Kosova Giilistan Egitim
kurumlarinda 2014-2015 egitim yilinda gorev yapan Tiirk 6gretmenlerle

sinirhidir.

2) Insanlari etkileyen stres faktdrleri ve kisilerin kullandiklari stresle basa ¢ikma
yollar1 zaman igerisinde degisebilmektedir. Bu ¢alisma uygulandigi zaman

dilimi ile smirhidir.

3) Bu aragtirmanin sonuglar1 Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanteri ve
Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-Kisa Form &lgeklerinin dlgtiigii niteliklerle

sinirhidir.

1.7. Sayiltilar

1) Yurtdisinda gorev yapan Ogretmenlerin bireysel ve mesleki etkenlerden

dolayr zaman zaman stres yasadig1 varsayilmaktadir.

2) Arastirmaya katilan 6gretmenlerin yasadiklar1 giinliik stres verici olaylarla
basa ¢ikmak icin bilingli veya bilingsiz olarak cesitli kisisel yontemler

kullandiklar1 varsayilmaktadir.

3) Veri toplamada kullanilan Slgeklerin, arasgtirmanin amacina uygun oldugu

varsayilmaktadir.



4) Arastirmaya katilan 6gretmenlerin, veri toplama araglarina dogru ve samimi

bir sekilde cevap verdikleri varsayilmaktadir.

1.8. Tammlar

Duygusal Zekad: Bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularini anlayabilme,
cevresindeki insanlar1 motive edebilme ve iliskilerini basarili bir sekilde yonetebilme

yetenegidir.

Stres: Bireyin, tiretkenligini engelleyen, zihinsel islevlerini bozan ve sagligin tehdit

eden biyolojik, sosyal veya psikolojik ylk ve taleplerin olusturdugu durumdur.

Stresle basa ¢ikma: Stresli olaylar karsisinda, bireyin bozulan dengeyi yeniden
saglayabilmek icin aktif planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel), ka¢cma-soyutlama (biyokimyasal) ve kabul-bilissel

veniden yapilanma tutumlarindan bir veya birkagini sergilemesidir.



IKINCi BOLUM: KURAMSAL CERCEVE

2.1. Duygusal Zeka

2.1.1. Duygu

Bat1 diinyasinda akil-duygu ¢atismasi, ge¢misten giiniimiize en 6nemli tartisma
konulardan olmustur. Bu tartigmalar genelde aklin egemenligine duyulan inancin
pekismesi ile neticelenmistir (Cakar ve Arbak, 2004). Klasik bati felsefesinde
duygular, insanin zayif yonii olarak degerlendirilmis ve ihmale ugramistir. Duygular
sairlere, sanatcilara, kadinlara 6zgii olarak kabul edilmis; iradesi kuvvetli olmasi

gerektigi diisiiniilen erkeklere ve liderlere uygun bulunmamistir (Atabek, 1999; s.9).

Platon, duygular dizginlenmesi gereken vahsi atlar olarak ele almis; akli ise
bu vahsi atlar1 dizginlemesi gereken at arabasi siiriiclisiine benzetmistir. Ona gore,

duygular yonsiizdiirler ve mantik tarafindan yonlendirilmeleri gerekir (LeDoux,
2006; akt.Kalyoncu, 2011).

Antik felsefede Stoacilar, bilge kisinin hicbir duygu veya hissin etkisinde
kalmayan kisi oldugunu savunmuslardir. Ortagag donemi Avrupa’sinda, skolastik
Hristiyan anlayisinin da etkisiyle duygular, kontrol edilmesi gereken seytani unsurlar
olarak goriilmiislerdir. Ronesans doneminde ise akil iyiligin, duygular ise zayifligin

gostergesi olarak ele alinmistir (Cakar ve Arbak, 2004).

Descartes “dlstnuyorum, dyleyse varim” varsayimiyla hareket emistir. Ona
gore duygular, Kkisilerin disilincelerine bagli olarak ortaya ¢ikar. Bu akilci
yaklagimda, duygular kontrol edilmesi gereken ilkel unsurlar olarak goriulmiistiir. Bu
diistince sanayi devrimiyle birlikte dinyada egemen olmus ve ideal bir diisiince tarzi
haline gelmistir (Yan, 2008).



Uzun yillar boyunca, duygularin zihinsel faaliyetleri engelledigi ve kontrol
edilmeleri gerektigi diisiiniilmiistir. Hatta duygularin, bir bitun olarak zihinsel
faaliyetleri olumsuz yonde etkiledigi, biligsel hicbir iz tasimadig diistincesi ile zeka
testlerinde yer almamasi gerektigi savunulmustur (Salovey ve Mayer, 1990).
Duygular, 1980°li yillara kadar psikologlarin biiylik ¢ogunlugu tarafindan ihmal

edilmis, gormemezlikten gelinmistir (l1zard, 1991; s.1).

Fakat duygular1 tanimamak, anlamamak ve diizenleyip, yonetememek biylk
hatalara yol acan bir yanlis olagelmistir. Duygu yonetiminin 6neminin anlasilmasi,
insanoglunun yaptigt en biiylik kesiflerden birisidir. Duygularin1 ydnetemeyen
insanin aklin1 da yonetemedigi artik bilinmektedir (Atabek, 1999; s.11).

Modern yaklasimlar, duygularin karmasik olmadiklarini; anlasilabilir ve
tahmin edilebilir olduklarini; belli kurallar1 takip ettiklerini; diisinme ve karar
vermeye yardimci olduklarini; bilgi tasidiklart igin bireyin diisiinmesinde, karar
vermesinde ve diger faaliyetlerinde 6nemli olduklarin1 kabul etmektedir (Caruso ve

Salovey, 2004, akt. Dogan ve Sahin, 2007).

2.1.2. Duygunun Tanimi

Duygu, aciklanmasi zor bir kavramdir. Wegner’in “Duygu ilgin¢ bir
kelimedir. Tarifini yapmak zorunda kalana kadar hemen herkes onun ne oldugunu
bildigini zanneder. Tarif etmesi gerektiginde ise artik kimse anladigini iddia

edemez.” s6zl bu zorlugu ifade etmektedir (Konrad ve Hendl, 1999; s.17).

Gunumuzde duygunun tanimlanmasina iliskin calismalar ¢ok genis bir
perspektifte ele almmaktadir. Ozellikle son yillarda duygularla ilgili konular
lizerindeki arastirmalarda biliylik bir artis oldugu goriilmektedir. Psikologlar,
sinirbilimciler, filozoflar, bilgisayar bilimciler, sosyologlar, ekonomistler ve

antropologlar duygu konusunda ¢alismaktadirlar (Barrett, 2006).



Literatiire bakildiginda tarih boyunca filozoflarin duygu konusuyla yakindan
ilgilendikleri gorulmektedir. Fakat konuyla ilgili bilimsel anlamda ilk ¢alismanin
William James’in ‘Duygu Nedir’ adli eseri oldugu kabul edilmektedir (SuU Eroz,
2011).

J.W. Nahowsky’e gore, hemen hicbir psisik hadisenin arastirilmasinda
duygulari ¢alismaktaki kadar biiylik zorluklarla karsi karsiya kalinmamuistir.
Psikolojinin dinune ve buglnine bakildiginda, baska higbir alanda bu kadar
baskaliga, ifade ve aciklamalarda bu denli biiylik ¢atismalara rastlanmamaktadir

(Konrad ve Hendl, 1999; s.21).

Duygular, Latince’de oylesine derinlik ve gilice sahip birer unsur olarak
goriilmislerdir ki “motus anima” yani, “ bizi harekete gecgiren ruh” olarak tarif
edilmiglerdir (Cooper ve Sawaf, 1997; s.xi). Aslinda tim duygular bizim harekete

gegmemizi saglayan diirtiilerdir.

Duygu kavramina ait tanimlamalarin gegmisi Antik Yunan dénemine kadar
uzanmaktadir. Aristo duygulari, neseli ya da nesesiz zamanlarinda bireyin algilari
veya varsayimlariyla birlikte ortaya ¢ikan refakatciler olarak tamimlar. Duygular,
istek uyandiririlar ama bagimsiz olgiiler olmadiklarindan biling fonksiyonlari ile

birlikte hareket ederler (Konrad ve Hendl, 1999; s.22).

Salovey ve Mayer duyguyu fizyolojik, biligsel, gudusel, tecriibeye dayali ve
deneysel birgok psikolojik alt sistemi i¢eren, uyum saglayici organize tepki olarak
tanimlar (Salovey ve Mayer, 1990). Goleman’a gore duygu bir his ve bu hisse 6zgu
belirli distinceler, psikolojik ve fizyolojik haller ve bir dizi hareket egilimidir
(Goleman, 1996; s.359).

Tirk Dil Kurumu duygu kavramini; 1) Duyularla algilama, his; 2) Belirli
nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdig: izlenim; 3) Onsezi; 4)
Nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden degerlendirme yetenegi; 5) Kendine
Ozgl bir ruhsal hareket ve hareketlilik seklinde tanimlamaktadir (Gilincel Turkge
Sozlik, 2014).



LeDoux (1998, s.19) ’a gore ‘duygu’ sadece bir etikettir, beynin ve zihnin
ozellikleri hakkinda konusmanimn bir yoludur. Cooper ve Sawaf, duygularin ne
olumlu ne de olumsuz bir dogaya sahip olmadiklarini; insan enerjisi, ictenligi ve

giidiisiintin kaynagi olarak gorev yaptiklarini belirtir (Cooper ve Sawaf, 1997; s.xii).

2.1.3. Duygu ve Beyin

1990’lara kadar beyin denince bilim gevrelerince daha ¢ok sol beynin islevi
olan akil ve zihinsel zeka ele almiyordu. Insan; akilli, konusan bir varlik olarak kabul
ediliyor ve Descartes’in “Diisliniiyorum, o halde varim.” diisiincesi hala hakimiyetini
strdurtyordu. 1995’te Damassio’nun ‘Descartes’in  Yanilgisi” ve bunu takiben
Daniel Goleman’in ‘Duygusal Zek&’ adli kitaplar1 insan beyninin sadece mantiksal
siireglerle 1ilgili olmadigimi, ayni zamanda duygusal sureclerin de beyinde
gerceklestigini ortaya koydu. (Tarhan, 2010; s.30-31).

LeDoux, duygularin olusumunu biyolojik olarak agiklamistir. LeDoux’un
neokorteksi atlayarak duygulart olusturan sinir yollarin1 inceleyen c¢aligmasi,
duygusal yasami anlamak agisindan devrim niteliginde bir Onem tasir. EskKi
kuramlara gore, duyu organlari ile alinan sinyaller neokorteksten limbik beyne
gonderiliyor, oradan da uygun tepki beyne ve bedenin geri kalan kismina
yayiliyordu. Ancak LeDoux, kortekse giden blyiuk noéron toplulugunun yani sira
kiglk noron demetinin talamustan dogrudan beynin duygusal hafizayla en alakali
bolimu olan amigdalaya yoneldigini bulguladi. Bu kestirme yol sayesinde
amigdalanin biligsel katki icermeyen duyussal bir tepkiyi baslatabildigi ortaya ¢ikti
(LeDoux, 1998).

Beyin yarimkiirelerinin iginde bulunan limbik sistem, beynin duygusal
boliimii olarak anilir. Duygularimizi ve diirtiilerimizi diizenlemenin asil sorumlulugu
bu sisteme aittir. Limbik sistem, duygusal 6grenmenin yer aldig1 ve duygusal anilarin
saklandigi yer olan hipokampusu, beynin duygusal kontrol merkezi oldugu
diistintilen amigdalayr ve mesajlar1 kortekse ileten talamusu icerir (Shapiro, 2000;
s.25).
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Fonksiyonel manyetik rezonans gorintileme (fMRI) ve elektroensefalografi
(EEG) teknikleri kullanilarak gerceklestirilen ¢aligmalar, duygusal deneyimlerin
beynin c¢ok farkli boliimlerini harekete gegirdigini ortaya koymustur. Fakat farkli
duygularin beynin belirli bir boliimii ile iliskilendirilmesi mimkin gérinmemektedir
(Kalat, 2013; 5.354).

2.1.4. Duygularin Simiflandirilmasi

Duygularin daha iyi anlasilabilmesi ve tanimlanabilmesi i¢in literatiirde
duygularin = siniflandirilmast  yoluna gidildigi goriilmektedir. Tim duygularin
¢ekirdegi olan bir avug duygu oldugu iddias, bir dlgiide California Universitesi’nden
Paul Ekman’in kesfine dayanir. Ekman belirli yiiz ifadelerinden dérdiniin (korku,
oOfke, Uzlntl, zevk) sinema ya da televizyonla karsilasmamis olduklar: tahmin edilen,
okuma yazma bilmeyenler de dahil olmak iizere, diinyanin degisik kdltirlerinden
insanlar tarafindan taninmasimin bu duygularin evrenselligini gosterdigini ileri
stirmiistir. Ekman, cesitli ifadeleri mikkemmel bir nitelikte gGsteren yiz
fotograflarini, Yeni Gine’nin licra yaylalarinda tecrit edilmis halde yasayan tas
devrinden kalma Fore kavmine varincaya dek en uzak kiiltiirlerin insanlarina
gostermis ve nerede olurlarsa olsunlar insanlarin ayni temel duygulart tanidiginm

gOrmiistiir (Goleman, 1996; s:360).

Arastirmacilar, tim duygu karigimlarint meydana getiren asal duygularin
hangileri oldugu hakkinda tartismalarina devam etmektedir. Herkes aynmi diisiincede

olmasa da, baz1 kuramcilar temel duygu kiimeleri oldugunu 6ne stirmektedir.

Duygularin smiflandirilmas1 konusunda 6nemli caligmalar1 olan Robert
Plutchik; korku, kizginlik, nese, iiziintii, benimseme, igrenme, umut ve sasirmadan
olusan sekiz ana duygu oldugunu ileri siirer (Kavcar, 2011).Plutchik’e gore diger

biitlin duygular, bu sekiz duygunun karisimindan olusur (Acar E. , 2007).

Goleman ise sekiz duygu kimesi tanimlamistir. Bu kiimelerin her birinin

oziinde, temel bir duygusal ¢ekirdek bulunmakta ve bu ¢ekirdekten ¢ok sayida diger
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duygular olusmaktadir (Goleman, 1996; s.359-360). Bu duygu kiimeleri ve bazi

uyeleri tablo 2.1.’de sunulmustur.

Tablo 2.1. Goleman’a Gore Duygu Kiimeleri

hiddet, hakaret, icerleme, gazap, tiikenme, kizma, sinirlenme, hing, kin, rahatsizlik,

Ofke alinganlik, diismanlik ve belki de en u¢ noktada patolojik nefret ve siddet
. aci, keder, nesesizlik, kasvet, melankoli, kendine acima, yalnizlik, can sikintisi,
Vzintd umutsuzluk ve patolojik oldugunda siddetli depresyon

kayg1, kuruntu, sinirlilik, tasa, hayret, siiphe, uyaniklik, vicdan azabi, huzursuzluk,
Korku cekinme, tirkme, dehset; patolojik oldugunda ise fobi ve panik
mutluluk, cogku, rahatlama, tatmin, haz, seving, eglenme, gurur, tensel zevk, heyecan,
Zevk vecd hali, hosnutluk, kendinden gegme, asir1 zindelik, kapris ve en u¢ noktada mani
] kabul gorme, dostluk, giiven, iyilik, yakin ilgi, sadakat, hayranlik, asir1 tutkunluk,
sevgl muhabbet
Saskinlik sok, hayret, afallama, merak
Isrenme hor gérme, agagilama, kiiglimseme, tiksinme, nefret etme, hoglanmama, itici bulma
Utang su¢luluk, mahcubiyet, hayal kirikligi, pismanlik, kiigiik diisme, iiziilme, ¢ile ve nedamet

2.1.5. Duygu Kuramlar

Duygusal yasantilarin nasil ortaya c¢iktigin1 agiklamaya c¢alisan ¢esitli
kuramlar vardir. Bunlardan James-Large, Canon-Bard ve Schachter-Singer

tarafindan ortaya konan kuramlar agagida ele alinacaktir.

2.1.5.1. James-Large Kurami

James-Lange Kurami’na gore, duygular organizmay: etkileyen uyaricilarin
(ay1 gormek veya kiifiir duymak) algilanmasi ile baglar. Fakat bu algilar duygulari
dogrudan olusturmaz. Duygular olusturan, bu algilarin sebep oldugu hizli kalp atisi
ve kogsma gibi fizyolojik degisikliklerin birey tarafindan fark edilmesidir. Beyin
algilanan bu degisiklikleri farkli duygularla iliskilendirir ve duygusal yasant1 baglar
(Gleitman, Gross, ve Reisberg, 2011; s.494).
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James-Lange kuraminin agiklama sekli, deneylerle tam olarak desteklenmiyor
olsa bile, pratikte dnemli ipuglar1 verebilir. ‘Mutlu oldugumuz zaman m1 giillimseriz,
yoksa giilimsedigimiz zaman mi mutlu oluruz?’ sorusuna eger ‘Giiliimsedigimiz
zaman da mutlu oluruz.” cevabini verirsek ve mutsuz oldugumuz zamanlarda
giillimsemeyi basarabilirsek, kendimizi daha iyi hissedebiliriz (Dokmen, 2011b;
5.365).

2.1.5.2. Cannon-Bard Kurami

Cannon ve Bard kurami, degisik duygularin benzer bedensel tepkilere yol
acabildigini ileri stirer. Gerek kizdigimizda gerekse mutlu oldugumuzda ortaya ¢ikan
fizyolojik degisiklikler  birbirine benzerdir. Cannon’un bu yaklasimi yapilan
deneysel calismalarla desteklenmistir. Bu kurama gore, uyaricinin beynin talamus
bolgesini harekete gegirmesi sonucunda duygularla iligkili fizyolojik degisiklikler ve

duygusal yasant1 beraber ortaya ¢ikar (Gleitman, Gross, ve Reisberg, 2011; s.494).

2.1.5.3. Schaster-Singer Kuram

Schaster-Singer kuramina gore duygular, fizyolojik degisikliklerle birlikte
bireylerin igerisinde bulundugu durumla alakali yapmis oldugu degerlendirmelerin
sonucunda ortaya c¢ikar (Gleitman, Gross, ve Reisberg, 2011; s.496). Cevremizi
algilamamiz ve anlamlandirmamiz sonucunda, yasadigimiz fizyolojik degisikliklerle
ilgili duygulara belli adlar veririz. Yani biligsel yasantilarimiz dogrultusunda

duygularimizi adlandiririz (Dékmen, 2011b; s.365).

2.1.6. Duygularin Onemi
Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana, dogru Olgiide, dogru

zamanda, dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak, iste bu kolay degildir (Aristo,
Nikomakus Etigi, akt. Goleman, 1996; s.13).
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Aristo, Nikomakus’un Etigi basglikli erdem, kisilik ve iyi bir yasam
hakkindaki felsefi incelemesinde, bizi duygusal hayatimizi akillica yonetmeye
cagirir.  Duygularimiz ~ diisiincelerimizi, degerlerimizi, yasam miicadelemizi
yonlendirir ve iyi kullanildiginda bilgelik igerirler. Ancak kolayca yoldan
cikabilirler, ¢ogu zaman olan da budur. Aristo’nun da gozlemledigi gibi, sorun
duygusallikta degil, duygularin ve ifadelerin uygunlugundadir (Goleman, 1996;
s.13).

Duygular, yasam kalitemizi belirler. Gerek is yerimizde gerckse arkadaslik
iligkilerimizde ve aile fertlerimizle olan miinasebetlerimizde 6nemli rol oynarlar.
Hayatimiz1 kurtarabilecekleri gibi biiyiik zararlar da verebilirler. Gergekci ve uygun
hareket etmemizi saglayabildikleri gibi sonradan pismanlik duyacagimiz sekilde

davranmamiza da sebep olabilirler.

Duygular, 6grenme ve karar verme siireglerinde Onemli etkiye sahiptir.
Ornegin, memnuniyet duygusu deneyimin pekistirilmesine olanak verirken, yanls
kararlar sonucunda olusan kotii duygular, bu hatalarin tekrarlanmamasini saglar

(Acar, 2001).

Duygular; kisiye kendisi, baskalar1 ve durumlar hakkinda ¢ok degerli bilgiler
verir. Ornegin, yapilmasi gereken bir sunumdan dolayr kaygi duymak, sunulacak
bilgi ve veriler konusunda daha iyi hazirlanmak gerektigini hatirlatir. Bir is
arkadasma gereksiz bir bagirma, gerceklestirilmesi ¢cok zor bir is yikinln etkisi
altina kalindigin1 anlatabilir. Duygularin verecegi bilgileri biraz olsun yoklayarak
davraniglar1 degistirebilmek ve ¢evremizdeki durumlari olumlu yonde etkileyecek

bicimde diisinmek mimkundur (Weisinger, 1998; s.21).

Duygular, bireyin gerek i¢ diinyasini diizenlemesinde, gerekse icinde
bulundugu sosyal evrenle kurdugu iliskilerini yonetmesinde oldukca 6nemlidir.
Insanin, hem yasamim siirdiirebilmek igin bir motivasyon kaynagi olarak; hem de
varolus diizeyini yiikseltip, kaliteli yasamak i¢in duygulara ihtiyact vardir (D6kmen,
2011a; s.90).
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Hayatlarimiz1 diizenlemede duygularin ¢ok 6nemli bir yeri vardir. Hepimiz
olumlu duygu deneyimlerimizi mumkin oldugunca artirip, olumsuz duygular

yasamaktan kaginarak hayatlarimizi diizenleriz (Ekman, 2003; s.xxi).

Bireyin duygularinin  farkinda olmasi, kendini dogru bir sekilde
degerlendirmesini saglar. Kendi i¢ diinyasini, kaynaklarini, sezgilerini, tercihlerini,
potansiyelini, giiclu yonlerini ve sinirlarini bilmesini saglayarak 6zgiivenini gelistirir
(Goleman, 2009, akt. Karabulut, 2012).

Iowa Universitesi Tip Fakiiltesi Néroloji Boliimii Baskan1 Antonio Damasio
‘Descartes’in Hatasi” adli kitabinda duygular ve diisiinceler arasindaki fizyolojik

iligkiler hakkinda sunlar1 sylemektedir:

Aslinda, muhakeme/karar verme ve heyecan/his beyinde
kesigirler... Beynin icinde, muhakeme dedigimiz hedefe yonelik
diisiinme siireci ve karar verme dedigimiz cevap se¢iminden olusan
bir sistemler toplulugu vardir. Beyindeki bu sistemler toplulugu
ayn1 zamanda heyecan ve duygularla da iliskilidir. Duygularin ve
heyecanin muhakeme {izerinde giiclii bir etkisi vardir. Bu noktada,
duygularin oncelikli bir yere sahip olduklar1 goriilmektedir.
Duygular zihinsel yasantimiza egemendir ve beynin geri kalan
kistmlart  ile alginin  islevlerini  etkilemektedirler.  Etkileri

muazzamdir (akt. Cooper ve Sawaf, 1997).

Goleman’a (1996; s.18) gore insan dogasmi duygularin giiciinden
soyutlayarak anlamaya calismak iiziicii bir dar goriisliiliiktiir. Insan tlr( icin
kullanilan ‘Homo Sapiens’, yani ‘Diisiinen Tiir’ adi bile duygularin hayatimizdaki
yeri hakkinda bilimin bize sundugu yeni goriis ve vizyona gore yanilticidir.
Kararlarrmizi  ve  hareketlerimizi  sekillendiren  hislerimiz  ¢ogu  zaman
diistincelerimize baskin ¢ikar. Duygular bize hakim oldugu siirece, zeka hicbir yere

varamaz.
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Gucli duygularin insanlarin muhakeme siirecine olumsuz tesiri olsa da,
duygularin farkinda olmamak, ozellikle gelecegimizi belirleyen kararlari alirken
yikict sonuglar dogurabilir. Meslek, es se¢imi gibi hayati kararlar salt mantiga
dayanarak alinamaz; kisinin giidiilerine ve duygularina da ihtiyac1 vardir. Kisisel
konularda dogru karar verebilmenin anahtar1 duygulara kulak vermektir. (Goleman,
1996; 5.73-74).

Duygular, iyi kavrayis ve dogru yargt i¢in gereklidir. Duygular mantig
tamamlar fakat onun rasyonellesmesini gerektirmez. Duygular bizlere sezgisel,
onceden diisiiniilmiis ve lizerinde diisliniilerek a¢iga kavusturulan bir mantik sunar.

Duygular, iyi bir yasamin itici giiciidiirler (St Erdz, 2011).

Geleneksel Bati diisiincesinin aksine, duygularin insan hayatina miidahalesi
genelde zekice, duyarli, yararli ve hatta bilgece bir tarzdadir. Duygular motivasyon,
bilgi, kisisel gii¢, yenilik ve etkinin ana kaynagidir. Duygular cogu durumda sagduyu
ve mantikli diisinme ile celismezler; aksine, sagduyulu ve mantikli diisinmeyi
zorlar, canlandirir ve basariya ulastirirlar (Cooper ve Sawaf, 1997; s.xiv). Salovey ve
Mayer’e gore (1990) duygular; kisinin fizyolojik tepkileri, bilisi, suuru, farkindalig

gibi pek ¢ok psikolojik alt sistemlerini koordine ederler.

Duygular, hayatimiza anlam verir. Hayatimizin ve isimizin gelismesi ve sona
ermesi slirecinde, bir deger ve anlamlar sistemi saglar ve varligimizin temelini
olusturur. Duygular ayn1 zamanda bizi varligimizin temel sorunlariyla da yiizlestirir

(Cooper ve Sawaf, 1997; s.8).

2.2.  Zekad Kavram

Psikoloji bagimsiz bir bilim olarak ortaya ¢iktiktan sonra uzun bir siire bilig
ve duygular tizerinde durmamuistir. 20. yiizyilin ortalarina kadar akademik psikoloji,
B.F. Skinner’in bi¢imlendirdigi davranis¢ilarin egemenligi altindaydi. Skinner ise
ancak, nesnel olarak disaridan go6zlenebilen davraniglarin  bilimsel olarak
incelenebilecegi goriisiindeydi. Davranisgilar, duygular dahil insanin tim biligsel

diinyasini bilim dis1 ilan etmislerdi (Goleman, 1996; s.58).
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1960’larin sonunda bas gosteren ‘bilissel devrim’ sayesinde psikoloji
biliminin odag1 zihnin bilgiyi nasil kaydedip sakladigmma ve zekénin dogasina
yoneldi. Duygular ise hala calisilan konular arasinda degildi. Biligsel bilimde hakim
olan goriise gore zeka, verilerin duygusuzca, mesafeli olarak islenmesinden
olusuyordu. Zihnin isleyisi bilgisayar modeli ile ele aliniyordu. Bu bakis agisindan
biligsel siireglerin duygular tarafindan nasil yonlendirildigi gozden ka¢maktadir.
Duygularin diisiinmedeki énemli roliiniin kesfedilmesi ile bu carpik bilimsel goriis

degismeye baslamistir (Goleman, 1996; s.58).

Gunluk hayatta insanlarin olaylar karsisindaki hareket tarzlarina, verdikleri
kararlara ve problem ¢6zme kabiliyetlerine bakilarak zeki olup olmadigi sdylenir.
Zeka, psikologlarin tanimi tizerinde uzlasmakta zorluk ¢ektikleri konulardan biridir.

Zekanin kesin ve evrensel bir tanimini yapabilmek pek miimkiin goriinmemektedir.

Zeka kimi psikologlarca ‘gevreye uyum gosterme’ yetenegi olarak ele
alimmistir. Bu bakis acisina gore bireyin zeka seviyesi ile ¢evresine uyum gostermesi
arasinda dogru oranti s6z konusudur. Zeki olan bireyin karsilastig1 problemlere daha
cabuk ve daha uygun ¢6ziim yollari iiretebilmesi gerekir. Kimi psikologlar da zekay1
‘0grenme yetenegi’ olarak ele almistir. Bagka bir grup psikologca ise zekd, ‘soyut
diisiinebilme yetenegi’ olarak goriilmekte; sozel ve sayisal sembolleri kolayca
kullanabilen, anlamlandirabilen ve bu sembollerle ifade edilmis problemleri

¢ozebilen kisiler ise zeki olarak adlandirilmaktadir (Kalyoncu, 2011).

Descartes zekdyr dogruyu yanligtan ayirabilme yetenegi olarak tanimlar
(Salovey ve Mayer, 1990). William Stern’e gore zeka, bireyin diisiincesini bilingli
olarak yeni bir ise yonlendirebilme konusundaki becerisi ve hayatin gerektirdigi yeni

sorumluluk ve taleplere zihinsel olarak uyum saglayabilmesidir (Acar, 2007).
Wechsler zekay: bireyin amagh hareket edebilme, mantikli diisiinebilme ve

cevre ile etkili bir sekilde bas edebilme kapasitelerinin toplami olarak ifade eder

(Salovey ve Mayer, 1990).
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Terman’a gore zeka, ‘soyut diisiinme yetenegi’dir. Davis; zekayi, ‘edinilen
bilgilerden faydalanarak meseleleri halletme kabiliyeti’ olarak agiklar. Bergson’un
klasik tarifine gore zekd, onceden elde edilmis tecriibe ve bilgilerden istifade ederek
bugiinkii hayat meselelerini ¢6zme ve hayat sartlarina uyma kabiliyetidir (Hacioglu,
2007).

Binet’e gore zeka, bireyin iyi muhakeme edebilme, iyi hiukim verebilme ve
elestirel bir goriise sahip olma yetenegidir. Storddard zekay1; bireyin zor, karmasik,
soyut, sosyal degeri olan ve orijinal nitelikler tasiyan zihinsel davraniglar1 yapabilme,
zor sartlar altinda enerjisini davraniglar {izerinde toplayabilme ve heyecana karsi

koyabilme yetenegi olarak tarif eder (Ozgiiven, 1994; s.163-164).

Spearman’a gore zekd, kolay ve hizli problem ¢ézme kabiliyetidir (Akin,
2004). Gardner zekay1, ‘bir ya da birden fazla kiiltiirel ¢ergeve i¢inde degerlendirilen
bir sorun ¢ézme veya lirlin yaratma becerisi’ olarak tanimlamistir (Gardner, 2004,
s.xi). Stenberg zekayr ‘¢evreyi segmek, onu bi¢imlendirmek ve ona uyum saglamak

icin gerekli yetenekler’ olarak tarif etmistir (Giirsoy, 2005).

1921 yilinda zekd konusunu c¢alisan bilim adamlarmin yaptigi zeka
tamimlarinda zekanin onde gelen bilesenleri, (a) Ust dizey kabiliyetler (soyut
diisinme, zihinsel temsil, problem ¢6zme, karar verme), (b) 6grenme kabiliyeti ve (c)
cevrenin taleplerini etkili bir sekilde karsilama yetenegi olarak ortaya ¢ikmistir. 1986
yilinda tekrarlanan benzer ankette ise (a) Ust diizey kabiliyetler, (b) kiltire bagh
degerler ve (c) icra surecleri zekanin en 6nemli bilesenleri olarak belirtilmistir
(Stenberg, 1997).

Zekaya ait farkli tamimlarin tiimii, zekanin gelistirilebilecek bir kapasite
oldugu ve biyolojik temellerinin bulundugu noktalarinda birlesirler. Bu yaklasima
gore zeka; kaliimla gecen, merkezi sinir sisteminin islevlerini kapsayan; deneyim,
ogrenme ve ¢evreden kaynaklanan faktorlerle sekillenen bir bilesimdir (Sahinkaya,
2006).
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Beyin arastirmalar1 sonucunda zeka ile ilgili daha fazla veri elde edilmekte ve
bu yeni veriler zekdnin ¢ok boyutlu oldugunu goéstermektedir (Kavcar, 2011).
Psikologlar zekanin kapsamini, daha belirli yetenekleri iceren ve daha kontrol
edilebilir olan parcalara ayirmaya yonelmislerdir (Matthews, Zeidner, ve Roberts,
2002; s.59).

Icinde bulundugu Kiltiir ortammin bireyin zekasina etkisi olacag: diisiincest,
cogu bilim adami tarafindan paylasilmaktadir. Bu yaklagima gore zeka, belli bazi
nitelikler ve potansiyelle, bir kiltlirel ortama 6zgii firsatlar ve sinirlamalar arasindaki
etkilesimdir. Robert Stenberg’in kuramina goére, zekdnin bir bolimiinii insanin
etrafinda degisen kosullara olan duyarliligi olusturur (Gardner, 2004; s.xv). Bir
insanin i¢inde bulundugu toplumca zeki olarak nitelenebilmesi igin o toplumun kabul
ettigi bir takim yeteneklere sahip olmasi gerekmektedir. Mesela Tirk toplumunda
hazir cevap ve pratik insanlar digerlerine gore daha zeki kabul edilirler (Agikel,
2004). Otoriter toplumlarda ise yasamlarimi siirdiirebilmek igin insanlar zekice olan
davraniglarini gizleyebilirler. Aslinda bu davranisi gizleme de zekanin bir pargasidir

(Sii Eroz, 2011).

2.2.1. Zeka Kuramlar:

Zekanin genel bir kabiliyetmi yoksa birgok farkli yetenegin biraraya
gelmesinden meydana gelen bir becerimi oldugu, zeka lizerine ¢alisma yapan bilim

adamlarinin en temel sorularindan birisidir.

Zeké ile ilgili teorilerin kokenleri Antik Yunan’da yapilan gozlemlere
dayanmaktadir. Bu gozlemlerde kavrayis yetenegi, problem ¢ézme ve diisiinme gibi
biligsel konularla; duygusal tepkiler, motivasyon, irade gibi duygusal konular
birbirinden ayirt edilmeye calisilmistir. Cicero bu kavrama ‘intelligenta’ ismini
vermis ve bu ifade 19. yiizyilin sonlarmma dogru Francis Galton tarafindan

kullanilmaya baslanmigtir (Kalyoncu, 2011).

Aklin egemenligine dayanan geleneksel anlayis, zekayr zihinsel beceriler

olarak ele almaktadir. Bu goriisiin izleri, 1905 yilinda gelistirilen ilk modern zeka
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testi olan Binet-Simon testinde gorulebilmektedir (Akin, 2004). Binet zekanin alt1
Ozelliginden bahseder. Bu 0Ozellikler anlamak, hiikiim vermek, akil yiiriitmek,
diisiinceye belirli bir yon vermek ve bunu devam ettirmek, diisiinceyi arzulanan bir
gayenin ger¢eklesmesinde kullanmak ve kendini elestirmektir (Mumcuoglu, 2002).

Goriildugi tizere Binet, zekay: tanimlarken temelde bilissel becerileri temel almistir.

Zeka tzerine calisan Lewis Terman gibi ilk kusak psikologlar zekayi,
kavramlastirma ya da sorun ¢ézmeye yonelik genel, tekil bir kapasite olarak ele alma
egilimindeydi. Daha sonraki yillarda ise L.L. Thurstone ve J.P. Guilford gibi
psikologlar, zekanin bir dizi 6geden olustugunu ileri stirmiislerdir (Gardner, 2004;

S.XIV).

20. yiizyilin ilk yarisinda, zek& konusunda geleneksel yaklagimlarin Gtesine
gecilmeye baslanmistir. Insan zekdsmin yalniz 1Q ile smirli olmayacagini, bilissel
yeteneklerin &tesinde, bir takim duygusal becerilerin de zeka ile iligkili oldugunu
ileri siiren yeni yaklagimlar ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bar-On biligsel zekanin
Otesinde gelistirilen bu zekd modellerini; sosyal zekd (Thorndike, 1920) , sosyal
olgunluk ve sosyal yetenek (Doll, 1935), bilissel olmayan zeka (Wechsler, 1940),
coklu zekalar (Gardner, 1983) ve duygusal zeka (Salovey ve Mayer, 1990) seklinde
siiflandirmistir (Karabulut, 2012). Bahsedilen modeller geleneksel zeka goriisiiniin

yikilmasinda ve duygusal zeka kavraminin ortaya ¢ikisinda dnemli rol oynamiglardir.

2.2.1.1. Spearman’in Cift Faktér Kuram

Zekayr tim biligsel islemlerde kendini gdsteren genel ve tek boyutlu bir
yetenek olarak goren psikologlardan farkli olarak Spearman; insanlarin
cogunlugunun bir zekd testindeki farkli zihinsel becerileri 6lgen maddelere ayni
sekilde yanit vermediklerini, hepsinde ayni derecede basarili olmadiklarini fark

etmistir (Aydin, 2010).

Spearman, iki faktorli bir zekd kurami gelistirmistir. Bu faktorlerden
birincisi; tum zek& testlerindeki genel performanst belirleyen ‘g’ faktoridar.

Spearman’a gore ‘g’ faktorli, tim bilissel etkinliklerde ortak olan zihinsel bir
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enerjidir. Bununla birlikte, her testte genel performansin yaninda gerekli olan
birtakim spesifik yetenekleri de karakterize eden ‘s’ faktorl vardir. Spearman,
insanlarin zeka testlerindeki performansimi bu iki faktorin birlikte belirledigini
belirtmistir. Spearman kuraminda agirlikli olarak ‘g’ faktoriine yani genel zekaya
vurgu yapmis, zekdyr ¢ok boyutlu bir kavram olarak ele almamistir (Gleitman,
Gross, ve Reisberg, 2011; s. 430-431).

2.2.1.2. Thorndike’in Cok Faktor Kuram

E.L. Thorndike zekay: ti¢ boliime ayirmistir:  soyut zekd, mekanik (pratik)
zeké ve sosyal zekéd (Dogan ve Sahin, 2007). Soyut zeké ¢esitli formiiller, sayilar ve
sOzclkler gibi semboller kullanarak akil yiiriitme yetenegidir. Mekanik zeka gesitli
alet ve makinelerin isleyisini anlayabilme ve onlar1 kullanabilme becerisidir (Kizil,
2012). Thorndike sosyal zekayi, bireyin kendisinin ve baskalarnin igsel durumlarini,
giidiilerini ve davraniglarin1 anlama kabiliyeti ve buna bagl olarak hareketlerini

diizenleme yetenegi olarak tanimlamistir (Salovey ve Mayer, 1990).

Thorndike’in bahsetmis oldugu sosyal zeka, zekay: biligsel boyutlar1 disinda
degerlendiren ilk modeldir (Cakar ve Arbak, 2004). Zekanin tanimini genisletmesi ve
duygu ile diislince arasindaki iligkiye farkli bir perspektiften bakmasi agisindan 6nem
tasimaktadir (Aydin, 2010). Thorndike’in tanimladig: sosyal zekd, ilerleyen yillarda
onemli bir konu haline gelen duygusal zek& kavraminin temellerini olusturmustur
(Cakar ve Arbak, 2004).

2.2.1.3. Thurstone’ un Cok Faktér Kuram

Louis Leon Thurstone, Spearman’in genel zeka yaklasimina itiraz ederek
zekanm her biri digerlerinden farkli bir zihin giicline dayanan faktorlerden
olustugunu ileri siirmiis ve bunlar1 6lgmek icin temel yetenekler testini gelistirmigtir

(Akgil, 2011).

Thurstone’n belirledigi 7 temel faktor sunlardir (Gardner, 2004; s.21) :
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Sozel Yetenek: Okudugunu anlama, sdzel anolojiler, climlecikleri diizenleme, sozel
muhakeme, atasozlerinin es anlamlisin1 bulma ve kelime hazinesi gibi testlerde yer

alan yeteneklerdir.

Kelime Akiciligi: Belli bir strede belirli bir tirden ¢ok sayida sozciik bulabilme

seklinde 6l¢llmektedir.

Sayisal Yetenek: Basit aritmetik islemlerini siiratli ve dogru olarak hesaplayabilme ile
iligkilidir.

Genel Muhakeme Yetenegi: Bu faktor ¢ok agik olmamakla birlikte tiimevarim ve
timdengelimsel disiinme olarak kabul edilmekte; ancak tiimevarimsal disiinmenin
daha 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Tamamlamay1 gerektiren sézel ve sayisal
testlerde uygun olani bulma veya bir serideki kurali bulma gibi test durumlar

seklinde Olgiilmektedir.

Yer-Mekan ligkileri: Bir cismin gorinmeyen yonleri ile birlikte uzaydaki cesitli
durumlarini tasarlayabilme, hayal edebilme, g6z oniinde canlandirabilme, yer-mekan

iliskilerini anlayabilme gibi yetenekleri kapsar.

Bellek Faktori: Anlamsiz seyleri, sayisal, sozel ve sekilsel siralar1 ve materyalleri

ayrintilari ile hatirda tutabilme gibi faktorleri igine alir.

Algisal Faktorler: Gorsel olarak cesitli sekiller arasindaki benzerlikleri, farklari ve

ayrintilar siiratle algilayabilme yetenegidir.

Thurstone, buldugu yedi temel birincil yetenekten ayri1 bir ‘g’ faktorl
olmadigini, fakat temel yeteneklerin birbiriyle yiksek olumlu korelasyona sahip
olmasimnin ikinci diizeyde genel bir faktdriin varligi anlamina gelebilecegini

belirtmektedir (Mumcuoglu, 2002).
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2.2.1.4. Cattell’1n Cift Faktorlii Zekd Kurami

Cattel’in kurami iki zeka faktorii tizerine kurulmustur. Bu faktorlerden ilki
akici zekdadir. Akict zekd kavram olusturma, soyut akil yiiriitme, karmasik iliskileri
kavrama yeteneklerini igerir. Bu zeka tiirii harfleri ya da sayilar1 gruplama, benzer
sozciikleri esleme, sayr dizilerini animsama gibi test materyalleri kullanilarak
olgiilmeye calisilir. Diger faktor ise gelisim sirasinda edinilen bilgileri iceren kristal
zekd 'dir. Kristal zeka soyutlama, karmasik iliskileri kavrama ve soyut akil yiiriitme
ile alakal1 zeka tipidir. Genel bilgi, sozciik dagarcigi, aritmetik akil ytiriitme testleri

ile Glculen bu zeka tirii egitim ve deneyime baghidir (St Erdz, 2011).

2.2.1.5. Sternberg’in Uclii Zekd Kuram

Sternberg’e gore zekd tek boyutlu bir yap1 degildir. Zeka bireyin icinde
bulundugu sosyokdltirel ortamda, kendi standartlart Olgiisiinde basarili olma
yetenegidir. Analitik, yaratici ve pratik yeteneklerin dengelenmesiyle basar1 elde
edilir. Analitik yetenekler; analiz, degerlendirme, hiikiim verme, karsilastirma gibi
geleneksel zekd testlerinin Olgtiigi yeteneklerdir. Goérece yeni bir durumla
karsilasildiginda, buna uyum saglayarak iistesinden gelme yetenegi ise zekanin
yaratict kismini olusturur. Pratik zekd ise bireylerin gunliik hayatta karsilastiklart

problemlerde yeteneklerini kullanabilme becerilerini ifade etmektedir (Aydin, 2010).

2.2.1.6. Gardner’mn Coklu Zekd Kuram

Harvard Universitesinde gorev yapan Howard Gardner, 1980°1i yillarda gorev
aldig1 ‘Proje Sifir’ adli ¢aligmada bireylerin s6zel ve matematiksel zekalar1 disinda
zeka tiirlerine sahip olduklarini belirlemistir. Gergeklestirdigi bu calismalar1 1983
yilinda ‘Zihin Cergeveleri’ (Frames of Mind) isimli eserinde toplamistir (Kalyoncu,
2011).

Gardner’in 1983’te yayinlanan Zihin Cerceveleri (Frames of Mind) kitabi,
cocuklar1 aldiklar1 notlara gore siralayan IQ goriisiine karst cikan bir bildiri

niteligindedir. Gardner, bu kitapta hayatta basarili olmanin tek bir zekdya bagh
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olmadigini, yedi temel ¢esidi olan genis bir yetenekler yelpazesi bulundugunu 6ne
suriyordu. Gardner, okullarda kullanilan testlerin smirli bir zekd kavramina
dayandigini ve hayatta IQ’nun ¢ok iistiinde ve 6tesinde onem tasiyan asil beceri ve

yeteneklerden kopuk oldugunu belirtiyordu. (Goleman, 1996; s.56).

Gardner’a gore zekanin geleneksel tanimlar1 insanlarin sahip oldugu degisik
yetenekleri kapsamamaktadir. Coklu zekd kuraminda tanimlanan zeka tdrleri ise

degisebilme ve gelisebilme imkanina sahiptir (Gardner, 2004; s.xvii).

Geleneksel zeka testleri zekanin dogustan gelen ve zamanla degismeyen bir
ozellige sahip oldugu goriisiine bina edilmistir. Coklu zek& kurami ise tim insanlarin
belli ortak yeteneklere sahip oldugunu ve bu yeteneklerin kulttrel beslenme, tecribe,
yas ve egitimle gelistigini ileri siirer (Armstrong, Kennedy ve Coggins, 2002; akt.
Erglin, 2011).

Gardner’in Zihin Cerceveleri (Frames of Mind) kitabinda ileri siirdiigii yedi
zeka tiirti asagida kisaca agiklanmistir (Gardner, 2004).

Bedensel-Kinestetik ~ Zek4:  Bu  zeka  tdr(, bedensel  olarak
gerceklestirebilecegimiz hareketlerin tiimiiyle ilgilidir. Kisinin kendini ifade etmek

icin bedenini kullanabilme yetenegidir.

Mizikal Zeka: Seslere kars1 duyarlilik gosterme kapasitesi ve kendini miizik

ile ifade etme yetenegidir.

Dilsel Zeka: Konusma ve yazma dilinde kelimeleri akillica ve etkili kullanma

kapasitesidir.
Uzamsal Zeka: Gorsel zeka olarak da adlandirilan uzamsal zeka, gordiigiimiiz

her seyle ilgilenir. Desen, sekil tasarlama ve zihinde resimler yaratma yetenegini

icerir.
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Mantiksal-Matematiksel Zek&: Bireyin sayilar etkili sekilde kullanabilme ve
sebep-sonug iliskisi kurarak olaylarin olusumu ve isleyisi hakkinda etkili bir sekilde

mantik yiiriitebilme kapasitesidir.

Kisisel Zeka: Igsel zeka olarak da anilan kisisel zeka, kisinin kendini tanima,
yonlendirme ve idare etme kapasitesidir. Kisisel zeka bireyin kendisi hakkinda
dikkatli, dogru bir model olusturup bunu etkili bir yasam siirdiirebilmek igin

kullanma becerisidir.

Kigiler Arasi Zekd: Sosyal zeka olarak da adlandirilan bu zeka tiirti, diger
insanlarla sozlii ve sozsiiz iletisim kurma, empati ve grup iginde isbirligi iginde
caligsabilme yeteneklerini igerir. Gardner’a gore kisiler arasi iliskilerde zeka, diger
insanlarin ruh halini, mizacini, giidiilerini, arzularmi anlayip ona uygun tepkiler

verme yetenegidir.

Gardner, kitabin yayinlanmasindan sonra kendisine teklif edilen farkli zeka
tirlerine pek sicak bakmamustir. Fakat daha sonra, zeka kavraminin tiim 6zelliklerini
sagladigini diisiindiigli dogaci zekdyr sekizinci tiir zeka olarak tanimlamistir. Dogaci
zekd, farkli bitki ve hayvan tiirleri arasinda ayirim yapabilme ve dogadan zevk

alabilme yetenegidir (Ergiin, 2011).

2.3. Duygusal Zekd Kavramm

Duygusal zeka kavrami, yiiksek IQ’lu insanlarin is ve 6zel yasamlarinda her
zaman en basarili kisiler arasinda olmadiklarini ortaya koyan calismalarin etkisi ile
ortaya ¢ikmustir (Cooper ve Sawaf, 1997; s.ix). Gilnimizde 1Q testlerinin en
giivenilir olanlarinin bile egitim ve is performansinin ancak yilizde yirmi besini
ongorebildigi yaygin sekilde kabul edilmektedir (Burns, Bastian, ve Nettelbeck,
2007). Yiiksek IQ’nun kisinin hayattaki basarisini belirledigine dair inancin ¢ok
saylda istisnas1 vardir. Hatta istisnalarin sayis1 kurala uyanlardan fazla da olabilir.
Okul birincilerini izleyen c¢alismalarda, okullarindaki basarilarina ve miikemmel
notlarina ragmen bu 6grencilerin yirmili yaslarinin sonunda ancak ortalama bir basari

dizeyine ulasabildigi gozlenmistir (Goleman, 1996; s.52). Robert Stenberg,
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insanlarin hald IQ’ya giivendiklerini fakat tek basina IQ’nun guvenilir olmaktan
ciktigini ve diinyadaki en onemli seyin ruhsuz zeka olmadigini belirtir (Cooper ve
Sawaf, 1997; s.xxx).

Akademik zeka yasamin getirebilecegi degisiklikler veya imkanlara hazirlikli
olmay1 neredeyse hi¢ saglamamaktadir. ‘IQ’nun hayattaki basariya katkisi en fazla
yiizde yirmidir; geri kalan yiizde sekseni etkileyen bagka etkenler vardir.” . Esit
zekaya sahip iki kisiden biri hayatta basarili olurken, digerinin nasil ¢ikmaza
girdigini anlamak i¢in, bu kisilerin duygusal alanlarda ne kadar yetenekli oldugunu

bilmek cok 6nemlidir (Goleman, 1996; s.50).

Kisinin gerek kendi duygularini gerekse baskalarinin  duygularim
anlayabilmesinin, hayatt doyumlu yasamada ©nemli bir faktér oldugu son
donemlerde psikologlarca c¢okca dile getirilmektedir. Baskalarma duyarli ve
kendilerinin farkinda olan insanlar olumsuz sartlar altinda bile islerini akillica yoluna
koyabilirler. Ote yandan, duygusal olarak cahil olanlar ise hayatlarini, yanls
anlamalar, hisranlar ve bozulmus iliskilerle gegirirler (Matthews, Zeidner, ve
Roberts, 2002; s.3).

Salovey ve Mayer, duygusal zekayi, ‘kisinin kendisinin ve digerlerinin
hislerini ve duygularini izleme, bunlar arasinda ayirim yapma ve bu bilgiyi diisiince
ve eylemlerinde kullanma becerisini iceren, sosyal zekanin bir alt bolimU’ seklinde

tanimlamiglardir (Salovey ve Mayer, 1990).

Goleman insanlarin hayattaki basarisini belirlemede 6nemli bir 6zellik olarak
gordiigi duygusal zeka’ y1, ‘kendi basina harekete gecebilme, yasanilan aksiliklere
ragmen yola devam edebilme, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh
halini diizenleyebilme, sikintilarin diistinmeyi engellemesine izin vermeme, kendini
baskasinin yerine koyabilme ve umut besleme’ seklinde tarif etmektedir (Goleman,

1996; s.51).
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Weisinger’a gore duygusal zekd, duygularin akillica kullanimidir. Yani
kisinin kendi davramiglarini yonlendirmek i¢in duygularmdan yararlanarak olumlu

sonuglar elde etmeye ¢alismasidir (Weisinger, 1998; s. 12).

Reuven Bar-On (2005) duygusal zekay:1 ‘bireyin ¢evresinden gelen baski ve
taleplerle basarili sekilde bas edebilmesinde bireye yardimci olacak kisisel, duygusal
ve sosyal yeterlilik ve beceriler dizini’ seklinde tanimlamaktadir (akt.Dogan ve

Sahin, 2007).

Cooper ve Sawaf (1997; s.xii) ise duygusal zekayr soyle tanimlamiglardir:
‘Duygusal zeka, duygularin giiciinii ve hizli algilayisini, insan enerjisi, bilgisi,
iliskileri ve etkisinin bir kaynag1 olarak duyumsama, anlama ve etkin bir sekilde

kullanma yetenegidir.’.

Duygusal zekd, duygularin taninma ve ifade edilmesinde yeterlilik;
duygularin anlasilmas1 ve diisincede asimile edilmesi; kisinin kendinde ve

bagkalarinda olan pozitif ve negatif duygulart diizenleyebilme yetenegidir

(Matthews, Zeidner, ve Roberts, 2002; s.xv).

Bir bireye duygusal acidan zeki denebilmesi, bu bireyin hayatinin is, egitim,
0zel yasam gibi bircok alaninda istedigi sonuglara ulasabilmek i¢in duygularini
istedigi sekilde kullanabilmesiyle iliskilidir (Yesilyaprak, 2001; akt.Deniz, Ozer, ve
Isik, 2013).

Kendi duygularin1 daha iyi algiladiklar1 ve degerlendirdikleri; duygularini ne
zaman ve nasil ifade edeceklerini bildikleri ve duygu durumlarini diizenlemede
basarili olduklart igin yiiksek duygusal zekaya sahip bireylerin stresli olaylarla daha

iyi bas edecekleri ileri siiriilmiistiir (Armstrong, Galligan, ve Critchley, 2011).
Yapilan ¢ok sayida arastirma duygusal zekénin bir¢cok konuda 6nemine

dikkat cekmektedir. Duygusal zeka, hayat doyumu, saglik, kisiler arasi iliskilerin
kalitesi, liderlik, yaraticilik, satis ve psikoterapi gibi duygusal bilgiyi kullanma
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becerisi gerektiren mesleklerde basar1 gibi insani degerlerle iligkili bulunmustur
(Palmer, Donaldson, ve Stough, 2002; Austin, Saklofske, ve Egan, 2005).

Duygusal zekanin igerdigi; bireyin kendini tanimasi, kontrol ve motive
etmesi, isteklerini erteleyebilmesi, duygusal degisimlerini kontrol edebilmesi,
engellemeler karsisinda direnebilmesi, diger insanlara anlayigla yaklasabilmesi,
bagkalarmin duygularini sezinleyebilmesi, etkin iliskiler kurup siirdiirebilmesi gibi
yetenekler Ogrenilebilir ve gelistirilebilir psikolojik ve sosyal becerilerdir. Bu
beceriler sayesinde birey hayattaki basarisint ve doyumunu iist diizeylere

cikarabilmektedir. (Dogan ve Sahin, 2007).

Duygusal zeka diizeyi, kalitimsal olmadigi gibi, gelisimi de sadece ¢ocukluk
donemlerine mahsus degildir. 13 ile 19 arasi yaslardan sonra gelisim gostermeyen
IQ’nun tersine, duygusal zeka Ogrenilebilmekte ve gelistirilebilmektedir (Fall v.d.,
2013; Goleman, 1998; s.14) Bu da duygusal zekanin Onemini bir kat daha

artirmaktadir.

2.3.1. Duygusal Zeké&nin Tarihgesi

Son yillarda iizerinde ¢okca calisilan duygusal zeka kavraminin kdkeni 1920
yilinda Edward Thorndike’in sosyal zeka kavrami iizerine yayinladigi galigmasina
dayanmaktadir (Bar-On, 2006). Thorndike sosyal zekay: ‘bireyin hem kendi hem de
digerlerinin duygularimi1 anlama ve yonetme yetenegi’ olarak tanimlamigtir
(Thorndike, 1920, s.228). Bu modele gore, kisilerin bagkalarinin duygularini anlama
ve algilama yetenegi genel zekadan ayri bir 6zelliktir (Karabulut, 2012).

Edgar Doll, genclerde sosyal zekayr 6lgmek igin ilk Olgegi gelistirmistir.
Daha sonra David Wechsler tasarladigi zeka testine, sosyal zekanin degisik yonlerini
6lgcmek Uzere kavrama (comprehension) ve resim diizenleme (picture arrangement)
alt Olceklerini dahil etmistir. Testin 1939°da ilk kez yayinlanmasindan sonraki
yillarda, Weschler zeka ile alakali zihinsel olmayan faktorleri tanimlamis ve bunlar

olmadan zeka kavraminin tam olmayacagini ileri siirmiistiir (Bar-On, 2006).
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Yale Universitesinden Robert Stenberg, yaptig1 ¢alismalar sonucunda sosyal
zekanin akademik basaridan bagimsiz oldugunu; kisinin hayatin pratik yani ile basa
¢tkmasinda sosyal zekanin son derece 6nemli oldugunu belirtmistir. Ilerleyen
yillarda sayilar1 gittikge artan psikolog da IQ tanimimin kisith dil ve matematik
becerileri alaninda kaldigini, IQ testlerinin sadece akademik basariy1 gosterdigini ve
akademik diinyadan ayrildik¢a bu tahmin yeteneginin de zayifladigini kabul
etmisglerdir. Sternberg ve Salovey’in de aralarinda bulundugu psikologlar zekéy: daha
genis bir agidan ele alarak, hayatta basarili olmak icin gereken beceriler 1s1ginda

yeniden tanimlamaya ¢alismiglardir (Goleman, 1996; s.60-61).

Duygusal zeka kavramina giden siirecte onemli adimlardan birisi Gardner’in
ileri slirdiigii coklu zeka kuramidir. Gardner’in kurami, sosyal zeka kavramini daha
ileri gotiirmiis ve bireyin i¢ iletisimi ve kisilerarast iletisim becerileri {izerinde
durmustur. Reuven Bar-On ise1985 yilinda ‘duygusal alan’ kavramini kullanarak,

arastirmalarinda insanlar1 basariya ulastiran faktorleri ele almistir (Acar E. , 2007).

Duygusal zeka terimi ilk olarak Wayne Payne tarafindan 1986 yilinda
hazirlanan doktora tezinde ge¢mekle (Matthews, Zeidner, ve Roberts, 2002; s.10)
birlikte bilim diline 1990’11 yillarin baslarinda Salovey ve Mayer’in Duygusal Zeka
(Emotional Intelligence) isimli c¢alismalar1 ile girmistir (Roberts, Zeidner, ve
Matthews, 2001; Mayer, 2006; s.8). Salovey ve Mayer, bireylerin ginlik hayattaki
bagarilar1 arasindaki farkin  tanimladiklar1  duygusal zekd kavrami ile

aciklanabilecegini iddia etmislerdir (Burns, Bastian, ve Nettelbeck, 2007).

Daniel Goleman’in 1995 yilinda yayinlanan ve popiiler olan Duygusal Zeka
Neden IQ’dan daha 6nemlidir (Emotional Intelligence: Why It Can Matter More
Than IQ) isimli kitab1 ise konunun bir¢ok akademisyen tarafindan g¢alisilmasina

onciiliik etmistir (Abraham, 2000; Cooper ve Sawaf, 1997).

2.3.2. Duygusal Zeka Modelleri

Surdardlen tartismalarda duygusal zekanin iki temel yaklagimla ele alindigt

gorulmektedir; yetenek modeli ve karma model. Yetenek tabanli model duygusal
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zekay1, duygusal bilgiyi isleme becerisini yansitan zeka tiirii olarak ele almaktadir.
Karma modeller ise yetenek faktorlerini ve kisisel 6zellikleri birbirine baglamaktadir.
Mayer ve Salovey’in ileri siirdiigii model, yetenek tabanli duygusal zekd modelini,
Bar-On’un, Goleman’mn, Cooper ve Sawaf’in modelleri ise karma modelleri
olusturmaktadir (Dogan ve Sahin, 2007).

2.3.2.1. Salovey ve Mayer Duygusal Zeka Modeli

Salovey ve Mayer, duygusal zekayr ‘kisinin kendisinin ve digerlerinin
hislerini ve duygularini izleme, bunlar arasinda ayirim yapma ve bu bilgiyi diisiince

ve eylemlerinde kullanma becerisi’ seklinde tanimlamistir (Salovey ve Mayer, 1990).

Salovey ve Mayer, 1997°de bu tanimi daha da gelistirerek, ‘kendinin ve
baskalarinin duygularini algilama ve ifade etme, duygulari diisiincenin i¢inde asimile
etme, duyguyu anlama ve onunla mantik yiiritme ve kisinin kendisinde ve

digerlerindeki duyguyu diizenleme yetenegi’ olarak tekrar tanimlamiglardir (Akbas,
2006).

Salovey ve Mayer, duygusal zekd kavraminin bir zeka tiirii olarak
degerlendirilebilmesi i¢in gerekli olan ii¢ kosulu da tasidigini belirtmislerdir: zihinsel
becerileri icermesi, bu beceriler arasinda korelasyon olmasi ve becerilerin yasla

birlikte gelismesi (Mayer, Caruso, ve Salovey, 1999).

Salovey ve Mayer’in ortaya koyduklart model bir yetenek modelidir. Bu
yaklasim, yetenege dayali olmayan faktorlerin (6rn. cana yakinlik ) 6nemli oldugunu
kabul etmekle birlikte bunlarin duygusal zekddan bagimsiz olduklarini
varsaymaktadir (Cakar ve Arbak, 2004).

Mayer ve Salovey’e gore duygularin olaylara karsi olusturulan davranigsal
tepkiler Gzerinde etkileri vardir. Duygusal zeka, duygular ve bilislerin etkilesimi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal zekaya sahip bireyler, kendi duygularini
daha iyi anlayip taniyabilmekte ve duygusal zekasi diisiik bireylerden daha hizli bir
sekilde daha iyi bir ruh haline donebilmektedirler (Mayer ve Salovey, 1995).
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Salovey ve Mayer’e gore duygusal zekanin dort yapitasi vardir. Bu dort yapi

tas1 sunlardir:

1. Duygular1 tam ve dogru olarak kavrayabilme, yorumlayabilme ve

tanimlayabilme yetenegi.

2. Kisinin kendisini veya bagkasini anlamaya yardimci olmasi igin duygulara

ulagabilme ve onlar liretebilme yetenegi.

3. Duygulari ve onlardan gelen bilgiyi anlama yetenegi.

4. Duygusal ve entelektiiel gelismeye yardimci olacak duygulari diizenleme

yetenegi.

Bu hiyerarsik yapinin ilk seviyesi en basit, dordiincii seviyesi en karmasik

olamidir (Weisinger, 1998; s.13).

Dort seviyeli hiyerarsi siirecinde basamaklara gore yeteneklerin ifadesi Tablo

2.2°de gosterilmistir.
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Tablo 2.2. Salovey ve Mayer Duygusal Zeka Modeli

Bolum Yetenek Ornekleri

* Kendi duygularini anlama ve ifade etme.

* Bagkalarinin duygularini anlama ve ifade etme.

Duygular Algilama . ) o o .

* Duygularin tam ifadesi ve gereksinimlerin iletilmesi.

* Farkli duygusal ifadeleri ayirt etme.

* Duygular dikkati yonetir ve diisiinmeyi saglar.

* Ruh hali kisinin algilamasini degistirir ve degisik bakis
Duygulari1 Kullanma acilarindan anlamaya neden olur.

* Duygusal durumlar problem ¢6zme yaklagimlarin

tesvik eder.

* Duygular nitelendirmek ve farkli duygular ile anlamlar1

arasindaki iligkiyi tanimlamak.

* Duygularin igerigini ve karsilikli iligkilerinin sahip oldugu bilgiyi
Duygular1 Anlama anlamak.

* Karmasik duygular1 yorumlamak ve farkli duygularin

bilesimini anlamak.

* Duygular arasindaki gecisleri anlamak.

* Hos ve hos olmayan duygulara agik olmak.

* Duygular diistinceli bir sekilde, duygusal veya zihinsel

gelisimde kullanilabilirligi konusunda ayirt etmek veya
Duygular: Yonetme birlestirmek.

* Olumsuz duygularin etkisini azaltarak ve olumlu
duygularin etkisini arttirarak, kendinin ve baskalarinin

duygularini yonetmek.

Salovey ve Mayer, duygusal zeka kavramini ortaya ¢ikarmakla kalmamis bu
konuda pek ¢ok calisma yapmis ve Olgekler gelistirmislerdir. Diger duygusal zeka
modelleri onlarin temel varsayimlarindan yola ¢iktig1 i¢in kurduklart model duygusal
zeka modellerinin temelidir (Cakar ve Arbak, 2004).

Mayer ve Salovey kendini degerlendirme temelli duygusal zeka olceklerinin
problemlerini dikkate alarak, performans temelli 6lgeklere ihtiyag oldugunu ileri
stirmiislerdir. Duygusal zekanin gercek bir zeka formu olarak ele alinmasi i¢in bunun

gerekli  oldugunu  belirterek, c¢oklu  faktor  duygusal zeka  Olgegini
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(MEIS)hazirlamiglardir. Daha sonra bu o6lgegi gozden gegirerek olusturduklar
Mayer-Salovey-Caruso duygusal zeka testi arastirmacilar tarafindan yaygin olarak
kullanilmaktadir (Matthews, Zeidner ve Roberts, 2002).

2.3.2.2. Bar-On Duygusal Zeka Modeli

Revenue Bar-On, modelini olustururken duygularin bireylerin basarilarindaki
roliinii belirlemeyi hedeflemis (Akbas, 2006), bireysel gelisime yonelik farkli

kavramlarin duygusal zeka kapsaminda ele alinmasinda etkili olmustur (Kizil, 2012).

Bar-On duygusal zekay: ‘bireyin g¢evresinden gelen baski ve taleplerle basarili
sekilde bas edebilmesinde bireye yardimer olacak, kisisel, duygusal ve sosyal
yeterlilik ve beceriler dizini’ seklinde tanimlamaktadir (Mayer, Salovey, ve Caruso,
2000; 5.401).

Bar-On, duygusal yetenekler ile bilissel yeteneklerin birbirini destekleyen
kavramlar oldugunu iddia etmektedir. Bar-On’a gore ger¢ek manada zeki olan kisi
sadece biligsel degil ayn1 zamanda duygusal zekaya da sahip olan kisidir (Acar F. T.,
2001).

Bar-On’un duygusal zekd modeli, kisisel islev, kisiler arasi yetenek,
uyumluluk, stres yonetimi ve genel ruh hali olmak flizere bes ana boyuttan

olusmaktadir. Bu boyutlar1 olusturan alt yetenek gruplari tablo 2.3°de verilmistir.
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Tablo 2.3. Bar-On Duygusal Zekéa Modeli

Boyutlar Alt Yetenekler

0z-saygi, duygusal farkindalik, kendini ifade edebilme, bagimsizlik,

Kisisel Boyut . )
0z-gerceklestirme
Kisiler Aras1 Boyut empati, sosyal sorumluluk, kisilerarasi iligkiler
Uyumluluk Oznel/nesnel farkindaligi, esneklik, problem ¢ozme
Stres Yonetimi stres toleransi, tepki kontroli
Genel Ruh Hali mutluluk, iyimserlik

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

Bar-On’un duygusal zekd modeli, temel olarak bilissel olmayan zeka
faktorlerine yogunlagmistir. Bar-On’un kuramsal ¢alismasi, kisinin kendinin farkinda
olmas1 gibi zihinsel yeteneklerle, kisisel bagimsizlik, kendine saygi, ruh hali gibi
zihinsel yeteneklerden ayr1 kabul edilen bazi 6zellikleri birlestirdigi i¢in karma bir

modeldir (Kizil, 2012).

llerleyen yillarda Bar-On, etkili insan davranislarmin temelinde yatan kisisel
veya kisiler arasi beceri ve yeterliliklerin ‘duygusal zekd’ veya ‘sosyal zeka’
kavramlar ile degil ‘duygusal-sosyal zeka’ kavrami ile ifade edilmesinin daha dogru

oldugunu ileri stirmiistiir (Bar-On, 2006).

Bar-On, duygusal zekayr 6lgmek icin duygusal katsayr envanterini (EQ-i)
gelistirmis  ve calismalarin1  bu  Olgegin  gecerliligini  gbésterme  {izerine
yogunlastirmistir (Matthews, Zeidner, ve Roberts, 2002). Envanterin ayni anda bir
cok kavrami 6lgmeye caligmasinin sakincalarini fark eden Bar-On modelini 2000
yilinda yeniden diizenlemistir. Daha 6nce bes ayr1 boyut altinda ele aldig1 yetenekleri

duygusal ve sosyal zekanin temelini olusturan yetenekler (0z-saygi, duygusal
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farkindalik, kendini ifade edebilme, empati, kisiler arasi iliskiler, strese tolerans,
tepki kontrolii, 6znel/nesnel farkindaligi, esneklik ve problem ¢dzme) ve duygusal ve
sosyal zekay1 harekete gegiren yetenekler (optimizm, 6z-gerceklestirme, mutluluk,

bagimsizlik, sosyal sorumluluk) olarak iki grupta toplamistir (Cakar ve Arbak, 2004).

2.3.2.3. Cooper ve Sawaf Duygusal Zeka Modeli

Cooper ve Sawaf’a gore duygusal zeka, “duygularin giiclinii ve hizli
algilayisini, insan enerjisi, bilgisi ve iliskilerinin bir kaynagi olarak duyumsama,
anlama ve etkin bir sekilde kullanma yetenegidir.”. Duygusal zekd, kendimizin ve
baskalarinin duygularini tanimamizi ve degerlendirmemizi saglamanin yani sira
duygularin enerjisini giinliik hayatimiza ve isimize yansitarak onlara uygun tepkiler

vermemizi saglar (Cooper ve Sawaf, 1997; s.xii).

Cooper ve Sawaf, duygusal zek&dnin ana hatlar1 4 boyutta toplanabilecek
yetenek ve egilimlerden olustugunu ifade etmisler ve modellerini ‘Dort Kose Tash

Model’ olarak isimlendirmislerdir.

Birinci kose tast olan duygulart 6grenmek; duygusal ddristlik, duygusal
enerji, duygusal geribildirim ve pratik sezgi alt boyutlarindan olusur. Sorumluluk ve

iligkiler yoluyla bir kisisel etkinlik ve giiven mekani inga eder.

Ikinci kodse tas1 olan duygusal zindelik; &z varlik, giiven ¢emberi, yapici
hosnutsuzluk, esneklik ve yenilenme alt boyutlarindan olusur. Kisilerin igtenlik,
inanilirlik ve esnekligini insa ederek gliven ¢emberini genisletir, catigsmalart ydonetme

yetenegini artirir.

Ucgiincii kose tas1 olan duygusal derinlik; diiriistliigii yasamak, yetki olmadan
etki, 6zgln potansiyel ve adanmiglik alt boyutlarindan olusur. Kisilerin yagamini ve
isini, potansiyel ve amaglar1 ile uyumlu hale getirmek ve bunu dogruluk, adanmiglik

ve sorumlulukla desteklemek icin yollar onerir.
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Dordunct kose tasi olan duygusal simya; sezgisel akis, diisiincesel zaman
degisimi, firsat1 sezinlemek ve gelecegi yaratmak alt boyutlarindan olusur. Kisilerin
sorun ve baskilarla birlikte yasama ve gelecek icin rekabet etme giiciinii artirir ve

yaratici glidiilerini gelistirir (Cooper ve Sawaf, 1997; s.XXX1i1-XXXiV).

Cooper ve Sawaf’in modeli zihinsel yeteneklerin (duygusal diiriistliik gibi)
yanisira farkli kavramlart da (gelecegi yaratmak gibi) igerdigi i¢in karma bir

modeldir (Cakar ve Arbak, 2004).

Cooper ve Sawaf’in modeli, duygusal zekayir orgiit ortami igerisinde ele
alarak, ozellikle duygusal zeka ve liderlik iligkisi lizerinde durmaktadir (Cakar ve

Arbak, 2004).

2.3.2.4. Goleman Duygusal Zeka Modeli

Daniel Goleman, duygusal zekay: “kendini harekete gegirebilme, aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilme, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh
halini diizenleyebilme, sikintilarin diisiinmeyi engellemesine izin vermeme, kendisini
bagkalarinin yerine koyabilme” olarak tanimlamakta; bireyin kendini motive
edebilmesi, duygularini kontrol edebilmesi ve empati yetenekleri Uzerinde 6nemle
durmaktadir (Dogan ve Sahin, 2007).

Goleman’in duygusal zeka tanimi, bilis, kisilik, motivasyon, duygular,
norobiyoloji ve zek& gibi bilissel ve biligsel olmayan kavramlari igerdigi igin karma
model olarak anilmaktadir (Matthews, Zeidner, ve Roberts, 2002; s.12).

Goleman’a gore (1996; s.62), 1Q ve duygusal zekad birbirine karsit degil,
birbirinden ayr1 becerilerdir. Her ne kadar 1Q ve duygusal zekanin bazi yonleri

arasinda az da olsa bir baglanti varsa da, bu baglant1 oldukg¢a kiguktr.

Goleman’in duygusal zekd modeli bes temel duygusal ve sosyal yeterliligi
icermektedir: Ozbiling, kendine cekidiuzen verme, motivasyon, empati ve sosyal

beceriler.
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Ozbiling, kisinin i¢ diinyasinda olup bitenin sirekli farkinda olmasidir.
Goleman, duygularin farkinda olmayi, duygusal 6zdenetim gibi diger becerilerin
iizerine insa edildigi bir temel duygusal yeterlilik olarak niteler. Ozbiling, duygularin
yogunlugu ile abartil1 bir tepki vermeye ya da algilanan1 abartmaya agik bir dikkat
hali degildir. Aksine, duygularin yogun yasandigi zamanlarda bile kendine yonelik

olabilmeyi surdiren tarafsiz bir haldir.

Kendine cekidlizen verme, duygularimizi elimizdeki isi engellemek yerine
kolaylastiracak sekilde idare etmek; vicdanli olmak ve hedeflere varmak i¢in bir

zevkin tatminini ertelemek; duygusal sikintidan kendini kurtarip toparlamaktir.

Motivasyon, bizi hedeflerimize yoneltecek ve yol gosterecek, inisiyatif
kullanmamiza ve gelismek igin ¢aba harcamamiza, yenilgiler ve engellenmislik hissi

karsisinda sebat etmemize yardimci olacak tercihlerimizi kullanmaktir.

Empati, insanlarin neler hissettigini sezmek, onlarin agilarindan bakabilmek

ve ¢ok farkli insanlarla dostluk gelistirip uyum saglayabilmektir.

Sosyal beceriler, iligskilerde duygulari iyi idare edebilmek; sosyal durumlari
ve iligki aglarin1 dogru algilamak; piiriizsiiz etkilesim ig¢inde olmak; bu becerileri
ikna ve liderlik etmek, anlasmazliklarda uzlasma ve ¢6ziim saglamak, igbirligi ve

ekip ¢alismasi i¢in kullanmaktir (Goleman,1998; s.394).

Goleman’in modeli Salovey ve Mayer’in temel yetenek modelinden
gelistirilmis fakat ondan farkli olarak zihinsel yetenekleri (kisinin kendi duygularinin
farkinda olmasi) ve diger ozellikleri (kisinin kendini motive edebilmesi) igeren

karma bir modeldir (Cakar ve Arbak, 2004).

Goleman, ‘Duygusal Zeka’ ve ‘Isbasinda Duygusal Zeka’ adl kitaplarinda,
duygusal zeka yeteneginin hayatta ve isteki basarida 6nemli rol oynadigini ileri suren
ilk kisidir. Goleman’in iddialar1, bilimsel bir ¢calismaya ve dolayisiyla kanita dayali

olmadigi i¢in elestirilmistir (Dogan ve Sahin, 2007).
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2.3.2.5. Petrides ve Furnham Duygusal Zeka Modeli

Petrides ve Furnham, duygusal zekay: 6lgmek icin kullanilan 6l¢eklerdeki
farkliliklarin 6nemli kuramsal sonuglara yol acgacagini belirtir. Bu diisiinceden
hareketle, duygusal zekd modellerini kullanilan 6lgeklere gore siniflandirmanin daha
dogru oldugunu ileri siirmiiglerdir. Petrides ve Furnham, ‘6zellik duygusal zek&’
(trait emotional intelligence) ve ‘bilgi isleme duygusal zeka’ (information-processing
emotional intelligence) olmak Uzere iki siif duygusal zeka tanimlamiglardir. Daha
sonra ‘bilgi isleme duygusal zekd’ ismini ‘yetenek duygusal zeka’ (ability emotional
intelligence) olarak degistirmislerdir (Petrides ve Furnham, 2001).

Kendi modellerini ‘duygusal 0Ozyeterlik’, Mayer ve Salovey’in, zihinsel
yetenek modelini de ‘duygusal bilissel yetenek’ olarak adlandiran Petrides ve
Furnham, duygusal zekay:1 taksonomide diisiik diizeyde yer alan alt diizey bir kisilik
ozelligi olarak ele alir. (Petrides, Furnham, ve Mavroveli, 2007; s. 156). Bu duygusal
zekd modeline (kisisel karakter 6zelligi) gore; duygusal zekayla ilgili beceriler,
gercekte var olan degil, algilanan becerilerdir ve kisisel beyana dayali olarak

olculurler (Petrides ve Furnham, 2001).

Petrides ve Furnham’in modelinde yer alan duygusal zekanin 15 boyutu

asagida tablo 2.4.”de verilmistir.
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Tablo 2.4. Petrides ve Furnham Duygusal Zeka Modeli

Yuksek skor alanlar kendilerini ............. olarak
Boyut .
gorar.
Giriskenlik Samimi, diiriist ve kendi haklar1 i¢in miicadele eden
Intibak (uyum) Esnek ve yeni sartlara uymaya istekli
Duygu ifadesi Duygularini bagkalarina iletmede basarili
Baskalarmmin duygusunu yonetme Baskalarinin duygularini etkilemede basarilt

Kendi ve bagkalarinin duygularim Kendi ve bagkalarinin duygularini agik sekilde anlamis

algillama
Duygular diizenleme Duygularini kontrol etmede basarilt
Diisiik diirtiisellik Diisiinceli ve diirtiilerine teslim olmayan
iliskiler Doyurucu kisisel iligkileri siirdiirmede basarilt
Benlik saygisi Basarili ve 6zgiivenli
Kendini motive etme Kararli ve olumsuzluklar karsisinda yilmayan
Sosyal farkindalik Sosyal becerileri ile ¢cevre olusturabilmis
Stres Yonetimi Baskiya dayanabilen ve stresi diizenleyebilen
Empati Bagkasinin bakig acisin1 yakalayabilen
Mutluluk Neseli ve hayatindan memnun
fyimserlik Hayatin olumlu yonlerine bakan

Kaynak: Petrides, K. V., Furnham, A. ve Mavroveli S. . Trait emotional intelligence:
Moving Forward in The Field of El. The Science of Emotional Intelligence (Knowns and Unknowns) edited by Gerald
Matthews, Moshe Zeidner and Richard D. Roberts, 2007, Oxford University Press.
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Ozellik duygusal zeka, farkli ortamlarda tutarli olan davranislar (iyimserlik,
giriskenlik, empati gibi belirli davranis ve 6zelliklerde kendini gOsteren) iizerinde
durmaktadir. Bu modelde duygusal zekd ozelligi, kisilik kavrami igerisinde ele
alinmaktadir ve belli davraniglar1 Olgen kendini degerlendirme envanteriyle
degerlendirilmektedir. Bu yaklasimda duygusal zekanin temel bilesenlerinden daha
cok bazi kisilik degiskenleri tizerinde durulur. Bu model, kisilerin kendi duygusal
yeterlilikleri ile ilgili algilamalarindaki bireysel farkliliklarla ilgilenmektedir (Deniz,
Ozer, ve Isik, 2013).

Ozellik duygusal zekd yaklasimma yonelik yapilan ¢alismalarda, yiiksek
duygusal zekd puanmin ¢ocuklarda sosyallesme, kisiler arasi iligkilerde basari, is
tatmini ve sosyal ¢evrenin genisligi ile pozitif bir iliskisi oldugu bulunmustur
(Petrides, Furnham, ve Mavroveli, 2007; s.159). Ayrica ylksek duygusal zekaya
(yuksek 0z-yeterlik) sahip bireyler stresi tehdit olarak degil firsat olarak gorme
egilimindedirler. Bu bireyler stresle bas edebilmek icin daha yeterli basa ¢ikma
mekanizmalarina sahiplerdir ve durumu bir tehdit olarak gormektense, gelisim olarak
gormektedirler. Yiiksek duygusal zeka 6zelligi, bireylerin uyum saglayici stratejileri
secmelerinde, negatif duygularin azaltilmasinda ve olumlu duygularla yer
degistirmesinde rol oynamaktadir (Mikolojczak ve Limunet, 2008; akt. Deniz, Ozer,
ve Isik, 2013).

2.4. Stres

2.4.1. Stres Kavramm

Yasadigimiz cagda stres, insanlarin gilinliik hayatlarinda en ¢ok
kullandiklar1 kelimeler arasindadir. Latince kokenli bir terim olan stres,
Latince ‘Estrictia’ ve Fransizca ‘Estrece’ sozcuklerinden gelmektedir. Kelime
17. ylizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlamlarinda
kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda anlam degisikligine ugrayan kelime;
objelere, kisiye ve ruhsal yapiya yonelik gii¢, baski ve gerilim anlamini
kazanmistir. Buna bagl olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir gili¢lerin etkisi
ile biciminin bozulmasina, carpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda

kullanilmaya baslanmistir (Baltas ve Baltas, 2008; s. 304).
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Stres sozciligii bilim diinyasinda ilk kez 17. Yiizyilda, fizik¢i Robert Hooke
tarafindan elastiki nesne ve ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iliskiyi agiklamak igin
kullanilmistir. Hooke, insan yapimi binalarin riizgar, deprem ve diger dogal giiglerin
yikic etkilerine karsi nasil direnebilecegini incelemistir. Hooke’1n analizleri yiik,
stres ve gerilim terimlerinin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Yiik (load), agirlik gibi dis
kuvvetleri; stres, yukin etki ettigi alani; gerilim (strain) ise yiik ve stres arasindaki
etkilesimden dogan deformasyonu ifade etmektedir (Lazarus, 2007; $.37). Yiizyil
kadar sonra ise bir baska fizik¢i Thomas Young, stres kavramini formiilize etmistir.
Young’a gore stres, maddenin kendi i¢inde olan bir gii¢ ya da direngtir. Madde
kendisine uygulanan dis giice kars1 kendi direnci oraninda bir tepki gosterir (Sahin,
1998; akt. Akman, 2004).

19. ylizyilin sonlarinda bir Fransiz fizyolog olan Claude Bernard; insanin
varligini stirdiirmesi i¢in i¢ dengenin oldukca sabit kalmasi gerektigini ileri siirmiis
ve iddiasim deneylerle gostermistir. insanda beden 1s1s1, kan basinci, beden sivisi ve
dokularin kimyasal yapisi etrafinda olan degisikliklerden bagimsiz olarak sabit
kalmaya egilimlidir. Bu i¢ ortamin siirekliliginin arzu edilen bir durum oldugunu
kanitlamasi, Bernard’in stresin anlagilmasina olan 6nemli bir katkisidir (Stern ve

Zemke, 1992; akt. Kalyoncu, 2011).

Walter Cannon, stres kavramini canli organizmalar {izerinde ele almis ve
calismigtir. Cannon, canlinin i¢ dengesinin dis uyaricilarca bozulmasi sonucunda
stresin olustugunu ileri siirer. Cannon’a gore stres, organizmanin kendi yasamini ve
cevreye uyumunu tehdit eden bir uyariciya karsi gosterdigi ve varolusgsal degeri olan

bir ‘savas ya da kag’ tepkisidir (Akman, 2004).

Cannon ve meslektas1 Paul Bard, tekrar tekrar tehlikeli bir durumla karsilasan
hayvanlarin bir ‘hazir olma’ tepkisi gelistirdigini tespit etmiglerdir. Benzer tepkileri
insanlarda da g6zlemlemeye baglayan Bard ve Cannon, tehlikeli durumlarda harekete
gecen icsel bir savas/ka¢ tepkisinin insanlarda da bulundugunu ileri siirmiislerdir

(Kalyoncu, 2011).
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Cannon, Bernard’in i¢ denge prensibini gelistirmis ve bedensel
mekanizmalarin, organizmanin sabit diizenini korumak i¢in bir biitiin halinde
calismasimni ‘homeostatis’ olarak kavramlagtirmistir. Eski Yunancadaki ‘homeo’
(ayn1) ve °‘statis’ (durum) kelimelerinin birlestirilmesinden olusan kavram, ‘ayni
durumu koruyabilme yetenegi’ olarak tanimlanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2004; akt.
Kizil, 2012).

Hans Selye, birgok otorite tarafindan stes kavramini bilimsel anlamda ilk kez
ele alip inceleyen arastirmaci olarak gorilir (Hamberger ve Lohr, 1984, s.1).
Endokrinolog Selye, Cannon’un stresle alakali diislinceleri temelinde laboratuar
caligmalar1 yapmis ve ‘Genel Uyum Sendromu’ fikrini ortaya atmistir (Akman,

2004). Genel uyum sendromu ile ilgili agiklama ilerleyen bolimlerde yapilacaktir.

Selye, stresi ‘bedenin, Uzerindeki taleplere karsi verdigi 6zgiil olmayan
(nonspecific) tepkiler’ olarak tanimlar (Selye, 1974; s.27). Stresor olarak adlandirilan
bu talepler, olumlu veya olumsuz uyarict veya olaylar sonucunda ortaya gikabilir.
Yeterli siddet, yogunluk ve siireye sahip hemen her tiirlii durum strese yol agabilir.
Dolayisi ile herhangi biiyiikk bir degisiklik, strese yani homeostatis ve vicut
dengesinin bozulmasina sebep olabilir (Barrow ve Prosen, 1981). Selye’nin
taniminda gegcen Ozglil olmama (nonspecific) sozciigii, strese yol acan c¢esitli
etkenlere karsi verilen bedensel tepkilerin ayni oldugunu ifade etmektedir (Jones ve
Bright, 2001; s.5).

Bu tanimda biligsel siire¢ler ihmal edilmis ve fizyolojik siireglere onem
verilmistir. Stres, fiziksel bir durumdur ve fizyolojik bir tepki meydana getirir. Stres
viicudun sadece belirli bir yerini degil, biitiinlinii etkiler. Stres kaygi, depresyon,
endise ve engellenme gibi zihinsel durumlardan farklidir. Bu tip zihinsel durumlar

stresin hizlandiricisi olabilseler de stresin kendisi degillerdir (Akman, 2004).
Selye, stresi daima zarar verici ve kaginilmasi gereken bir durum olarak ele

almaz. Yikici ve yapici olmak iizere stresi iki kisimda ele alir. Kizginlik ve 6fke ile

ifade edilen ve sagliga zararli oldugu ileri siiriilen durumlar yikici stresi (distress);
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empati ile alakali duygular ve bagkalarinin iyiligi i¢in gosterilen c¢abalar ise yapici

stresi (eustress) ifade etmektedir (Lazarus, 2007; s.38).

Lazarus ve Folkman (1984), stresi bireyle cevre arasinda gecen 6zel bir iligki
olarak ele alir. Birey, sahip oldugu kaynaklar1 yetersiz hissetmekte ve iyilik halinin
tehlikeye girecegini diisiinmektedir (akt.Jones ve Bright, 2001; s.6). Lazarus’a gore
bireyin stres algis1 veya degerlendirmesi, ¢evresel taleplerin boyutuna ve bireyin
sahip oldugu imkanlarin miktarina bagli olarak sekillenir. Lazarus’un bakis agisina
gore, stresi sadece digsal bir olay olarak ele almak stresi algilamadaki ve
degerlendirmedeki bireysel farkliliklarin g6z ardi edilmesine sebep olmaktadir. Bir
kisi tarafindan belirli bir zamanda stresli olarak degerlendirilen bir olay, baskasi
tarafindan veya aym kisi tarafindan bir bagka tarihte stresli olarak

degerlendirilmeyebilir (Aldwin, 2007; s.32).

Lazarus (1976), strese yol acan faktorleri fiziksel ve psikolojik olarak
siniflandirmaktadir. Fiziksel stresorlere ornek olarak asiri sicak veya soguk gibi
cevresel kosullar ve fiziksel yaralanmalar verilebilir. Kisiye zarar veren sosyal
kosullar ise psikolojik tehditlere 6rnek olabilir (akt. Endler, 1988).

McGarth’a gore stres, karsilanmadiginda ©onemli sonuglar doguracagi
diigiiniilen taleplerle bireyin tepki verme kapasitesi arasindaki dengesizligin
algilanmasidir (Jones ve Bright, 2001; s.6). Bu yaklasima gore stres, bireylerin
psikolojik 6zelliklerine, kiiltiirel degerlerine, motivasyon ve inang sistemlerine gore
farklilik gosterir. McGarth, bireylerin ayni stresli duruma farkli duygusal, fizyolojik
ve davranigsal tepki vermelerine, algilama ve yorumlamadaki farkliliklarinin yol

actigini belirtir (Akman, 2004).

Ruff ve Korchin (1967) stresi bireyin temel fonksiyonlarin1 gerekli diizeyde
surddrebilmek icin fazladan gayret gostermesini gerektiren bir durum olarak tarif
eder (akt. Hamberger ve Lohr, 1984). Wolff stresi, rahatsizlik veren tehdit icerikli bir
digsal uyariciya kars1 bedenin gosterdigi tepkiler olarak tanimlar (Akman, 2004).
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Ciiceloglu (2005; s.321) stresi kisinin fiziksel ve sosyal g¢evreden gelen
olumsuz kosullar nedeniyle bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadig

caba olarak tanimlar.

Giliniimiizde degisik anlamlar1 igerecek sekilde tanimlanabilen stres,
organizmanin ig¢sel bir durumunu, ¢evreden gelen uyaricilar1 veya birey ve cevre
arasindaki etkilesimden dogan bir tecriibeyi ifade i¢in kullanilabilmektedir (Mason,
1975; akt. Aldwin, 2007; s.25).

Organizmanin i¢sel bir durumu olarak stres fizyolojik, duygusal ve hicresel
reaksiyonlar ifade eder. Fizyolojik reaksiyonlar hakkindaki calismalar, ¢evresel ve
merkezi sinir sistemi ile bagisiklik ve noéroendokrin sistemin fonksiyonlari {izerine
odaklanir. Kaygi, sinirlilik ve {iziintii duygusal reaksiyonlar olarak daha ¢ok
bahsedilirken; utang, sucluluk ve sikilma hissi de duygusal reaksiyon olarak ele
alinabilir.Her ne kadar stresin olumsuz fizyolojik etkileri oldugu yoniinde yaygin bir
on kabul varsa da, stresin kimi zaman olumlu kimi zaman olumsuz aktive edici
etkiye sahip oldugunu diisiinmek daha dogru olacaktir. Stres, ister hiicresel diizeyde
ister organizma dlzeyinde olsun; gelecekte yasanacak stresli durumlara kars

dayaniklilig1 artirmaktadir.

Ikinci tiir stres tanim ise digsal olaylar1 ele almaktadir. Stres calismalarinin
bir kismi; savas, dogal afet, evlilik, bosanma, yakinini kaybetme, isten ¢ikarilma,
yeni bir ige baslama gibi 6nemli hayat olaylarina odaklanmistir. Giiriiltii, kalabalik ve
kirlilik gibi olumsuz g¢evre kosullar1 ve daha yaygin olan evliliklerdeki rol ¢atigsmasi,
fakirlesme ve karsilasilan terslikler gibi giindelik olaylar da stresle alakali

caligmalarda ele alinmaktadir.

Ugiincii olarak stres, birey ve ¢evre arasindaki etkilesimlerle ortaya ¢ikan ve
bireyin mevcut kaynaklar ile algiladig: giicliikleri agsamayacag1 degerlendirmesinde
bulundugu deneyimleri ifade i¢in kullanilmaktadir. Bu yaklasimda; duygusal veya
fizyolojik reaksiyonlarin meydana gelmesi i¢in strese yol agan olay hakkinda bireyin
zarar, kayip veya tehdit gibi biligsel degerlendirmede bulunmasi sarttir (Aldwin,
2007; s.25-27).
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Lazarus zarar-kayip, tehdit ve meydan okuma seklinde ii¢ farkli psikolojik
stresten bahseder. Zarar-kayip, is kaybi gibi meydana gelmis olan hasar veya kayip
ile ilgilidir. Tehdit, heniiz ger¢eklesmemis fakat yakin zamanda gergeklesebilecek
zarar veya kayipla alakalidir. Meydan okuma ise, giicliiklere ragmen azim, kararlilik
ve kendine giivenle basarinin elde edilebilecegi inanci ile ilgilidir. Her bir stres

tiirlinlin basa ¢ikma sekli ve psikofizyolojik sonuglart farklidir (Lazarus, 2007; $.38).

Dunham, stresin ii¢ farkli modelle ele alinabilecegini ileri siirmiistiir.
Mihendislik modeli, stresi bireyin adapte olma kapasitesinin Uzerindeki yik ve
talepler olarak ele alir. Tibbi model, daha ¢ok stresin yol agacagi fizyolojik ve
psikolojik sonuglar iizerinde durur. Depresyon, tansiyon, istah kaybi, uykusuzluk ve
kilo kayb1 gibi semptomlar bu modeldeki stres taniminin esas bilesenleridir.
Etkilesimli modelde ise stres, durumsal ve etkilesimsel bir yaklasimla ele alinir.
Cevre, bireye baski uygularken; birey bu durumla bas etmede farkli kaynaklara
bagvurmaktadir (Wilson, 2002; s.5).

Giliniimiizde stres, disiplinler aras1 bir ¢alisma konusu olarak ele alinmakta ve
degisik diizeylerde incelenmektedir. En Ust veya makro diizeyde sosyoloji ve kiilturel
antropoloji tarafindan ele alinmaktadir. Calisma sahasi toplum, sosyal sistemler,
insan topluluklart olan bu disiplinler, stresi sosyal bir konu olarak ele almakta ve
bireyin iginde yasadig1 sartlara gore agiklamaktadirlar (Ozbay, 1993). Sosyokdiltiirel
degisim, gog, savas, irkcilik, dogal afetler, ekonomik sikinti, issizlik, yoksulluk,
sosyal yalitilmiglik ve sosyal anarsi gibi durumlar bireylerde ve sosyal gruplarda

stresi besleyen etkenlerdir (Lazarus, 2007; s.41).

Orta diizeyde, ¢alisma konusu birey olan psikoloji yer almaktadir. Psikoloji,
stresi toplum seviyesinde degil bireysel diizeye yogunlasarak ele almaktadir. Bu
bakis acisi, degisik seviyelerdeki igsel ve digsal psikolojik baskilarin
deneyimlenmesindeki bireysel farkliliklara yogunlagsmaktadir (Ozbay, 1993).
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Stresi mikro veya molekiler diizeyde ise fizyoloji ve biyokimya bilimleri ele
almaktadir. Bu bilimler, hormonlar, sinir hiicreleri, bagisiklik sistemi ve diger

bedensel organlar ile stres arasindaki iliski iizerine yogunlasmistir (Ozbay, 1993).

Yukarida verilen stres tanimlarmin ortak 6zelliklerine bakildiginda su
sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Streste, bir tehlike s6z konusudur ve bu tehlikenin
derecesi kisinin algilarina baglidir. Stres, organizmanin sadece bir boliimiinii degil
biitiiniinii etkiler. Stresin neden oldugu fizyolojik degisimleri birey kendi iradesi ile

baslatip, durduramaz (Akman, 2004).

2.4.2. Stres ve Duygu

Stres ve duygu birbirinden ¢okca etkilenen ve bagimsiz sekilde ele
alimamayacak iki konudur. Bu iki zihinsel durum benzer sekilde ortaya ¢ikar ve
psikolojik fonksiyonlarimizi, iyi olma halimizi ve saghigimizi benzer sekilde
etkilerler. Zarar verici veya tehdit edici durumlarda ortaya ¢ikan kizginlik,
kiskanglik, haset, kaygi, sucluluk, utan¢ ve iiziintii gibi belirli duygular stres
duygular olarak adlandirilabilir. Mutluluk, gurur, agk ve minnettarlik gibi pozitif
olarak smiflandirilabilecek duygular bile zaman zaman stresle iliskilidir. Mesela,
mutlu oldugumuz zamanlarda bile bize mutlulugumuzu saglayan sartlarin ortadan
kalkabilecegi endisesini duyarak da stres yasayabiliriz. Dolayisi ile stres, duygular ve
basa ¢ikma yontemleri birbiriyle iligskili ve birbirini tamamlayan parcalardir

(Lazarus, 2007; s.40).

2.4.3. Stresin Belirtileri

Stres, sliresi ve miktarina bagl olarak, zaman icerisinde bireyde belli bazi
sonuclar meydana getirir. Kisa siireli ve diisiilk yogunluklu stres olumlu etkilerde
bulunabilirken, uzun siireli ve yogun stres bireyin dengesini bozabilecek cesitli
belirtilerin ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir (Baltas ve Baltag, 2002; akt.
Bastemur, 2011).
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Rowshan (2008), stres belirtilerini psikolojik, sosyal, duygusal, zihinsel ve

fizyolojik olmak {izere bes baslik altinda ele almistir.

Psikolojik Stres Belirtileri: Hayatin anlamin1 kaybettigini diigiinme, bir bosluk

icerisinde oldugunu hissetme, sugluluk hissetme, diger insanlara diigmanlik duyma

vb.

Sosyal Stres Belirtileri: Diger insanlardan soyutlanma, aci hissetme,
gicenme, ben-merkezli olma, yalmzlik, geriye ¢ekilme, toleransli olamama,

insanlarla iliski kuramama vb.

Duygusal Stres Belirtileri: Duygularda siklikla meydana gelen degisim,
huzursuzluk, kizginlik, depresiflik, {liziintli, soguk olma, kabus gorme, timitsizlik
duygusu, sakinlesmede zorluk, sik sik aglama, sinirsel giilme krizlerinin yasanmasi,

heyecan duyamama vb.

Zihinsel Stres Belirtileri: Sik sik hafiza kaybi yasama, yogunlagsmada guglik
yasama, karar almada sorun yasama, can sikintisi, kafanin karigik olmasi, karamsar

olma, fobiler, intihar etme diisiincesi vb.
Fizyolojik Stres Belirtileri: Kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, titreme,

kabizlik, sirt agrisi, kas gerilmesi, ani kilo degisimi, kronik yorgunluk, bas agrisi,

hazimsizlik, tlser vb.

2.4.4. Stresi Doguran Etkenler

Bireyin i¢inde bulundugu ve hayatimi siirdiirdiigii ¢evrede meydana gelen

degisimlerden belirli diizeyde etkilenmesi strese sebep olur.
Birey yasaminda birgok stres kaynagi ile karsi karsiya kalmaktadir. Stres

olusturan faktorler genel olarak bireysel faktorler, orgitsel faktorler, fiziksel faktorler

ve gevre sartlar1 olarak gruplanabilir (Bastemur, 2011).
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2.4.4.1. Bireysel Faktorler

Stresin daha iyi anlasilmasinda, sosyal kosullar ve kronik hayat kosullariin
yaninda kisilik o6zelliklerinin ve davranis Oriintiilerinin de ele alinmasina ihtiyag
vardir. Kimlerin, ne zaman ve hangi rahatsizlikla alakali risk altinda oldugunun

tespiti icin bu gereklidir (Lipowski, 1977; akt. Cooper ve Dewe, 2007; s.17).

Stres karsisindaki duyarlilik kisiden kisiye farklilik gostermektedir. En
onemli bireysel stres kaynagi kisilik 6zelligidir. Bazi kisilik 6zellikleri strese karsi

duyarlilig artirirken, bazilari ise azaltmaktadir (Bastemur, 2011).

1950’1 yillarin sonunda kardiyolog Friedman ve Roseman koroner kalp
rahatsizligi bulunan hastalarinin belirli davranig oOriintiileri ve duygusal tepkiler
sergilediklerini gozlemlemisler ve bu davranis Oriintlerini ‘A tipi davranislar’ olarak
isimlendirmislerdir. Sabirsizlik, saldirganlik, diismanlik, rekabet hissi, zamanla
yarigsma, basar1 yonelimli olma ve 6fkelilik A tipi davranis tarzlarindan bazilaridir. B
tipi davranis sergileyen kisiler ise; daha rahat, daha uysal, daha az rekabetci ve daha
az saldirgan olarak tanimlanmaktadir. Friedman ve Rosenman 1974 yilinda
yayinladiklar1 ¢aligmalarinda A tipi davranig Oriintlisii ile stresten kaynaklanan
koroner kalp rahatsizlig1 arasinda giiglii bir korelasyon tespit etmiglerdir (Travers ve
Cooper, 2006; s.65).

2.4.4.2. Orgutsel Faktorler

Insanlar hayatlarrm devam ettirmek, gerekli ihtiyaglarini karsilamak veya
belirli amaglara ulagmak igin orgiitlerde gorev alirlar. Bu sure¢ icerisinde bireyler
orgute ait baz1 6zelliklerden dolay: strese maruz kalirlar. Isyerinde Orgiitsel strese
neden olabilecek bazi faktorler soyle siralanabilir: is yiikiiniin fazlaligi, denetimin
sik1 ve yakindan olmasi, yetkinin sorumluluklar1 karsilamada yetersiz olmasi, rol
belirsizligi, is ¢evresi ve bireyin degerleri arasindaki uyumsuzluk, rol catigmasi ve

sorumluluklarin sebep oldugu endise (Pehlivan, 1995; akt. Bakirci, 2012).
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2.4.4.3. Fiziksel Faktorler

Bu gruptaki stres kaynaklari, bireyin yasadigi ¢evre ile etkilesiminde soz
konusu olan, bireyin bedenini etkileyen ve bireyde énemli diizeyde strese yol agan
faktorlerdir. Hastaliklar, bireyin bulundugu ortamin asir1 sicak veya soguk olmasi ve
asirt giiriiltii bu faktorlerden bazilaridir. Stres yaratici bu etkiler kisinin viicudunun

homeostatik dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter (Bastemur, 2011).

2.4.4.4. Cevre Sartlari

Bireylerin i¢inde yasadiklari ¢evre, stres yaratan en onemli nedenlerdendir.
Ulke ve dinya ekonomisindeki bozukluklar, politik hayatin belirsizlikleri, yasanilan
kentin cevre ve ulasim sorunlari, teknolojik degisimlerin yasam bicimini ve
aliskanliklar1  degistirmesi, sosyal ve Kkiiltiirel degisimlerin  hizlanmasiyla
kusaklararast farkliliklarin artmasi stres yaratan genel cevre faktorleri olarak
siralanabilir (Eren, 2000; akt. Kalyoncu, 2011).

Deprem, sel, dondurucu soguklar, ¢1g ve toprak kaymasi gibi felaketler ve
plan dist degisimlerin sik yasandigi durumlar acil karar vermeyi gerektir. Karar
almanin sorumluluk yiiklenme anlamina da gelecegi diisiiniiliirse, dogal felaketlerin

birer stres kaynagi oldugu kolayca anlagilir (Tutar, 2007; akt. Kalyoncu, 2011).

2.4.5. Stres Teorileri

Gunlmuzde stresi agiklamak icin olusturulmus bir¢ok stres kurami dikkati
cekmektedir. Bu kuramlar; biyolojik, psikolojik ve sosyal temelli kuramlar olarak
siniflandirilabilir. Stres kuramlar1 incelendiginde, herbirinin stresin yalnizca bir
yoniinii ele aldig1 ve konuyla ilgili tiim unsurlar1 kapsamadigi goriilmektedir. Stres
mekanizmasini agiklayabilmek ic¢in, bu kuramlarin tamaminin bilinmesi ve bir
sentezinin yapilmasi1 gerekmektedir (Akman, 2004). Asagida bu kuramlarla alakali

bilgi verilecektir.
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2.4.5.1. Biyolojik Stres Kuramlari

Fizyolojik wvurgulu olan biyolojk kuramlar stresi, organizmaya genelde
disardan gelen ve organizmanin tepki verdigi olumsuz unsurlar olarak kavramlastirir.
Bu kuramlar, stresin viicutta meydana getirdigi degisiklikleri ve vucudun verdigi
tepkileri ele alir. Bu galismada, ‘genel uyum sendromu’ ,‘genetik yapisal kuramlar’

ve ‘kalitim-gevre etkilesim kurami’ ele alinacaktir.

Genel Uyum Sendromu

Hans Selye, fareler lizerinde yaptig1 deneylerde farkli tiirdeki stresorlerin ayni
fizyolojik tepki Oriintiisiine sebep oldugunu fark etmistir. Selye, bu deneyler
sonucunda ‘Genel Uyum Sendromu’ kuramini olusturmustur. Genel uyum sendromu

dort temel varsayima dayanir:

1) Tim biyolojik canlilar, i¢ dengelerini (homeostatis) saglama yoniinde
dogustan getirilen bir giidiiye sahiptir. Dengeyi koruma gabasi, hayat boyu stren bir

surectir.

2) Mikroplar ya da asir1 is ytlikii gibi stresorler, i¢sel dengeyi bozar. Viicutta
ise her tiirlii stresore karsi bir fizyolojik uyarilma olusur. Bu uyarilma, savunmaci ve

kendini korumaya yonelik bir tepki olusturur.

3) Bu fizyolojik uyarilmaya uyum, asamali olarak gergeklesir. Uyum
saglama siireci StresoOriin yogunluguna, siiresine ve gosterilen direncin basarisina

bagli olarak belirlenir.
4) Organizmanin uyum saglamada kullanabilecegi enerji sinirlidir. Bu
enerjinin tilkenmesi durumunda, organizma stresle basa ¢ikma yetenegini yitirir ve

Olebilir (Rice 1999; akt. Akman, 2004).

Genel uyum sendromu; alarm, diren¢ ve tiikkenme olmak iizere belli bash ii¢

asamadan olusmaktadir (Lazarus, 2007; s.46).
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Alarm Asamasi: Bu asama, Cannon’un belirttigi ‘déviis ya da kag’ tepkisinin
olustugu asamadir. Bu agsamada organizma dis uyarani stres olarak algilar. Viicut 1s1s1
ve kan basinci diger, kalp duracakmis gibi olur. Organizma bu durumla basa
cikabilmek i¢in aktif fizyolojik girisimlerde bulunur. Amag, miicadele ederek ya da

kaginarak organizmay1 korumaktir.

Diren¢ Asamasi: Vucudun direnci normalin {izerine ¢ikar. Viicut, ylz ylze
oldugu stres durumuna karsi direncini yiikseltmistir. Bu durumdan kagmak veya ona
uyum gostermek zorunda oldugundan, baska stres vericilere karsi direnci diiser.
Direng devam ettik¢e viicudun savunmasi zayiflar. Eger direng donemi basariyla
asilirsa beden normal kosullara doner; basarisiz olunursa beden kuvvetten diiser ve

coker.

Tiikenme Asamast. Stres verici olay ¢ok ciddiyse ve uzun surerse, bedensel
kaynaklar tiikenmeye baglar. Sonunda diren¢ kirilir. Beden islevleri alarm Oncesi

doneme gore iyice diiger. Ciddi rahatsizliklar ve o6liim gorilebilir (Rice, 1999;
akt.Akman, 2004).

Selye, genel uyum sendromunu baslatan etkenlerin fizyolojik veya psikolojik
olabilecegini ileri slirmiistiir. Diger bir ifadeyle, bu karmasik savunma siireci zararli
fiziksel sebepler ile baglayabildigi gibi psikolojik tehditlerle de baslayabilir (Lazarus,
2007; s.47).

Her ne kadar genel uyum sendromu zararli ¢evrede varligimizi siirdiirmemize
yardimci olsa da, kaynaklarin tiikkenmesi savunmanin potansiyel maliyetlerindendir.
Genel uyum sendromunda genelde ikinci agsamanin Gtesine gegilmez. Aksi takdirde

sonug, organizmanin 6liimiidiir (Lazarus, 2007; s.46).

Genetik -Yapisal Kuramlar

Genetik—yapisal kuramlar, stresle basa ¢ikmada bireyin genetik yapisinin

onemini vurgular. Bu yaklasima go0re bireyin genetik yapisi (genotipi) ve bazi
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fiziksel 6zellikleri (fenotipi), onun strese karsi olan direncini etkiler. Stres agisindan
onemli olan boébrekler, kalp-damar sistemi, sindirim sistemi ve sinir sisteminin
yapisal ve islevsel kodlart genetik faktorler tarafindan yonetilir. Bu yuzden genler,
stres surecinde dnemlidirler (Rice, 1999; akt. Akman, 2004). Mesela kimi insanlarda
kalp-damar sistemleri, kimi insanlarda ise gastrointestinal sistemler daha hassastir.
Stresli durumlarda bu bolgeler daha ¢ok etkilenir ve daha yogun tepki verir. Bu

hassasiyet genetik kodlar tarafindan belirlenir (Akman, 2004).

Kahtim-Cevre Etkilesim Kuram

Bu kuram, kalittm ve ¢evrenin birlikte biyolojik yapt ve islevler iizerinde
etkili oldugunu belirtir. Bireyin herhangi bir bozukluk ya da rahatsizlia karst
dogustan, kalitimsal veya Onceki bir hastalik ya da kazanin sonucu olarak bir egilimi
olabilir. Boyle bir birey, stresli bir durumla karsilastiginda psikosomatik bir hastalik
ya da bozukluk yasayabilir. Yani hastalik kisilikten kaynaklanan bir durum degil,
bireyin fizyolojisinin bir sonucudur. Hastaligin ortaya ¢ikmasinda karsilasilan stresin

niteligi ve niceligi 6nemlidir (Rice, 1999; akt.Akman, 2004).

Bu kuram, ¢evrenin stresli durumlardaki roliine de onem verir. Strese karsi
diisiik esige sahip olan her birey hastalanmadig1 gibi, stressiz bir yasam ile saglikli da
kalabilir. Ornegin ailesinde migren olan bir kisi, stressiz bir cevrede yasiyorsa
migren sorunu ile hayatiimn higbir doneminde karsilagmayabilir. Ancak ayni kisi,

stresli bir cevrede migren sorunu ile karsilasabilir (Akman, 2004).

2.4.5.2. Psikolojik Stres Kuramlari

Psikolojik stres kuramlar1 bireylerin beklentilerinin, kisilik ve yorumlarinin
kisisel veya sosyal bir olay1 nasil stresli bir duruma getirdigini aciklamaya ¢alisir. Bu
kuramlar stresin neden oldugu davranis degisikliklerine uygun agiklamalar yapmaya
calisirken, basa ¢ikma davraniglarinin stresi nasil azalttigini, artirdigin1 veya tekrar
ortaya ¢ikmasini nasil engelledigini de ele alirlar (Akman, 2004).

Burada psikolojik stres kuramlarindan biligsel-transaksiyonel model ele

almacaktir.
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Bilissel-Transaksiyonel Model

Lazarus ve Folkman tarafindan gelistirilen biligsel-transaksiyonel modele
gore stres, birey-cevre ctkilesiminde bireyin uyumunu tehlikeye diisiiren, bireyin
sahip oldugu kaynaklar1 zorlayan ya da asan ¢evresel taleplerdir. Bu durumda kisinin
stresi deneyimleyip, deneyimlemeyeceginin ana belirleyicisi kiginin durumu
anlamlandirmasidir. Bu yaklasima gore asil onemli olan olaylar degil, bireyin
olaylar1 algilama bi¢imi ve olaylara verdigi anlamdir. Bir olayr ‘stresli’ veya
‘stressiz’ olarak tanimlamamizda etkili olan, bu olay: algilayis seklimiz ve onunla

basa ¢ikma becerilerimizi degerlendirisimizdir (Akman, 2004).

Transaksiyonel yaklasima gore stres, iliskisel ve siire¢ yonelimli 6zellikler
tasir. liskisel olma 6zelligi, birey ile gevresi arasindaki etkilesimi ifade eder. Buna
gore, ne birey ne de ¢evre tek basina stresin dnciiliidiir. Stres, bireyin kendisine karsi
bir tehdit olarak algiladigi ve tiim kaynaklarmin kullanimini gerektiren veya
kaynaklarinin yetersiz kalacagi bir durum olarak diisiindiigli belirli bir birey-gevre
iligkisidir. Bu iliskinin dinamik olusu ve siirekli bir degisimi icermesi ise siireg

yonelimli olmasini ifade eder (Folkman, 1984).

Folkman ve Lazarus, stresin algilaniginda zihinsel degerlendirmelerin roliine
vurgu yapmaktadir. Karsilasilan bir olay esnasinda yasanan zihinsel strecleri birincil
ve ikincil degerlendirme asamalar1 olarak siniflandirmak mudmkuindir (Folkman ve
Lazarus, 1980). Her iki degerlendirmenin farkli fonksiyonlar1 ve farkli bilgi
kaynaklar1 vardir. Dolayisiyla bu iki degerlendirme siirecinin birbirinden ayirt

edilmesi gerekmektedir.

Birincil degerlendirme asamasinda birey, karsilasilan durumun stresli olup
olmadigi, olumlu veya olumsuz oldugu, 6nemli veya 6nemsiz oldugu hakkinda bir
yargiya ulagsmaya calisir. (Folkman, 1984). Yapilan bu degerlendirmelerle,
karsilasilan durumun kayba veya zarara sebep olabilecek bir tehdit olarak
algilanmas1 miimkiindiir. Folkman’a (1984) gore birincil degerlendirme bireyin

inanglari, degerleri ve ideallerinden etkilenebilmektedir.
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Birincil degerlendirme siirecinde kisi bir durumu stres verici olarak
degerlendirirse, ikincil degerlendirme siireci baglamig olur. Bu asamada birey, sahip
oldugu yeteneklerinin ve kaynaklarmin stresli durumla basa c¢ikmaya yetip

yetmeyecegini zihinsel olarak degerlendirir (Akman, 2004).

Birinci degerlendirme asamasinda ortaya ¢ikan tehdit edici durumlara yonelik
eyleme gecirilecek segenekler ikincil degerlendirmede ele alinmaktadir. ‘Ben ne
yapabilirim?’ sorusunu kendine soran birey sahip oldugu basa ¢ikma kaynaklarini ve
seceneklerini gozden gecirmektedir. Bu kaynaklar psikolojik, sosyal, fiziksel ya da
maddi olabilir (Aktalay, 2009).

Birincil ve ikincil degerlendirme siiregleri birbirlerine bagli olarak idare
edilirler. Eger basa ¢ikma kaynaklar1 tehdit ile basa c¢ikmaya uygunsa, tehditin
derecesi azaltilmis olur. Diger taraftan, basa ¢ikma kaynaklari ¢evresel taleplere karsi
koymada yetersizse baslangigta tehdit olarak algilanmayan olaylar tehdit haline

doniisebilir (Folkman ve Lazarus, 1985).

Bireyin karsilastigt durumla alakali yaptigi degerlendirmesinde bireyin
0zsaygisi, kisilik yapisi, i¢inde yasadig kiiltiirel degerler, olayin meydana geldigi
baglam, bireyin o andaki duygusal durumu gibi 6zelliklerin 6nemli bir yeri vardir

(Sahin, 2003; akt. Akman, 2004).

2.4.5.3. Sosyal Kuramlar

Bireyi toplumun bir pargasi olarak ele alan sosyal stres teorileri, iginde

bulunulan toplumun bireysel stresi etkiledigini ileri siirer.

Catisma Kurami

Catisma kuramina gore bireyler, toplumsal yasamin uyumlu olabilmesi igin
zaman igerisinde olusturulmus olan c¢esitli sosyal kurallarin baskist altinda

kalabilirler. Bu baskilar, bireylerde 6nemli engellenmelere sebep olan ¢atigsmalara yol
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acar. Ortaya c¢ikan catismalar ise bireyde strese neden olabilir (Rice, 1999;
akt.Akman, 2004).

2.4.5.4. Sistem Kuramlar

Biitiinciil Saghk Modeli

Bilimsel gelismeler zihinsel faaliyetleri elektriksel aletlerle 6lgllebilir
kildiktan sonra, zihin ve bedenin sistem olarak bir biitliin olusturdugu goriisii genel
kabul gormektedir. Bu yaklasim, organ sistemlerini bir biitiin olarak goéren biitiinciil
tibbin gelismesine yol agmistir. Biitlinciil tip anlayisina gore, insanlar bedenleri
hakkinda yeterli bilgiye ulasir ve yeterince gldulenirse, kendi iradeleriyle bedensel
stireclerini denetim altina almay1 &grenebilirler. Bu yaklasima gore bireyler hem
sagliklarin1 korumada, hem de hastaliklarin tedavisinde aktif rol oynayabilirler. Yani,
bedensel islevler tamamen istem dis1 degillerdir (Whitlington, 1998; akt.Akman,
2004).

Biitlinciil saglik modeli, insani1 bir zihin-beden biitiinii olarak ele alir; ve
stresin yonetilmesinde fiziksel, psikolojik ve sosyal miidahalelerin ayni1 anda

kullanilmasi gerektigini vurgular (Sahin, 2003; akt. Akman, 2004).

Psikosomatik Kuram

Psikomatik kuramin en temel ilkesi, zihin ve bedenin etkilesim halinde

olmasidir. Allen (1983), psikosomatik kurami sekiz agsamada ele almistir.

Modelin ilk adimi duyusal uyaranlardir. Duyusal uyaran, genel uyum
sendromunu baglatan herhangi bir igsel veya dissal uyaricidir. Buna stresor de
denebilir. Ikinci adim stresdriin algilanmasidir. Algi, uyaricinin toplanmasi ve beyine
ulastirilmasidir. Ugiincii adim, bilissel degerlendirme sonucunda uyaricinin stres
yaratici olup olmadigina karar verilmesidir. Uyarici, zararsiz olarak degerlendirilirse
bir sonraki asamaya gecilmez. Eger uyarici stresor olarak degerlendirilmisse bir

sonraki asamada duygusal canlanma baslayacaktir. Besinci adimda duygusal
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uyarilma, fiziksel uyarilmaya doniislir. Bu doniisiim, psikosomatik modelin kritik ve
gecerli bir noktasini olusturmaktadir. Altinci adim fiziksel uyarilma asamasidir. Bu
asamada ¢evresel sinir sisteminin belli bolgelerinin faaliyetlerinde artis olur ve
bir¢cok hormon salgilanir. Bir sonraki adimda, i¢ organlarin faaliyetlerinde Ol¢iilebilir
degisiklikler meydana gelir. Meydana gelen bu fizyolojik degisiklikler ‘savas ya da
kag’ tepkisini igerir. Modelin son asamasi ise somatik (bedensel) tepkileri, yani
organlarda olusan zararlari igerir. Eger fiziksel canlanma etkileri gereginden fazla ise

organlar zarar goriir ve hastalik ortaya ¢ikar.

Psikomatik yaklasim, bedensel hastaliklarin  olusmasinda psikolojik
faktorlerin oynadigi role deginmis olmasi nedeniyle alana Onemli Kkatkilar

saglamistir.

Canh Sistemler Yaklasimi

Steinberg ve Ritzman tarafindan olusturulan canli sistemler yaklasimi stres
stirecini denge, gerilim, rahatsizlik (distress) ve uyum siireci kavramlarini kullanarak
aciklar. Bu yaklasima gore canli sistemler, en basitten (hiicre), en karmasiga
(uluslariistii sistemler) kadar giden agik sistemlerdir. Herbirinin, sistemin i¢ine giren
ve sistemden c¢ikanlart (madde, enerji, bilgi) diizenleyen alt sistemleri vardir.
Sistemlerin varlig1 sistem i¢i ve disindaki tiim degiskenlerin dengede olmasina gore
planlanmigstir. Denge durumunda meydana gelen herhangi bir bozulma, sistemi tekrar
dengeye donme arayisina iter. Ancak, degisme ve gelismenin olabilmesi i¢in
dengenin gegici olarak bozulmasi gereklidir. Sistem ya da alt sistemler igin gerekli
denge kosullar1 ya genetik olarak kodlanmustir ya da 6grenilmistir. Ornegin, viicut
1s1s1nin 36.5/37 derece olmasi gerektigi genetik olarak kodlanmigtir. Canli sistemler
yaklagiminda stres, sistmdeki dengenin bozulduguna ve tekrar dengeye doniilmesi

gerektigine dair bir isarettir (Sahin, 1998; akt. Akman, 2004).
2.4.6. Stresin Fizyolojisi
Viicudun nasil islediginin anlasilmasi, saglik iizerinde kontrol kazanmayi

saglar ve stresle etkili bir bicimde basa c¢ikma becerisini artirir (Allen, 1983;

akt.Dingel, 2004). Bir ¢ok arastirma stresin hastaliklara neden olan faktorler arasinda
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yer aldigim1 gostermektedir. Stresin psikofizyolojisini kavramak, psikosomatik

rahatsizliklarin nedenlerini anlamaya yardimei olur.

Canli sistemler yaklagimina gore, insan viicudu bir sistemdir. Sistemde
gelisme ve degisme olmasi i¢in dengenin gecici olarak bozulmasi gerekir. Stres,
bedendeki bu degisimi tetikleyici bir iglev goriir. Bu yilizden insan hayatinda 6nemli

bir yere sahiptir (Dingel, 2004).

Stres, st diizey canlilarda sinir sistemi ve endokrin sistemin birlikte
olusturdugu fizyolojik tepkidir. Bu iki sistem isbirligi icinde c¢alisarak, gerek viicut
ici gerek viicut disindaki ¢evre kosullarinda olusan degisikliklere karsi organizmay1
ve aktivitelerini dizenler. Stres tepkisi esnasinda bu iki sistemle, kalp-damar,
solunum, bagisiklik, sindirim/bosaltim sistemleri isbirligi yapar (Allen, 1983;
akt.Dingel, 2004).

Sinir sistemi, i¢ ve dis ortamda olusan ani degisikliklere bedensel aktivitede
kisa siireli uyum tepkileriyle cevap verir. Sinir sistemi, omurilik sinirleri aracilig ile
organlara dogrudan etki eder. Olusturdugu elektrokimyasal degisiklikler araciligiyla
organizmay1 harekete gecirir. Etkisi anliktir. Endokrin sistem ise, i¢ ortamdaki
degisikliklere gec baslayan ancak uzun sliren yanitlar verir. Bu sistem, bedensel
dengenin uzun stireli kontroliinii saglar. Endokrin sistem, bezler, hormonlar ve
dolagim sistemi aracilif1 ile organlar etkileyerek, uzun siireli kimyasal degisikliklere
sebep olur. Etkisi dakikalar, saatler, hatta giinler igerisinde ortaya ¢ikar. Endokrin
sistem, gOrevini sinir sistemine bagimli olarak yaptigi i¢in ndroendokrin sistem

olarak da adlandirilir (Allen, 1983; akt.Dingel, 2004).

Stresli bir durumla karsilasildiginda bedende meydana gelen degisimlerin
arkasinda iki farkli sistem vardir: Sempatik-adrenomodiiler sistem ve hipotalamik-
hipofiz adrenokortikal sistem. Sempatik-adrenomodiiler sistem, kaynaklar1 harekete
gecirmek ve bir ‘savas ya da kag¢’ tepkisini hazirlamakla gorevlidir. Hipotalamusun
uyaristyla bobrekiistii salgt bezlerinden adrenalin (epinefrin) ve noradrenalin
(norepinefrin) salgilanir. Bunun sonucunda kalp atis1 ve glikoz metabolizmasi

hizlanir (Butcher, Mineka, ve Hooley, 2013; s.283-284). Hipotalamik-hipofiz
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adrenokortikal sistem ise bdobrekisti bezlerinin stres hormonu olarak bilinen
kortizolii salgilamasini saglar. Bunun sonucunda kandaki seker diizeyi artar ve
metabolizma hizlanir. Bu degisiklikler bedenin uzun siireli etkinlikte bulunmasina

yardimci olurken bagisiklik sisteminin etkinliginin azalmasina yol agar (Kalat, 2013;
s.371).

2.4.7. Stresin Fizyolojik Bedeli

Stres, bedenin islevlerini etkileyen degisimlere gosterilen bir tepkidir ve
kronik olmasi durumunda hastalia neden olabilir. Ancak stresi sadece kotii ya da
hastalik yapan bir olguya indirgemek dogru degildir. Baz1 stres durumlar1 hastaliga
yol agarken; bazilar1 da saglikli, uyum saglayici tepkilere ve bireysel gelisime neden

olur (Goldberger ve Breznitz, 1982; akt.Dincel, 2004).

Strese uyum saglamanin fizyolojik bedeli allostatik yiik olarak adlandirilir.
Allostatik yiikiimiiz rahatlamis bir durumdayken ve stres yasamiyorken diisiik
dizeydeyken, stresli durumlarda yuksektir (McEwen,1998; akt. Butcher, Mineka, ve
Hooley, 2013; s.285). Yiiksek tansiyon, koroner kalp hastaligi ve migren Stresin

onemli fizyolojik sonuglarindan bazilaridir.

Stres aninda bedenin kan basincini diizenlemeye ve kontrol etmeye yonelik
her mekanizmasi etkilenir. Stresli durumlarda i¢ organlari besleyen damarlar daralir
ve kalp daha ¢ok calismaya, daha hizli ve daha giiclii atmaya baglar. Neticede nabiz
atis1 hizlanir ve kan basinci yiikselir. Psikofizyolojik stres tepkisinin her ekseni kan
basincini artirma yoniinde isler, bu nedenle kim olursa olsun tansiyonu ytikselir. Kan
basincini dizenleyici mekanizmalar da stresin etkisi altinda bulunduklarindan
calismaz. Stres olusturan kronik ve zor yasam kosullar1 sonucunda yiiksek tansiyon
ciddi bir klinik soruna doniisebilir (Butcher, Mineka, ve Hooley, 2013; s.292;
Sapolsky, 1994; akt.Dingel, 2004).

Koroner kalp hastaligi, kalp kas1 veya arterlerin potansiyel 6liimciil sonuglar
doguracak sekilde tikanmasidir. Giindelik stres cesitleri, ozellikle ise bagli stres,

koroner kalp hastalig1 ve kalp krizi riskini artirmaktadir. Arastirmalar A tipi kisilikte
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koroner kalp rahatsizlig1 riskinin iki kat fazla oldugunu ortaya koymustur (Butcher,

Mineka, ve Hooley, 2013; s.295).

Stresle iligkilendirilen diger bir sorun migrendir. Vaskiiler bas agrist olarak
anilan migren, zonklayici bir agridir. Bu agriya bas donmesi, mide bulantis1 ve
oryantasyon bozuklugu eslik eder. Migrenin, stres sirasinda salgilanan norepinefrinin
damarlarin kasilmasina neden olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu
nedenle migren, stresle en yakin iliskide olan hastaliklardan biri olarak kabul

edilmektedir (Girdano ve Everly, 1986; Rice, 1999; akt. Dingel, 2004).

Bir ¢ok klinik ¢alisma, birkag¢ giin gibi kisa zamanda gelisen bir iilser alt tiirti
oldugu sonucuna ulagmistir. Bu tip tlser tipi, ¢ok stresli krizlere, ciddi bir
enfeksiyona, 6nemli bir kazadan veya cerrahi miidahaleden dogan travmaya ya da
viicudun biiylik kisminin yanmasina maruz kalan insanlarda olusur. Bu tiir ‘stres
iilserleri’ kimi durumlarda hayati tehlike olusturacak boyutlara ulasabilir (Sapolsky,
1994; akt. Dingel, 2004).

Stresle iliskili olan bir baska hastalik da seker (diyabet) hastaligidir. Stres
tepkisi esnasinda salgilanan ACTH ve diger hormonlar, enerji i¢in kan i¢ine daha ¢ok
glikoz ve yag asidi gonderilmesine neden olur. Stres esnasinda salgilanan bazi
hormonlar beden hicrelerine mesaj gondererek onlarin insiiline kars1 duyarliliklarini
azaltir ve insiiline direnci artirir. Bu durum gerek insiiline bagimli gerekse insiilin
direngli seker hastaliginda, glukoz birikmesine, kan sekerinin ylikselmesine ve
damarlarda plak olusup hasarlarin meydana gelmesine yol acar (Sapolsky, 1999;
GirdanoveEverly, 1986; akt. Dincel, 2004).

2.4.8. Strese Verilen Psikolojik Tepkiler

Stres, sadece bedensel degil ayn1 zamanda zihinsel bedel 6dememize sebep
olur. Birey, uyum saglama ya da basa c¢ikma kapasitesini asan tiirde bir stres
yasadiginda anksiyete, depresyon, uyum bozuklugu veya travma sonrasi stres

bozuklugu yasayabilir.
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Cok cesitli stres yasantilarindan bir tanesi de bir tiir belirsizlik ve caresizlik
durumu olan anksiyetedir. Karsilasilan durumun anksiyeteye yol acip agmayacagini
belirleyen en temel boyut biligsel sistemimizdir. A tipi kisilik Oriintiisiine sahip olan
bireylerin anksiyete ile daha c¢ok yuz ylze gelecekleri sdylenebilir
(EndlerveEdwards, 1982; akt. Ucar, 2004).

Uzun siire yasanan ve etkili sekilde basa ¢ikilamayan stresin sebep oldugu en
onemli sonuglardan bir tanesi de depresyondur. Karsilastigt stresli durumun
kontroliiniin kendisinde olmadigin1 diisiinen birey i¢in bu durum, depresyonun
temelidir. Sadece c¢aresizlik yasamak depresyonu agiklamamaktadir. Depresyon,
kisinin kendilik algisinin olumsuz yonde bozulmus oldugu durumda ortaya ¢ikar

(Hovardaoglu, 1986; akt. Ugar, 2004).

Uyum bozuklugu, yaygin stres kaynaklarina (6rnegin bosanma, issiz kalma)
verilen psikolojik bir tepkidir ve klinik agidan 6nemli davranissal ya da duygusal
semptomlara yol agar. Basa ¢ikma kaynaklarini asan siddette strese maruz kalan

bireyler uyum bozuklugu tanisi ile karsilasabilirler (Butcher, Mineka, ve Hooley,
2013, 5.303).

Travma sonrasi stres bozuklugunun gelisiminde major stres deneyimi merkezi
bir rol oynar. Silahli ¢atisma, 1rza tecaviiz, tsunami, deprem veya kasirga gibi olaylar
yagsamak travmaya yol acan stres kaynaklar1 arasinda sayilabilir. Travmaya yol agan
bir olay yasadiktan sonra ortaya ¢ikan stres belirtileri ortak 6zellik gosterse de birgok
insanda semptomlar artis gosterir (Butcher, Mineka, ve Hooley, 2013; s.304).

2.4.9. Stresle Basa Cikma

Giinliik hayatin bir parcasi olan stres, bireylerin basa ¢ikma yodntemlerini
kullanmasin1 da beraberinde getirmektedir. Basa c¢ikma siireci basarili ise stres
kontrol altindadir; aksi durumda ise zihinsel ve fiziksel saglik sorunlari ile sosyal

iliskilerde zarar s6z konusudur.
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Basa c¢ikma, bireyin kendisi icin stres olusturan olay ya da etkenlere karsi
direnmesi ve bu durumlara kars1 dayanma amaciyla gosterdigi bilissel, duygusal ve
davranigsal tepkilerin timii olarak tanimlanabilir (Sirin, 2007). Lazarus ve
Folkman’a gore (1984) basa ¢ikma, bireyin kaynaklarini asan veya tiiketen igsel ve
digsal taleplerin iistesinden gelebilmek icin gosterdigi bilissel ve davranissal
cabalardir. Basa ¢ikma bir siiregtir, ¢linkii bireyle ¢evre arasindaki iligski stirekli

degismektedir (Lazarus, 1991).

Stresle basa c¢ikmada amac stresin tiimiinden kurtulmak degil, optimum
dizeyde stres diizeyini korumaktir. Stresle basa ¢ikma veya diger bir ifadeyle stres

yonetimi, ruh ve beden sagligint korumak ve verimli bir yasam siirmek igin

gereklidir (Schafer, 1987; akt.Gtrol, 2008).

Yuksek iyimserlik duzeyi, daha fazla psikolojik denetim, ylksek benlik
saygisi ve daha iyi toplumsal destek, kisinin yasamsal stresle basa ¢ikma yetenegini
gelistirdigi disilintilen bireysel Ozellikler arasinda sayilabilir. Bu etkenlerin hayat
deneyimleri karsisinda daha diisiik bir sikint1 diizeyi ve saglik agisindan daha olumlu
sonuglarla iligkili oldugu diistiniilmektedir (Butcher, Mineka, ve Hooley, 2013;
5.278).

Arastirmalar stresi azaltmak i¢in biitlin insanlarin ayni1 yOntemleri
kullanmadiklarmi ortaya koymustur. Hayatlar1 boyunca degisik stresli durumlarla
karsilasan bireyler, kendi {izerlerinde ise yaradigin1 dislindiigii yontemler
gelistirirler. Bilim adamlar1 insanlarin kullandig: stresle basa ¢ikma yontemlerinde
goreceli olarak degismez kaliplar bulmuslardir. Yapilan arastirmalar stresle basa
cikmak i¢in herhangi bir yontem kullanmanin, hi¢bir yontem kullanmamaktan daha
etkili oldugunu ortaya koymustur (Burger, 2006; s.203). Kullanilan basa ¢ikma
yontemleri basarili oldugunda stres ortadan kalkar; basarisiz oldugunda ise kaygi ile

baslayan ¢esitli psikolojik ve fizyolojik tepkileri olusur (Folkman, 1984).
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2.4.10. Basa Cikma Yontemleri

Basa ¢ikma konusundaki caligmalarin baslangici psikoanalitik teorisyenlere
ve Freud’a kadar uzanmaktadir. Bu ¢aligmalar genelde rahatsiz edici duygularin
iistesinden gelmek icin kullanilan savunma mekanizmalarina odaklanmistir. 1960’11
yillara kadar basa ¢ikma, savunma mekanizmalarin1 tanimlamak ic¢in kullanilmis;

daha sonra ayr1 bir ¢alisma alani olarak ayrilmistir (Jones ve Bright, 2001; s.134).

Stresle basa ¢ikma yontemlerini tiirlerine gore siniflandirma cabalart gesitli
basa ¢ikma Olgeklerinin faktor analizi ile incelenmesine dayanmaktadir. Bu tiir
caligmalarda belirlenen bazi stratejiler sunlardir: Planli davranma, uzaklasma, hayal
kurma, sosyal destek arama, olumluya odaklanma, ylzyize gelme, kagma-kaginma,
0z kontrol, bilingli bastirma, duygular1 ifade etme, Ozelestiri, aktif basa ¢ikma,
aktivitelerle ugrasma, sosyal destek arama, kabullenme, inkar, dine ydnelme,
duygulara odaklanma, davranigsal ¢oziimleme ve ruhsal ¢6zimleme (Folkman ve
Lazarus, 1980; Carver, Weintraub, ve Scheier, 1989).

Roth ve Cohen’e gore (1986) basa ¢ikma siirecinde yaklasma ve kaginma
olmak iizere iki temel yaklasim s6z konusudur. Yani basa c¢ikma, tehdit olarak
algilanan bir durumda biligsel ya da davranigsal olarak olayn {izerine gitme ya da
olaydan uzaklasma siirecidir. Bu sekilde davranigsal yaklasma ya da uzaklasma ve
biligsel yaklasma ya da uzaklasma olmak tizere dort tip basa ¢ikma yontemi ortaya

cikar (akt. Ogul, 2004).

Yaklagmaci basa ¢ikma yontemleri, bireyin strese yol acan durumu duzeltmek
icin bir eylemde bulunduklar1 yéntemlerdir. Ornegin dersleri kétii olan bir dgrenci,
yasadig1 stresli durumdan kurtulmak i¢in 6zel ders alabilir veya etkili ¢alisma
aliskanliklar gelistirmeye calisabilir. Kaginmaci basa ¢ikma yonteminde ise bireyler,
strese yol agan olaylari bilinglerinden uzak tutmaya ¢aligirlar. Yakinlarindan birinin
ciddi bir hastalig1 oldugunu 6grenen kisi, o insami diisiinmeyerek veya hastaliginin
sanildig1 kadar ciddi olmadigma kendini inandirarak bu stres verici durumla basa

cikabilir (Burger, 2006; s.205).
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Stresle basa ¢ikmada sorunla yiizlesmek mi, yoksa ondan kaginmakmi daha
iyidir? Bu soruya yanit vermek icin yapilan c¢ok sayida arastirmada yaklagmaci
yontemlerin stresle basa c¢ikmada kaginmaci stratejilerden daha etkili oldugu

bulunmustur (Burger, 2006; s.208).

Lazarus’a gore (1993) basa ¢ikma yontemleri, iki gruba ayrilir. Birey-gevre
iliskisini degistirmeye yonelik dogrudan basa ¢ikma davraniglarinin kullanildig:
yaklagim ‘problem odakli basa ¢ikma yontemi’ olarak adlandirilir. Bireyin c¢evreyi
yorumlama bi¢imini degistirerek stresle basa ¢ikmaya calistigi yaklasim ise ‘duygu
odakl1 basa ¢ikma yontemi’dir. Problem odakli basa ¢ikma tarzinin kullanilmasi dis
kosullarin degismesi ile sonuglanirken, duygu odakli yontemlerin kullanilmasi ile
bireyde igsel degisim meydana gelmektedir. Diistinmekten kaginma, tehlikeli bir
durumu yeniden degerlendirerek tehlikesiz olarak algilama, olayin dnemini inkar
etme gibi biligsel yontemler, stres diizeyini azaltan duygu odakli basa ¢ikma

tarzlardir.

Folkman ve Lazarus (1980) problem odakli yontemi, stres yaratan durumun
ortadan kaldirilmasina, etkisinin en aza indirilmesine veya kisinin stres kaynagiyla

iliskisini degistirmesine yonelik ¢abalar seklinde tarif etmislerdir.

Problem odakli yontem; problemi tanimlamayi, alternatif c¢ozlimler
olusturmayi, bu alternatifleri maliyet ve yarar bakimindan degerlendirmeyi,
aralarindan se¢im yapmay1 ve se¢ilmis alternatifi uygulamay: icerir (Atkinson,
Atkinson, Smith, Daryl, ve Hoeksema, 2010; akt. Kavas, 2013). Yontem dogrudan
problemi ¢ozmeye ve kaygiyr yenmeye yoneliktir. Problem odakli basa ¢ikma
yontemi kullanan insanlar, hi¢gbir sey yokmus gibi davranmak yerine, basit de olsa
bir plan yapip problemi ¢ézmeye calisarak kendilerini daha 1yi hissederler (Burger,
2006; s.206).

Duygu odakli basa ¢ikma yontemi ise, zarar veya tehditin duygular Gzerinde
olusturdugu etkiyi diizeltmek i¢in gosterilen gayretlerden olusur. Bu ydntemde
kullanilan stratejilerden birisi, stres kaynagi olan faktorlerle iliskili diisiincelerden

sakinarak dikkatin toparlanmasidir. Bir bagka strateji ise, pozitif diisiinme, uzak
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durma veya inkar gibi yaklasimlar kullanarak olan biten veya olabilecekleri farkli

yorumlamaya gayret etmektir (Lazarus, 1991).

Duygu odakli yontem, stresli duruma eslik eden duygusal sikintilar1 azaltma
amac1 giider. Insanlar olumsuz duygularin egemenligi altma girmemek ve bu
duygularin problem ¢dzme becerilerini etkilemesini énlemek i¢in duygu odakli basa
cikma stratejilerini uygulamaya caligirlar. Duygu odakli basa ¢ikma ydntemi bir
problem basa ¢ikilamaz hale geldiginde de kullanilabilir. (Atkinson v.d., 2010; akt.
Kavas, 2013).

Bu yontemde, stresli durum degistirilemeyecek olsa bile, birey deneyimle
iliskili duygular hafifletmek i¢in ugrasir. Duygusal gerilimi azaltmak islevine sahip
olan bu tarz basa c¢ikma yaklasimi, tehdit olusturan uyarandan kacginarak sonug
almayr hedefler. Durumu kabullenme, duygusal destek arama, olumlu tarzda
yeniden yorumlama duygusal odakli basa ¢ikma stratejileri arasinda yer alir (Kavas,
2013).

Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini birbirinden ayr1 veya
karsit olarak gormek dogru degildir. Iki yaklasim birleserek tiim basa ¢ikma siirecini

olusturmaktadirlar (Gller M. , 2008).

2.4.11. Ogretmenlik Mesleginde Stres

Ogretmen, egitim-6gretim ortammin en Onemli oOgelerinden  biridir.
Ogretmenlerin, dgrencilerin yeteneklerini gelistirmelerine, amag belirlemelerine ve
bu amaglara ulasmak icin yeni fikirler {iretmelerine yardimci olmak gibi ¢aba
gerektiren sorumluluklar1 vardir. Ogretmen, sahip oldugu rolden dolay: egitimin
niteligi ile yakindan iliskilidir. Bundan dolay1 6gretmenlerin konularinda uzmanliga
ve genel kiiltlire sahip olmalarinin yaninda, kendine giiven duyan saglam bir kisilikte

olmalar1 gerekmektedir.

Ogretmenlerin verimli calismasmi engelleyen sorunlarin  baginda stres

gelmektedir. Diinyanin bir¢ok iilkesinde 6gretmenlik, en stresli meslekler arasinda
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anilmaktadir (Ravichandran ve Rajendran, 2007; Brown ve Ralph, 2003; s.38). Is
kaynakli stresin mesleki tatmin iizerine etkisini arastiran c¢aligmalar 6gretmenlerin
mesleki tatmininin diger mesleklerdekine gore daha diisik oldugunu ortaya

koymaktadir (Travers ve Cooper, 2006).

Ogretmen stresi meslegin degisik yonlerinden kaynaklanan ve dgretmenin
kendisine yo0neltilen talepleri benlik-saygisina ve iyilik haline bir tehdit olarak
algilamasi sonucu ortaya ¢ikan gerilim,kaygi, 6fke gibi olumsuz duygular ve buna
eslik eden patojenik fizyolojik degisikliklerdir. (Kyriacou ve Sutcliffe, 1979; akt.
Travers ve Cooper, 2006; s.38).

Ogretmen stresi ile alakali yapilan ¢ok sayida arastirma, Ogretmenlerin
cogunlugunun zaman zaman; yiizde yirmibese yakin kisminin ise daha sik stres
yasadigin1 ortaya koymustur (Kyriacou, 2003,s.5; Brown ve Ralph, 2003; s.39).
Yapilan caligmalarda 6gretmenlerin yaklagik iicte birinin mesleklerini stresli veya
asir1 stresli buldugu ortaya c¢ikmustir. Ogretmenlere yonelik yapilan tarama
caligmalari, 6gretmenlerin stresi en Onemli saglik sorunu olarak tanimladigim
bulgulamistir. Ayrica stres, 6gretmenleri erken emeklilige sevk eden onemli bir

faktorddr (Brown ve Ralph, 2003; 5.38).

Ogretmenlerde stres, mesleki ve meslek disi sebeplerden kaynaklanabilir.
Ogretmenlerde strese yol acan faktorleri meslegin dogasi, kurumdaki roller, isle
alakali iligkiler, kariyer gelisimi, kurumun yapisi ve is-ev arasi catisma basliklari

altinda toplamak miimkiindiir (Travers ve Cooper, 2006; s.37-38).

Ogrenme-6gretme siirecinde dgrencilere iliskin 6grenme ve disiplin sorunlari,
asirt kalabalik smiflar, ders materyallerinin yetersiz olmasi, fiziksel kosullarin
uygunsuzlugu, rol belirsizligi, rol ¢atismasi, zaman baskisi, diisiik gelir diizeyi, diisiik
sosyal statii, fazla is yiikii, egitimde yasanan degisimler, okul yonetimi ile ilgili
sorunlar, siif yonetimi, belirsiz ve karmasik durumlarda karar verme zorunlulugu,
meslektas, 0grenci ve amirlerle kurulan iligkilerde karsilasilan sorunlar dgretmeler

icin 6nemli stres faktorlerinden bazilaridir (Travers ve Cooper, 2006; Wilson, 2002;
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Argon ve Ates, 2007; Akpinar, 2008; Bulut (Bozkurt), 2005; Ravichandran ve
Rajendran, 2007; Kyriacou, 2003).

Degisik saglik problemlerine yol agmasi ve is performansinda diisiise sebep
olmasi agisindan stres, Ogretmenlik mesleginde iizerinde durulmasi gereken bir
konudur. Ogretme performansinda ve is tatmininde azalma, meslekten soguma, is
devamsizliginda artis, istikrarsiz mesleki yasam, erken emeklilik, karar verme ve
yargiya varmada zayiflama Ogretmen stresinin meslege bakan sonuclarindandir

(Travers ve Cooper, 2006; s.26; Brown ve Ralph, 2003; s.40; Gokalp, 2012; s.72).

2.5.  Tlgili Arastirmalar

2.5.1. Duygusal Zeka Ile ilgili Calismalar

Vural (2010), arastirmasinda okul 6ncesi 6gretmen adaylarinin duygusal zeka
dizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iligskiyi incelemistir. Buca egitim
fakiiltesinden 100 Ogrencinin katildigi ¢alismada verilerin analizi sonucunda
ogretmen adaylarinin duygusal zeka diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
bir iligki olmadig1 sonucuna varilmistir. Bununla birlikte uyumlulugu daha yiiksek

olan adaylarin problem ¢6zme becerilerinin de daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Dutoglu ve Tuncel (2008), aday 6gretmenlerin elestirel diisiinme becerileri ile
duygusal zekad diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek ic¢in bir arastirma
yiiritmiislerdir. Bu amagla 2006-2007 6gretim yili 2. doneminde Abant izzet Baysal
Universitesi Egitim Fakiiltesi 4. smifinda 6grenim goren 374 aday 6gretmenden veri
toplamiglardir. Arastirma bulgulari, aday Ogretmenlerin elestirel diisiinme egilim
diizeyleri, duygusal zeka diizeyleri ve meraklilik egilimine sahip olma diizeylerinin
yeterince gelismedigini ortaya koymustur. Ayrica aday 6gretmenlerin kendine gliven
ve sistematik diistinme egilimlerinin ¢ok yiiksek olmadigi tespit edilmistir. Bununla
birlikte aday ogretmenlerin agik fikirli olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Analiz
sonuglarina gore, aday 6gretmenlerin elestirel diistinme 6l¢eginde aldiklar1 toplam
puanlar ile duygusal zeka anketinden aldiklar1 toplam puanlar arasinda orta derecede

bir iligki bulunmustur.
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Acar, E. (2007), isletme yonetiminde duygusal zekanin yeri ve 6nemi {izerine
bir arastirma yapmistir. Arastirmaya Istanbul Sanayi Odas1 tarafindan Agustos 2006
tarihinde agiklanan Tiirkiye’nin ilk besyliz biiyiik sanayi kurulusundan 117 y0netici
katilmigtir. Calismanin  sonucunda ydneticilerin  duygusal zeka diizeylerinin
cinsiyete, medeni duruma, 6gretim diizeylerine, 6gretim alanlarina, meslek alanlarina
ve toplam calisma siirelerine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Yoneticilerin yaglar1 ile duygusal zeka diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
bulunamamustir. Is tatmini yiiksek olan yoneticilerde duygusal zeka diizeyinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kizil (2012), egitim fakiiltesi Ogrencilerinin duygusal zekalarini gesitli
degiskenler acisindan incelemistir. Caligmaya 388 iiniversite 0grencisi katilmistir.
Arastirma sonucunda duygusal zekd Olgegi toplam puani ile stresle basa ¢ikma alt
Olgeklerinden aktif planlama, dig yardim arama, kabul-biligsel yeniden yapilanma
puanlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iligki; kagma-soyutlanma (duygusal-
eylemsel) ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt dl¢ekleri ile negatif ve anlamli
bir iligki bulunmustur. Stresle basa ¢ikma alt dl¢eklerinden dine siginma puanlart ile
duygusal zeka Olcegi toplam puanlari arasinda ise anlamli bir iliskiye
rastlanmamistir. Bayanlarin duygusal zeka diizeyleri erkeklerinkinden daha yiiksek
cikmistir. Ayrica katilimeilarin duygusal zeka diizeylerinin yas, boliim, sinif ve aile

aylik ortalama gelir diizeyine gore farklilasmadig: tespit edilmistir.

Acikel (2004), tarafindan gerceklestirilen duygusal zekanin askeri ugus
egitimi basarisina etkisi konulu aragtirmaya Tiirkiye’de askeri pilot yetistiren Hava
Harp Okulu’ndan 180 6grenci katilmistir. Analizler sonucunda duygusal zekanin
cinsiyet ve mezun olunan lise tiirii degiskenlerine gore farklilagsmadigi ortaya
cikmistir. Duygusal zeka seviyesi yiiksek olan dgrencilerin akademik olarak daha
basarili oldugu tespit edilmistir. Pilot adaylarinin 6fkelerini kontrol edememe ve
sabirsizlik diizeyleri arttikca pilotluk basarilariin diistiigli ve diirtii kontrol basarisi

arttik¢a pilot olma basarilarinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

67



Kavcar (2011), duygusal zekd ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi
incelemek icin bir ¢alisma yapmistir. Calismaya Abant Izzet Baysal Universitesi
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Isletme Boliimiinden 462 ogrenci katilmistir.
Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri geldikleri cografi blge, iiniversite egitimine
baslamadan oOnceki yerlesim birimleri, babalarinin egitim diizeyleri, annelerinin
egitim diizeyleri, kardes sayis1 degiskenlerine gore farklilasmamaktadir. Aile gelir
diizeyi yiiksek olan 6grencilerin duygusal zekd diizeylerinin daha yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Annesi ¢alisan 6grencilerin duygusal zeka diizeylerinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri ile akademik basarilari

arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.

Akgil (2011), ilkdgretim 6gretmenlerinin duygusal zeka diizeyleri ile catisma
yOnetimi stratejileri arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik olarak yaptigi aragtirmada
232 dgretmenle calismistir. Aragtirmanin sonuglarina gore, 6gretmenlerin duygusal
zeka diizeyleri medeni durum, brans, yas, mezun olunan okul, kidem degiskenlerine
gore anlamli derecede farklilasmamaktadir. Bununla beraber, bayan 6gretmenlerin
kisileraras1 becerileri erkeklerden, erkek dgretmenlerin stresle basa ¢ikma becerileri

ise bayanlardan daha yiiksek ¢cikmistir.

Akin (2004), firma yoneticileri iizerinde yaptigi arastirmada yoneticilerin
duygusal zek& dizeylerinin astlariyla yasadiklar ¢atigmalarin ¢oziimiindeki yontem
tercihlerine nasil yansidigini incelemistir. Yoneticilerin duygusal zeka diizeylerinin
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, egitim alanlari, statii ve ¢alisilan boliim
degiskenlerine gore farklilasmadigi gorilmiistiir. YOneticilerin duygusal zeka
diizeyleri ylikseldikce isbirligine ve uzlasmaya dayali catisma ¢Oziimiinii tercih
ettikleri, glic kullanmaya ve kag¢inmaya dayali g¢atisma ¢6zme metotlarindan

uzaklastiklari tespit edilmistir.

Ergiin (2011), tiniversite 6grencilerinin duygusal zeka becerileri ile yabanct
dil kaygilar1 arasindaki iliskiyi incelemek i¢in bir arastirma gergeklestirmistir.
Arastirmaya 0zel bir iiniversitenin hazirlik okulunda okuyan 436 6grenci katilmigtir.
Yapilan analizler sonucunda bayan Ogrencilerin daha empatik oldugu, sosyal

sorumluluklarinin daha yiliksek oldugu, kisiler arasi duygusal zekalarinin daha
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yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Erkek 6grencilerin stres toleranslarinin daha yiiksek
oldugu, daha esnek olduklari, problem ¢6zmede daha basarili olduklar, stres
yonetiminde daha basarili olduklar1 ve genel ruh hallerinin daha iyi oldugu sonuglari

ortaya ¢ikmustir.

St Er6z (2011), duygusal zeka ile iletisim arasindaki iligkiyi incelemek icin
173 otel y0neticisi ile bir arastirma yapmustir. Arastirma sonucunda katilimcilarin
duygusal zekd diizeylerinin cinsiyet ve turizm egitimi alma degiskenine gore
farklilasmadig1 ortaya ¢ikmistir. Yoneticilerin iletisim becerileri turizm egitimi alma
degiskenine gore farklilasmamaktadir. Erkek calisanlarin iletisim becerilerinin kadin
calisanlarin iletisim becerilerinden yiiksek oldugu bulunmustur. Duygusal zeka ve
iletisim egitimi almis yoneticilerde kisilerarasi beceri, uyumluluk, genel ruh hali ve
toplam duygusal zekd puanlari daha yiiksek cikmistir. On lisans mezunu
yoneticilerin, duygusal zekanin tiim alt boyutlar1 ve toplam duygusal zeka agisindan
diizeyleri lise, lisans, yiiksek lisans veya doktora mezunu olanlardan anlamli olarak
diisiik bulunmustur. Yiiksek lisans veya doktora mezunu calisanlarin iletigim
becerileri diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica duygusal
zekanin tiim boyutlar ile iletisim becerileri arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski

bulunmustur.

Vural (2010), okul dncesi 6gretmen adaylarinin duygusal zekalari ile problem
cozme becerileri arasindaki iligkiyi 100 Ogrenci iizerinde arastirmistir. Calisma
sonucunda O0gretmen adaylarinin toplam duygusal zeka puanlar ile problem ¢ozme
becerisi puanlarinin ortalamanin iizerinde oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica
ogretmen adaylarinin problem ¢6zme puanlari ile duygusal zeka 6lgeginin uyumluluk

alt 6l¢egi arasinda pozitif ve anlaml bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Giiler A. (20006), ilkdgretim okullarinda gorev yapan 6gretmenlerin duygusal
zeka diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasindaki iligskiyi incelemek iizere bir
arastirma gerceklestirmistir. Arastirmaya Istanbul ili Fatih ilcesindeki ilkdgretim
okullarinda gorev yapan 200 Ogretmen katilmistir. Analiz sonuglarma gore
ogretmenlerin duygusal zekad dizeyleri cinsiyet ve mesleki kidem degiskenlerine

gore farklilasmamaktadir. Ogretmenlerin yas1 ve mesleki kidemi arttik¢a problem
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¢ozme becerilerinin de arttig1 ortaya cikmistir. Ogretmenlerin duygusal zeka

diizeyleri arttikca problem ¢6zme becerileri de artmaktadir.

Libbrecht ve arkadaslari (2014), tip fakiiltesi 6grencilerinin duygusal zeka
diizeylerinin, kisileraras1 duyarlilik ve iletisim derslerindeki performanslarini
yordaylp yordamadigimi inceledigi bir ¢alisma yapmustir. 367 tip fakiltesi
ogrencisinin 3 yil boyunca performanslari takip edilmistir. Yapilan analizlerin
sonucunda duygusal zekdnin duygulart diizenleme boyutunun, 6grencilerin
kisileraras1 duyarlilik ve iletisim derslerindeki performansini yordayabildigi tespit
edilmistir. Duygularin1 diizenlemede daha basarili olan Ogrencilerin, kisilerarasi
duyarlilik ve iletisim derslerinde daha basarili olduklar1 ortaya ¢ikmustir. Ayrica
ogrencilerin duygusal zeka diizeylerinin, tip derslerindeki basarilarin1 yordayamadigi

belirlenmistir.

Kumar ve Muniandy (2012), Malezya Politeknik Universitesi 6gretim
gorevlilerinin  duygusal zeka duzeylerini ve bu diizeye etki eden demografik
etkenleri belirlemek i¢in bir ¢alisma yapmislardir. Cinsiyet, yas grubu, mesleki
kidem, meslekteki pozisyon ve alandaki ge¢mis is tecriibesi degiskenler olarak tespit
edilmistir. Genos duygusal zeka envanterinin veri toplama araci olarak kullanildig:
arastirmaya tiim boliimlerden 162 6gretim gorevlisi katilmistir. Analiz sonucunda
ogretim gorevlilerinin ortalama bir duygusal zekd diizeyine sahip olduklar
belirlenmistir. Sonuglar duygusal zekanin, yas, mesleki kidem ve egitim seviyesi ile
birlikte arttigin1 ortaya koymustur. Ayrica cinsiyet ve alandaki geg¢mis is

tecriibelerinin duygusal zekaya katkisinin olmadigi tespit edilmistir.

2.5.2. Stres Ve Stresle Basa Cikma fle ilgili Calismalar

Karakus ve Dereli (2011), ¢alismalarinda 6gretmen adaylarinin benlik saygisi
ve stresle basa ¢ikma stillerini incelemislerdir. 290 tiniversite 6grencisinin katildigi
aragtirmanin sonucunda, erkek Ogrencilerin 6zgliven diizeylerinin daha yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmistir. Cinsiyetler arasinda stresle basa ¢ikma stilleri arasinda bir
fark bulunamamistir. Benlik saygis1 yiiksek olan &grencilerin stresle basa ¢ikmada

‘aktif planlama’ ve ‘dis yardim arama’ stratejilerini tercih ederken ‘dine siginma’
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stratejisini daha az kullandiklar tespit edilmistir. Ozgiiveni yiiksek olan, kendine
yeterli olacagimi diisiinen ve basarili olacagi inancimi tasiyan adaylarin stresle basa

cikmada dine siginma stratejisini daha az tercih ettigi ortaya ¢ikmistir.

Akpmar (2008), ogretmenleri olumsuz etkileyen strese yonelik Ogretmen
goriislerini belirlemek amaciyla Elazig il merkezi ve il¢elerindeki devlet ilkogretim
okullarinda gorev yapan 184 6gretmen ile bir arastirma yiiriitmiistiir. Betimsel nitelik
arz eden aragtirma sonucunda Ogrenme-O0gretme siirecinde Ogrencilere iligkin
O0grenme ve disiplin sorunlari, zaman baskisi, 6gretmenlerin diisiik gelir diizeyi ve
sosyal statiisii ile fazla is ylkiiniin 6gretmen stresinde etkili oldugu anlasilmistir.
Ayrica egitimde yasanan degisimler ve okul yonetimi ile ilgili sorunlarin da

ogretmen stresinde orta derecede etkili faktorler oldugu belirlenmistir.

Aslan (2007), calisanlarin stresle basa ¢ikmada hangi tutumlari daha c¢ok
kullandiklarin1 tespit etmek ve bu tutumlarin sosyo-demografik degiskenler ve
calisma kosullar1 agisindan farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bir
arastirma gergeklestirmistir. 204 ¢alisanla gerceklestirilen aragtirmanin sonucunda
katilmcilarin stresle basa ¢ikmada en ¢ok aktif planlamayi, en az ise kagma-

soyutlanma (biyokimyasal) tutumunu kullandiklari tespit edilmistir.

Bagtemur (2001), yurt diginda egitimine devam eden Tiirk 6grencilerin stresle
basa ¢ikma tutumlarini incelemek iizere bir arastirma yapmistir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde egitim goren 381 Ogrenciden veri toplanmistir. Arastirma sonucunda
ogrencilerin yaslart yiikseldikce karsilastiklar1 stresli olaylar karsisinda daha az
sosyal destege bagvurduklart gézlenmistir. Erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore
problem odakli stresle basa c¢ikma davranislarimi daha ¢ok kullandiklar1 ortaya
cikmistir. Yurtdisinda kalma siiresi daha fazla olan 6grencilerin problem odakli basa
cikma ve sosyal destek arama davranisin1 daha ¢ok kullandiklar tespit edilmistir.
Anne-baba egitim diizeyi yiiksek olan katilimcilarin problem odakli basa ¢ikma ve
sosyal destek arama davranislarini daha ¢ok kullandig1 ortaya ¢ikmustir.

El-Ghoroury ve arkadaslar1 (2012), psikoloji doktora Ggrencilerinin stres

kaynaklarin1 ve stresle basa c¢ikma yontemlerini belirlemek i¢in bir c¢alisma
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yapmiglardir.  Arastirmaya  Amerika  Birlesik  Devletleri’'ndeki  degisik
{iniversitelerden 387 0Ogrenci katilmigtir. Ogrencilerin % 70’inden fazlasi
performanslarint engelleyen en az bir stres kaynagi belirtmistir. Akademik
sorumluluklar, maddi konular, kaygi ve okul-is hayatini dengeleyememe en ¢ok
paylasilan stres kaynaklar1 olmustur. Dostlardan, aileden ve smif arkadaslarindan
destek alma, diizenli egzersiz yapma ve hobiler yaygin olarak kullanilan stresle basa
cikma stratejileri olarak tespit edilmistir. Saglik hizmetlerinde (klinik, danisma, okul)
calisgan Ogrencilerin, psikolojinin diger sahalarinda (genel, sosyal, gelisim)
calisanlara gore stresle basa c¢ikmada psikoterapiyi daha c¢ok kullandiklar
belirlenmistir. Ayrimcilik, azinlik ve yabanci kokenli 6grencilerin dile getirdigi bir
stres kaynagi olmustur. Ayrica bu dgrencilerin metafizik tecriibelere yonelmeyi
stresle basa c¢ikma stratejisi olarak yerli-beyaz Ogrencilere gore daha ¢ok

kullandiklar1 tespit edilmistir.

2.5.3. Duygusal Zeka ve Stresle Basa Cikma Arasindaki Iliskiyi Inceleyen

Cahismalar

Onen (2012), 6gretmen adaylarmin kisilik 6zellikleri ve duygusal zeka
diizeylerinin stresle basa ¢ikma tarzlar {izerine etkisini incelemek i¢in 300 6gretmen
aday1 lizerinde bir arasgtirma yapmustir. Arastirma sonucunda dgretmen adaylarinin
kisilik ozellikleri ve duygusal zeka diizeylerinin stresle basa c¢ikma stratejileri
iizerinde etkisi oldugu saptanmistir. Kimlik islevleri 6l¢eginin ‘gelecek yonelimli’ alt
boyutunda yiiksek puan alan adaylarin, stresle basa ¢ikmada ‘aktif planlama’ ve ‘dis
yardim arama’ stratejilerini daha c¢ok kullandiklar1 ortaya ¢ikmustir. Iyimserlik
seviyesi yiiksek olan aday 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada ‘aktif planlama’, ‘dis
yardim arama’ ve ‘kabul’ stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 belirlenmistir.
Aragtirma sonuglarina gore 6gretmen adaylar1 duygusal zekalarini, stresli durumlarda
iyi ve dogru planlama yapmak, sosyal c¢evreden yardim almak ve
degistiremeyecekleri durumlarla ilgili olarak da iyi bir dengeleme yapmak igin

kullanmaktadirlar.

Deniz ve Yilmaz (2006), {iniversite 6grencilerinin duygusal zeké yetenekleri

ile stresle basa c¢ikma stilleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirma
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yiiriitmiislerdir. Selguk Universitesinin farkli boliimlerinde 6grenim géren 428
ogrencinin katildigi arastirma sonucunda; duygusal zekanin kisisel beceri alt
Olceginde yiiksek puan alan O6grencilerin, stresli durumlarda problem odakli basa
¢ikma stratejisini kullandiklar1 ve sosyal destek almaya yonelmedikleri tespit
edilmistir. Kisiler arasi becerileri yiiksek olan Ogrencilerin, stresli durumlarda
problem odakl1 basa ¢ikma stratejisini kullandiklar1 ve sosyal destek aradiklari ortaya
cikmistir. Uyumluluk diizeyi yiiksek olan 6grencilerin de stresle basa ¢ikmada

problem odakl stratejileri tercih ettikleri ortaya ¢ikmistir.

Gurol (2008), ilkogretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin duygusal
zeka diizeyleri ile stresle baga ¢ikma becerileri arasindaki iliskiyi incelemek igin bir
arastirma  yiiriitmiistiir. Calismaya Istanbul ili Anadolu yakasindaki ilkdgretim
okullarinda gorev yapan 247 O6gretmen katilmistir. Analiz sonuglarmma gore
Ogretmenlerin duygusal zekad alt boyutlari puanlari cinsiyet, yas, medeni durum,
cocuk sahibi olma, mezun olunan okul, hizmet siresi ve brans degiskenlerine gore
farklilagsmamaktadir. Ancak erkek Ogretmenler duygulardan faydalanmada bayan
ogretmenlere gore daha basarili bulunmustur. Ogretmenlerin iyimserlik diizeyleri
arttikga stresle basa ¢ikmada aktif planlama, dis yardim arama ve biligsel yeniden
yapilanma metotlarint1 daha c¢ok tercih ettikleri tespit edilmistir. Duygulardan
yararlanmada yiliksek puan alan Ogretmenlerin stresle basa ¢ikmada daha az dis
yardim aradig1 ve biyokimyasal stratejileri (ilag, sigara, icki, uyusturucu) daha ¢ok

kullandigr ortaya ¢ikmustir.

Sirin (2007), 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iligkiyi inceledigi bir caligma yapmustir. Calismaya Ankara ilinden
218 ogretmen katilmistir. Ogretmenlerin stresle basa c¢ikmak icin dine si§inma
yontemini kullanmada duygusal zekd diizeyleri agisindan farklilagsmadigi

bulunmustur.

Kalyoncu (2011), duygusal zekd ve oOrgiitten kaynaklanan stres arasindaki
iligkiyi incelemek i¢in Ankara ilinde gorev yapan 333 hemsire ile bir ¢aligma
yapmistir. Arastirma sonucunda evli hemsirelerin duygusal zeka diizeyleri daha

yiiksek ¢ikmustir. Ayrica duygusal zeka diizeyinin yasla ve egitim diizeyi ile birlikte
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arttig1 tespit edilmistir. Hemsirelerin stres diizeyleri cinsiyet, yas ve medeni durum
degiskenlerine gore farklilasmamaktadir. Ozel sektorde calisan hemsirelerin stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Egitim ve gelir diizeyi arttik¢a

stres diizeyinin azaldigi anlagilmaktadir.

Matthews ve arkadaslar1 (2006), duygusal zekd ve bes faktor kisilik
modelinin, gorev kaynakli stresi yordamadaki roliinii tespit etmek i¢in bir aragtirma
gerceklestirmislerdir. Arastirmaya Cincinnati Universitesi psikoloji boliimiinden 132
bayan ve 68 erkek 6grenci katilmistir. Verilerin analizi sonucunda, duygusal zeka
diizeyinin gorev kaynakli stres durumu ile iligkili olmadigi tespit edilmistir.
Duygusal zeka diizeyi diisiik olan 6grencilerin, daha kaygili oldugu ve stresle basa
¢ikmada kaginmaci stratejileri daha ¢ok tercih ettikleri ortaya ¢ikmistir. Nevrotiklik
puani yiiksek olan katilimeilarin stres ve kaygi diizeylerinin de yiiksek oldugu ve bu
bireylerin stresle basa ¢cikmada duygusal odakli basa ¢ikma stratejisini kullandiklar
belirlenmistir. Ayrica, 6zdisiplini (sorumluluk) yiliksek olan 6grencilerin stresle basa

¢ikmada problem odakli stratejiyi kullandiklar1 tespit edilmistir.

Ignat (2010), Ogretmenlerin duygusal zekalari, 6z-etkinlik ve yasam
doyumlar1 ile strese karsi gosterdikleri tutumlar arasindaki iligkiyi incelemistir.
Degisik kademelerde gorev yapan 103 6gretmenin katildig1 ¢calismada, evli ve ¢ocuk
sahibi O6gretmenlerin bekar olanlara gore yasam doyumlarmin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Duygusal zeka diizeyi yliksek olan Ogretmenlerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Yasam doyumu yiksek olan
ogretmenlerin stresle basa ¢ikmada diger 6gretmenlere gore daha planli davrandiklar
ortaya ¢ikmustir. Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyi ile strese saglikli reaksiyon
gosterme, durumla basa ¢ikma i¢in plan yapma, sosyal ve duygusal destek arama ve

pozitif yeniden ifade etme tutumlar: arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma genel tarama modeli ile yapilmistir. Tarama modelleri gegmisteki
ya da gunimuzdeki bir durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 i¢inde

ve oldugu gibi tanimlanmaya galigilir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2014-2015 egitim-6gretim yilinda Arnavutluk Turgut
Ozal ve Gillistan egitim kurumlar1 ve Kosova Giilistan egitim kurumlarinda gérev
yapan Tiirk 6gretmenler olusturmaktadir. Orneklem ise arastirmaya katilmay1 kabul

eden Arnavutluk’tan 45 6gretmen ve Kosova’dan 49 gretmenden olugmaktadir.

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin ¢esitli sosyo-demografik degiskenlere

iliskin dagilim1 asagidaki tablolarda sunulmustur.

Tablo 3.1. Ulkelere Gére Katilime1 Dagihmi

Ulkeler Frekans (n) Yiizde %
Arnavutluk 45 47.9

Kosova 49 52.1

Toplam 94 100

Ogretmenlerin 45’1 (% 47.9) Arnavutluk’ta ve 49’u (% 52.1) Kosova’da

gbrev yapmaktadir.
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Tablo 3.2. Cinsiyete Gore Katilimer Dagilimi

Cinsiyet Frekans (n) Yizde %
Bayan 33 35.1
Erkek 61 64.9

Toplam 94 100

Katilimeilarin 33’4 (% 35.1) bayan, 61°1 (% 64.9) erkek 6gretmendir.

Tablo 3.3. Yas Gruplarima Gore Katihhmer Dagilimi

Yas Frekans (n) Ylzde %
21-27 27 28.7
28-34 41 43.6

35 ve Uzeri 26 21.7
Toplam 94 100

Ogretmenlerin 27’si (% 28.7) 21-27 yas grubunda, 41°i (% 43.6) 28-34 yas
gurubunda ve 26’s1 (% 27.7) 35 ve lizeri yas grubundadir.

Tablo 3.4. Mesleki Kideme Gore Katihmc1 Dagilimi

Mesleki Kidem Frekans (n) Ylzde %
0-6 yil 47 50
7-13 yil 30 31.9
14 ve lzeri y1l 17 18.1
Toplam 94 100

Ogretmenlerden 47’si (% 50) 0- 6 yillik mesleki kideme, 30°u (% 31.9) 7-13
yillik mesleki kideme ve 17°si (% 18.1) 14 ve iizeri yillik mesleki kideme sahiptir.
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Tablo 3.5. Yurtdisinda Bulunma Siiresine Gore Katilimei Dagilimi

Yurtdisinda Bulunma Siiresi Frekans (n) Yizde %
0-6 yil 34 36.2
7-13 yil 39 41.5
14 ve Uzeri y1l 21 22.3
Toplam 94 100

Ogretmenlerden 34°ii (% 36.2) 0- 6 yildir yurtdisinda bulunmakta, 39°u (%
41.5) 7-13 yildir yurtdisinda bulunmakta ve 21’i (% 22.3) 14 ve iizeri yildir
yurtdisinda bulunmaktadir.

Tablo 3.6. Branslara Gore Katilme1 Dagilimi

Brang Frekans (n) Yuzde %
Sayisal 52 55.3

Sozel 42 44.7
Toplam 94 100

Ogretmenlerin  52’si (% 55.3) sayisal, 42’si (% 44.7) sozel brans

Ogretmenidir.

3.3.  Veri Toplama Araclar

Arastimada verileri toplamak i¢in Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-Kisa Formu
(DZOO-KF) ve Stresle Basa Cikma Tutumlari1 Envanteri’nden (SBTE)
yararlanilmistir. Katilimcilara ait demografik bilgilerin toplanmasinda arastirmacinin
hazirlamis oldugu kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan

Olceklerle alakali asagida kisaca bilgi verilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formunda arastirmaya katilan 6gretmenleri tanimaya yonelik

sorular yer almaktadir. Form benzer 6l¢me araglarindan yararlanilarak arastirmaci

tarafindan olusturulmustur. Form oOgretmenlerin cinsiyet, yas, mesleki kidem,
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yurtdisinda bulunma siiresi ve branglarini belirlemeye yonelik toplam 5 sorudan

olusmaktadir.

3.3.2. Duygusal Zeka Ozellik Ol¢egi-Kisa Formu (DZOO-KF)

DZOO-KF, Petrides ve Furnham’in (2000) duygusal zekay, ‘kisisel karakter
ozelligi’ olarak kavramlastirmasi esas almarak gelistirilmistir. Olgegin amaci, bireyin
duygusal yeterlikleriyle ilgili kendini algilama diizeyini belirlemektir. Olgek,
Petrides ve Furnham tarafindan gelistirilen ‘Trait Emotional Intelligence

Questionnaire’in uzun formu temel alinarak hazirlanmistir.

Olcek toplam 20 maddeden olusmaktadir. Toplam duygusal zeka &zelligini
Olgmek tizere dizayn edilmis 7°1i likert tipi bir 6lgme aracidir. Maddelere iliskin
cevap secgenekleri 1= Kesinlikle Katilmiyorum ve 7= Kesinlikle Katiliyorum

arasinda degisen yedili dereceleme kullanilarak olusturulmustur.

Olgek, ‘Oznel lyi Olus’, ‘Oz Kontrol’, ‘Duygusallik’ ve ‘Sosyallik’ olarak

isimlendirilen dort alt 6l¢ekten olugsmaktadir.

Oznel iyi olus alt 6lceginde bireylerden sahip olduklari 6zellikleri ve kisisel
donanimlarint degerlendirmeleri istenmekte ve hayatlarmin gidisat1 ile hayattan
duyduklart memnuniyet hakkinda goriisleri sorulmaktadir. Alt Olcek 4 maddeden

olusmaktadir.

Oz kontrol alt &lgegi bireylerin duygularini diizenleme, kararlarina sahip
citkma ve stresle bas edebilme yetenekleri hakkinda yaptiklar1 degerlendirmeleri
icermektedir. Alt 6l¢ek 4 maddeden olugmaktadir.

Duygusallik alt dlgegi bireylerin duygulart tanima, duygularini gésterme ve

insanlarla duygusal bag kurma yeteneklerini 6lgen 4 maddeden olugmaktadir.

Sosyallik alt dl¢eginde bireylerin diger insanlarla iliskilerindeki ve haklarini
savunmadaki basarilari ile diger insanlarin duygularini etkileme becerilerini 6lgen 4

madde bulunmaktadir.
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Toplam duygusal zekd alt Olgeginde ise bireylerin motivasyonlarini,
hayatlarin1 diizenleme ve yeni g¢evreye uyum becerilerini Olgcen 4 madde

bulunmaktadir.

Olgegin 6lciit bagintili gegerligi, DZOO-KF toplam puani ve iyi olus, 6z
kontrol, duygusallik ve sosyallik alt boyutlar1 i¢in nevrotik kisilik 6zelligi ile negatif
yonde anlamli korelasyonlar ve disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusak baslilik ve
sorumluluk alt boyutlar ile pozitif yonde anlamli korelasyonlarla desteklenmistir

(Petrides v.d., 2010; akt. Deniz, Ozer, ve Isik, 2013).

Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Deniz, Ozer ve Isik (2013)
tarafindan gergeklestirilmistir. 464 {iniversite 6grencisi lizerinde yliriitiilen ¢alismada
yapilan agiklayic1 faktor analizi sonucunda, 20 maddeden olusan dort faktorli bir
yap1 elde edilmistir. DZOO-KF nun i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 lgegin tamami

igin .81, test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise .86 olarak bulunmustur.

3.3.3. Stresle Basa-Cikma Tutumlari Envanteri (SBTE)

Olgek, Ozbay(1993) tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde iiniversite
egitimi goren yabanci uyruklu 6grencilerin farkli stres durumlariyla basa ¢ikma

cabalarini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.

Envanterin Tiirkge uyarlamasi, Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan yapilmistir.
Tlrkce uyarlama g¢alismasinda faktdr analizi sonucunda, 56 orjinal basa ¢ikma
envanterinden 43 ifade, 6 faktor altinda toplanmistir. Envanter, 5’li likert tipi
derecelendirmeyle diizenlenmistir. Arastirmaya katilan 68retmenlerden her madde
icin ‘hicbir zaman’, ‘ara sira’, ‘bazen’ , ‘sik sik’, ‘her zaman’ seceneklerinden birini

isaretlemeleri istenmistir.

Faktor analizi ile belirlenen 6 faktor asagida kisaca agiklanmaktadir.
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Aktif planlama: Aktif olarak bir seyler yapma, aktif ¢abalar1 artirma, eylem planlari
olusturma, su an tizerinde odaklasma ve problem ¢dzme sistematigi igerisinde olmay1

iceren yontemleri kapsayan 10 maddeden olugsmaktadir.

Dis yardim arama: Sosyal destek arayisi, somut ¢oziime yonelik dis yardim talebi ve
duygusal dis yardim arama seklinde olabilmektedir. Yardim arama tutumlarinin
duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta dlgiimiinii amaglayan bu alt 6lcek 9 maddeden

olusmaktadir.

Dine yonelme: Bir ilahi gice siginmayi, dua etmeyi ve inanglardan gii¢ almay1

vurgulayan maddelerden olusan bu faktér 6 madde ile temsil edilmektedir.

Kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel): Stresle basa ¢ikmada pasif stratejiler olan
kendini durumdan soyutlamayi, basa geleni kabullenmemeyi ve problemden

uzaklasmak i¢in degisik islerle ugrasmayi ele alan 7 maddeden olusmaktadir.

Kagma-soyutlanma (biyokimyasal): Sigara igme, alkol alma, ilag ve uyusturucu
kullanma gibi metabolizmada fizyolojik degisiklik yapmaya yonelik pasif basa

cikma yontemlerini ele alan faktdr 4 maddeden olugmaktadir.

Kabul-biligsel yeniden yapilanma: Bireyin stresli duruma bakis agisini

degistirmeye ve yeni ¢oziim yollar1 aramasina yonelik yontemlerin ele alindigi bu

olgek 7 maddeden olugmaktadir (Aslan, 2007).

Olgiit gegerligini test etmek i¢in, Sahin ve Durak (1995) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanan stresle basa ¢ikma tarzlar dlgegi (SBTO) dlgiit olarak alinmistir. SBTO ile
SBTE arasinda 0.54 ( p< .001) diizeyinde bir iliski bulunmustur. Testin giivenirlik
hesaplar1 Cronbach Alfa i¢ tutarlilik yontemiyle gerceklestirilmis ve genel glivenirlik
katsayist 0.81 olarak bulunmustur (Karakus ve Dereli, 2011).

3.4.  Uygulama

Kisisel bilgileri toplamak amaciyla hazirlanan demografik bilgi formu ve

kullanilan diger Olgekler bir araya getirilerek toplam {ii¢ sayfalik bir anket
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hazirlanmistir.  Arastirma icin  Arnavutluk Turgut Ozal ve Giilistan Egitim
kurumlarmin ve Kosova Giilistan Egitim kurumlarinin egitimden sorumlu genel
miidiir yardimeilarindan izin alinmistir. Uygulama Arnavutluk’ta ziimre oturumlari
esnasinda ilgili ziimre bagkan1 gozetiminde, Kosova’da ise 6gretmen toplantilarinda
idarecilerin gozetiminde gergeklestirilmistir. Ogretmenlerin ¢alismaya katiliminda
goniilliilik esas alinmistir. Sorularin cevaplanmasinda herhangi bir soru dnceligi ve

stire sinir1 olmamustir.

3.5.  Verilerin istatiksel Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmstir.

Ilgili arastirmada verileri degerlendirme asamasinda tanimlayicr istatistiksel metotlar
(frekans, yiizde, ortalama, standart sapma) kullanilmistir. Ogretmenlerin duygusal
zeka diuzeylerinin cinsiyet ve brans degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek icin iliskisiz érneklemler t- testi uygulanmigtir. Ogretmenlerin duygusal
zeka dizeylerinin yas, yurtdisinda bulunma yili ve mesleki kidem degiskenlerine
gore farklilagip farklilasmadigimi belirlemek igin tek faktorli varyans analizi
(ANOVA) uygulanmustir.

Ogretmenlerin  stresle basa ¢ikma tutumlarinin cinsiyet ve brans
degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek igin
iliskisiz Orneklemler t-testi uygulanmistir. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma
tutumlarinin yas, yurtdisinda bulunma siiresi ve mesleki kidem degiskenlerine gore
anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek igin tek faktorli varyans

analizi (ANOVA) testi uygulanmistir.
ANOVA testi sonucunda farkliliga neden olan gruplarin tespitinde post-hoc
‘Tukey’ testi; normallik kosulunun saglanmadigi durumlarda ise Tamhane post-hoc

testi uygulanmistir.

Ogretmenlerin duygusal zeka alt boyutlari ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 alt

boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson
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Momentler Carpimi Korelasyon teknigi kullanilmistir. Anketlerden elde edilen

bulgular 0.05 anlamlilik diizeyine gore incelenmistir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR

Arastirmanin bu bolimiinde 6gretmenlerden toplanan verilerin analizi

sonucunda elde edilen bulgular ve bu bulgulara bagli olarak yapilan agiklama ve

yorumlar yer almaktadir.

4.1.  Arastirmada Kullanilan Olceklere iliskin Betimleyici Bulgular

Arastirma siirecinde elde edilen duygusal zeka alt boyutlarina ait puanlarin

aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata degerleri tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Duygusal Zeka Olgegine Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Boyutlar N X S.S.
Oznel Iyi Olus 94 20.10 4.313
Oz Kontrol 94 20.03 3.939
Duygusallik 94 18.79 4.761
Sosyallik 94 19.16 4.065
Toplam Duygusal Zeka 94 18.68 4.284

Tablo 4.1.'de goriildiigii gibi arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6znel iyi olus
puanlarina ait aritmetik ortalama degeri ()_() 20.10; standart sapma degeri (s.s.) 4.313
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olarak bulunmustur. Oz kontrol puanlarina ait aritmetik ortalama degeri (i) 20.03;
standart sapma degeri (s.s.) 3.939 olarak bulunmustur. Duygusallik puanlarina ait

aritmetik ortalama degeri (i) 18.79; standart sapma degeri (s.s.) 4.76lolarak

bulunmustur. Sosyallik puanlarina ait aritmetik ortalama degeri ()_() 19.16; standart
sapma degeri (s.5.)4.065 olarak bulunmustur. Toplam duygusal zekd puanlarina ait

aritmetik ortalama degeri (§)18.68; standart sapma degeri (s.5.)4.284 olarak

bulunmustur.

Aragtirma slirecinde elde edilen stresle basa ¢ikma tutumlari alt boyutlarina
ait puanlarin aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata degerleri tablo

4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2. Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanterine Ait Aritmetik Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Boyutlar n X S.S.
Aktif Planlama 94 29.32 4.516
Dis Yardim Arama 94 26.43 5.331
Dine Yonelme 94 20.77 2.920

Kagma-Soyutlanma (Duygusal-

94 9.31 4.988
Eylemsel)
Kagma-Soyutlanma
o 94 0.19 0.820
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma 94 17.43 3.300

Tablo 4.2.'de goriildigii gibi arastirmaya katilan 6gretmenlerin aktif planlama
puanlarina ait aritmetik ortalama degeri (i) 29.32; standart sapma degeri (s.5.)4.516

olarak bulunmustur. Dig yardim arama puanlarina ait aritmetik ortalama degeri(i)
26.43; standart sapma degeri (s.s.) 5.331 olarak bulunmustur. Dine ydnelme

puanlarina ait aritmetik ortalama degeri (i) 20.77; standart sapma degeri (s.5.)2.920
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olarak bulunmustur. Kagma-Soyutlanma (Duygusal-Eylemsel) puanlarma ait
aritmetik ortalama degeri ()_()9.31; standart sapma degeri (s.5.)4.988 olarak

bulunmustur. Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) puanlarina ait aritmetik ortalama
degeri (§)0.19; standart sapma degeri (s.5.)0.820 olarak bulunmustur. Kabul-

Biligsel Yeniden Yapilanma puanlarina ait aritmetik ortalama degeri (i) 17.43;

standart sapma degeri (s.5.)3.300 olarak bulunmustur.

4.2.  Arastirma Alt Problemlerine iliskin Bulgular

4.2.1. Demografik Degiskenler Ile Duygusal Zeka iliskisinin incelenmesi

1. Alt problem: Ogretmenlerin duygusal zekd puanlari cinsiyet degiskenine gore

farklilagmakta midir?

Birinci alt problemi cevaplandirmak i¢in toplanan veriler iliskisiz 6rneklem t-

testi ile analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.3’de sunulmustur.

Tablo 4.3. Ogretmenlerin Duygusal Zekd Puanlarimn Cinsiyet Degiskenine Gore

Karsilastirilmasu. liskisiz Orneklem t-testi Sonuclari.

Duygusal Zeka Bayan (n=33) Erkek (n=61)

- - t p

Alt Boyutlan X S.S. X S.S.

Oznel Iyi Olus 20.42 4.596 19.82 3.557 0.708 0.481
Oz Kontrol 20.67 4.774 17.77 4.470 2.928 0.004
Duygusallik 20.61 3.674 18.38 4.079 2.616 0.010

Sosyallik 19.30 4.613 18.34 4.094 1.036 0.303
Toplam Duygusal
21.15 4.671 19.52 4.032 1.765 0.081

Zeka
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Tablodaki veriler incelendiginde 6z kontrol alt boyutuna ait ortalama
puanlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli derecede farklilastigi goriilmektedir

(t(94) =2.928; p<0.01). Bayan Ogretmenlerin 6z kontrol ortalama puanlari
()_(=20.67; S.5.=4.774), erkek Ogretmenlerin 6z kontrol ortalama puanlarindan

(x=17.77; 5.5.=4.470) anlamli derecede daha yiiksektir.

Ayrica Ogretmenlerin duygusallik alt boyutuna ait ortalama puanlarinin
cinsiyet degiskenine gbére anlamli derecede farklilastigi  goriilmektedir

(t(94) =2.616; p<0.05). Bayan Ogretmenlerin duygusallik ortalama puanlari
()_(:20.61; 5.5.=3.674), erkek Ogretmenlerin duygusallik ortalama puanlarindan

(x=18.38, 5.5.=4.079) anlamh derecede daha yuksektir.

Oznel iyi olus, sosyallik ve toplam duygusal zeka alt boyutlarinda ise
ortalama puanlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli derecede farklilik géstermedigi

ortaya ¢ikmustir.

2. Alt problem: Ogretmenlerin duygusal zekd puanlari brans degiskenine gore

farklilagmakta midir?

Ikinci alt problemi cevaplandirmak igin toplanan verilere iliskisiz 6rneklem t-

testi uygulanarak analiz yapilmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.4.’de sunulmustur.
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Tablo 4.4. Ogretmenlerin Duygusal Zekd Puanlarimin Brans Degiskenine Gore

Karsilastirilmas. iliskisiz Orneklem t-testi Sonuclari.

Duygusal Zeka Alt Sayisal (n=52) Sozel (n=42) t
Boyutlar X S.S. X S.S. P
Oznel iyi Olug 20.17 4.342 19.86 3.419 0.385 0.701
Oz kontrol 18.37 4.477 19.31 5.097 -0.955 0.342
Duygusallik 18.75 4.546 19.67 3.362 -1.123 0.264
Sosyallik 18.23 4.236 19.24 4.327 -1.135 0.259
Toplam Duygusal
19.65 4.356 20.64 4.247 -1.107 0.271

Zeka

Tablodaki veriler incelendiginde duygusal zekénin higbir alt boyutunda
ortalama puanlarin brans degiskenine gore anlamli derecede farklilasmadigi

gorilmektedir.

3. Alt problem: Ogretmenlerin duygusal zekd puanlari yas degiskenine gore

farklilasmakta midir?

Uclinct alt problemi cevaplandirmak igin toplanan veriler tek faktor varyans

analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.5’de sunulmustur.
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Tablo 4.5. Ogretmenlerin Duygusal Zekd Puanlarimin Yas Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi. Tek Faktor Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar.
35 yas ve iizeri
Duygusal 21-27 yas (n=27) 28-34 yas (n=41) e
Zeka Alt (n=26) F p
Boyutlar: ; S.S. ; S.S. ; S.S.

Oznel Iyi Olus ~ 20.15 4.504 20.68 3.482 18.88 3892 1700 0.188
Oz Kontrol 19.30 5.246 19.05 5.104 17.85 3563  0.720 0.490
Duygusallik 18.96 3.684 19.73 4.189 18.46 4.264 0.818 0.445

Sosyallik 19.26 4.638 19.05 4.376 17.50 3.636 1.397 0.253
Toplam
20.15 4.563 20.54 4.399 19.35 3959  0.604 0.549

Duygusal Zeka

Tablodaki veriler incelendiginde duygusal zekanin hicbir alt boyutunda

ortalama puanlarin yas degiskenine gore anlamli

gortlmektedir.

derecede farklilagsmadigi

4. Alt problem: Ogretmenlerin duygusal zeka puanlart mesleki kidem degiskenine

gore farklilagmakta midir?

Dordunct alt problemi cevaplandirmak igin toplanan veriler tek faktor

varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.6’da

sunulmustur.
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Tablo 4.6. Ogretmenlerin Duygusal Zekd Puanlarimn Mesleki Kidem Degiskenine
Gore Karsilastirilmasi. Tek Faktor Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari.

14 y1l ve iizeri
Duygusal 0-6 y1l (n=47) 7-13 y1l (n=30)
Zeka Alt (n=17) F p
Boyutlar X S.S. X S.S. X S.S.

Oznel Iyi Olus ~ 20.70 4.000 19.83 3.914 18.53 3.555 1.997 0.142

Oz Kontrol 19.89 4.715 17.47 5.177 18.06 3.596 2719 0.071

Duygusallik 19.62 3.739 19.33 4.358 17.59 4.258 1616 0.214

Sosyallik 19.79 4.732 17.73 3.290 17.29 3.917 3.354  0.039

Toplam

21.23 4.385 18.60 4.658 19.59 2293 3770  0.027
Duygusal Zeka

Tablodaki veriler incelendiginde sosyallik alt boyutunda ortalama puanlarin
ogretmenlerin mesleki kidem gruplarina gore anlamli derecede farklilastig

gortilmektedir (F(2,91) =3.354; p <0.05).

Farkliliklarin kaynaklarimi belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici Tukey
post-hoc analizi sonucunda ise gruplarin ortalama puanlari arasinda anlamli derecede

bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.

Ayrica 6gretmenlerin toplam duygusal zekd puanlarinin kidem gruplarina

gore anlaml derecede farklilagtigi goriilmektedir (F(2,91)=3.770; p<0.05).

Verilerin dagilimi varyanslarin homojenligi sartin1 saglamadigi i¢in gruplar arasi
farklilig1 belirlemek amaciyla Tamhane post-hoc testi uygulanmigtir. Test Sonucunda

0-6 y1l kidem grubundaki 6gretmenlerin toplam duygusal zeka puan ortalamalarinin

(x=21.23; 5.5.=4.385), 7-13 yil kidem grubundaki 6gretmenlerin toplam duygusal

zeka puan ortalamalarmdan (x=18.60; 5.5.=4.658) anlamli derecede daha yiiksek

oldugu ortaya ¢ikmistir.
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5. Alt problem: Ogretmenlerin duygusal zekd puanlari yurtdisinda bulunma yili

degiskenine gore farklilasmakta midir?

Besinci alt problemi cevaplandirmak igin toplanan veriler tek faktor varyans

analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.7°de sunulmustur.

Tablo 4.7. Ogretmenlerin Duygusal Zekid Puanlarimin Yurtdisinda Bulunma Yili

Degiskenine Gore Karsilastirilmasi. Tek Faktor Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar.

14 yil ve iizeri
Duygusal 0-6 yil (n=34) 7-13 yil (n=39) Y
Zeka Alt (n=21) F p
Boyutlar: ; S.S. )_( S.S. ; S.S.

Oznel Iyi Olus ~ 20.29 4.303 20.54 3.755 18.67 3.498 1.684 0.191

Oz Kontrol 19.38 5.152 18.33 5.018 18.67 3.498 0.444  0.643

Duygusallik 19.41 3.718 20.00 4.304 17.19 3.642 3.547 0.033

Sosyallik 18.82 4.502 19.59 4.290 16.76 3.375 3.142  0.048

Toplam

20.82 4.380 20.00 4.623 19.10 3506  1.060 0.351
Duygusal Zeka

Tablodaki veriler incelendiginde duygusallik alt boyutunda ortalama

puanlarin 6gretmenlerin yurtdisinda bulunma yili degiskenine gore anlamli derecede

farkllastigi goriilmektedir (F(2, 91) =3.547;p< 0.05) . Yapilan Tukey post hoc testi
sonucunda 7-13 yil yurtdist grubundaki Ogretmenlerin duygusallik puanlarinin

(x=20.00; 5.5.=4.304), 14 yil ve Uzeri gruptaki ®&gretmenlerin duygusallik

puanlarindan (;(=17.19; 5.5.=3.642) anlamli derecede daha yiiksek oldugu ortaya

cikmustir.

Ayrica sosyallik alt boyutunda ortalama puanlarin 6gretmenlerin yurtdisinda

bulunma yili degiskenine gore anlamli derecede farklilastigi goriilmektedir

90



(F(2,91):3.142;p<0.05). Yapilan Tukey post-hoc testi sonucunda 7-13 yil

yurtdis1 grubundaki 6gretmenlerin sosyallik puanlarinin ()_( =19.59; s.5.=4.290), 14

yil ve iizeri gruptaki dgretmenlerin sosyallik puanlarmdan (x=16.76; 5.5.=3.375)

anlaml derecede daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmaistir.

4.2.2. Demografik Degiskenler le Stresle Basa Cikma liskisinin Incelenmesi

6. Alt problem: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlart cinsiyet
degiskenine gore farklilagmakta midir?
Altinci alt problemi cevaplandirmak igin toplanan verilerin iliskisiz 6rneklem

t-testi uygulanarak analizi yapilmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Puanlarmmn Cinsiyet

Degiskenine Gore Karsilastirilmasi. iliskisiz Orneklem t-testi Sonuglari.

Stresle Basa Cikma Bayan (n=33) Erkek (n=61)
Tutumlar Alt _ _ t p
X S.S. X S.S.
Boyutlan
Aktif Planlama 29.45 3.866 29.25 4.860 0.213 0.832
Dis Yardim Arama 27.12 5.808 26.05 5.064 0.930 0.355
Dine Ydnelme 20.70 2.568 20.80 3.114 -0.168 0.867

Kag¢ma-Soyutlanma

10.55 5.455 8.64 4.626 1.789 0.077
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma
o 0.00 0.000 0.30 1.006 -2.292 0.025
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel
16.73 3.599 17.80 3.092 -1.519 0.132

Yeniden Yapilanma

Tablodaki veriler incelendiginde kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt
boyutunda Ogretmenlerin ortalama puanlarinin cinsiyete gore anlamli derecede

farklilastign  goriilmektedir (£(60.000) =—-2.292; p <0.05). Bayan &gretmenlerin
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kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ortalama puanlari (>_<:0.00; s.5.=0.000), erkek
ogretmenlerin ~ kagma-soyutlanma  (biyokimyasal)  ortalama  puanlarindan

(x=0.30; 5.5.=1.006) anlamli derecede daha diisiiktiir.

7. Alt problem: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlari brans degiskenine

gore farklilasmakta midir?

Yedinci alt problemi cevaplandirmak igin toplanan verilerin iliskisiz
orneklem t-testi uygulanarak analizi yapilmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.9’da

sunulmustur.

Tablo 4.9. (")gretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Puanlarinin Brans

Degiskenine Gore Karsilastirilmasi. Iliskisiz Orneklem t-testi Sonuclari.

Stresle Basa Cikma Sayisal (n=52) Sozel (n=42)
Tutumlar Alt _ _ t p
X S.S. X S.S.
Boyutlan
Aktif Planlama 29.63 4.935 28.93 3.960 0.752 0.454
Dis Yardim Arama 26.79 5.771 25.98 4.760 0.733 0.466
Dine Yonelme 20.65 2.970 20.90 2.887 -0.412 0.681

Kag¢ma-Soyutlanma

8.98 4.861 9.71 5.172 -0.707 0.481
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma
o 0.35 1.083 0.00 0.000 2.306 0.025
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel
17.02 3.398 17.93 3.142 -1.334 0.186

Yeniden Yapilanma

Tablodaki veriler incelendiginde kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt
boyutunda o6gretmenlerin ortalama puanlarinin brans degiskenine gore anlamli

derecede farklilastign goriilmektedir (t(51.000) =2.306; p <0.05). Sayisal brans

Ogretmenlerinin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ortalama puanlari
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(x=0.35; 5.5.=1.083), sozel brans oOgretmenlerinin ortalama puanlarindan

(x=0.00; 5.5.=0.00) anlamli derecede daha yiiksektir.

8. Alt problem: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlar yas degiskenine gore

farklilagmakta midir?

Sekizinci alt problemi cevaplandirmak i¢in toplanan veriler tek faktor varyans

analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.10’da sunulmustur.

Tablo 4.10. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlari1 Puanlarinin Yas Degiskenine
Gore Karsilastirilmasi. Tek Faktor Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari.

35 yas ve Uzeri
Stresle Basa Cikma 5 > 0 (n=27)  28-34 yal (n=41) y
Tutumlar Alt (n=26) F p
Boyutlar X S.S. X S.S. X S.S.
Aktif Planlama 29.22 4.560 29.63 4073  28.92 5.230 0.202 0.817
Dis Yardim Arama  25.89 5.316 27.49 4728 2531 6.091 1.540 0.220
Dine Ydnelme 19.85 3.255 21.54 2450 2050 3.023 2.981 0.056
Kag¢ma-Soyutlanma
12.04 5.403 8.39 4.636 7.92 4.049 6.403  0.003
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma
o 0.56 1.423 0.02 0.156 0.08 0.392 4.009 0.021
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel
17.33 3.772 17.51 3.195 17.38 3.060 0.026  0.974

Yeniden Yapilanma

Tablodaki veriler incelendiginde kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) alt

boyutunda ortalama puanlarin yas degiskenine gore anlamli derecede farklilastigi

gorulmektedir (F(2,91) =6.403; p< 0.01). Yapilan Tukey post-hoc testi sonucunda
21-27 yas grubundaki Ogretmenlerin kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

ortalama puanlarinin ()_(:12.04; S.5.=5.403), 28-34 yas (;(28.39; 5.5.=4.636) ve
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35 ve fizeri yas (x=7.92;5.5.=4.049)gruplarindaki &gretmenlerin - kagma-

soyutlanma (duygusal-eylemsel) ortalama puanlarindan anlamli derecede daha

yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

Ayrica kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda Ogretmenlerin

ortalama puanlarmin yas degiskenine gore anlamli derecede farklilastig
belirlenmistir  (F(2,91) =4.009; p<0.05). Kagma-soyutlanma  (biyokimyasal)
tutumuna ait veriler varyanslarin homojenligi sartin1 saglamadigi ig¢in gruplar arasi

farkliligin belirlenmesi igin Tamhane post-hoc testi uygulanmistir. Test sonucunda

21-27 yas grubundaki O6gretmenlerin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) ortalama

puanlariin ()_(=O.56; s.5.=1.423), 28-34 yas grubundaki Ogretmenlerin ortalama

puanlarindan ()_(=0.02; s.5.=0.156) anlamli derecede daha yiiksek oldugu ortaya

cikmustir.

9. Alt problem: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlari mesleki kidem

degiskenine gore farklilagmakta midir?
Dokuzuncu alt problemi cevaplandirmak igin toplanan veriler tek faktor

varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.11°de

sunulmustur.
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Tablo 4.11. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Puanlarimin Mesleki Kidem

Degiskenine Gore Karsilastirilmasi. Tek Faktor Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari.

14 yil ve iizeri
Stresle Basa Cikma 0-6 yil (n=47) 7-13 y1l (n=30) y
Tutumlar Alt (n=17) F p
Boyutlari )_( S.S. )_( S.S. )_( S.S.
Aktif Planlama 29.81 4.397 29.17 4.647  28.24 4671 0779 0.462
D1s Yardim Arama 26.98 4.901 26.50 5.406  24.76 6.270 1.083 0.343
Dine Ydnelme 20.72  3.055 20.77 2956  20.88 2619 0.018 0.982
Kagma-Soyutlanma
9.96 5.797 9.03 4.013 8.00 3.953 1.029 0.362
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma
o 0.32 1.105 0.10 0.403 0.00 0.000 1.225 0.298
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel
17.38  3.597 17.43 3126  17.53 2896 0.012 0.988

Yeniden Yapilanma

Tablodaki veriler incelendiginde stresle basa ¢ikmanin higbir alt boyutunda

Ogretmenlerin ortalama puanlarinin mesleki kidem degiskenine goére anlamli

derecede farklilagsmadig1 goriilmektedir.

10. Alt problem: Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlar yurtdisinda bulunma

yil1 degiskenine gore farklilasmakta midir?

Onuncu alt problemi cevaplandirmak igin toplanan veriler tek faktor varyans

analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen sonuglar tablo 4.12’de sunulmustur.
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Tablo 4.12. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Puanlarimin Yurtdisinda
Bulunma Yili Degiskenine Gore Karsilastirlmasi. Tek Faktor Varyans Analizi

(ANOVA) Sonuclar.

14 yil ve iizeri
Stresle Basa Cikma 0-6 yil (n=34) 7-13 yil (n=39)
Tutumlar: Alt (n=21) F p
Boyutlar: )_( S.S. )_( S.S. )_( S.S.

Aktif Planlama 29.68 4.558 2941 4672 2857 4273 0397 0.673

Dis Yardim Arama 27.24 5.211 2715 4777  23.76 5.864 3.564 0.032

Dine Yonelme 20.53 3.067 20.77 3.099 21.14 2372 0.282 0.755

Kagma-Soyutlanma

10.35 5.376 954 5.015 7.19 3.683 2.783 0.067
(Duygusal-Eylemsel)

Kag¢ma-Soyutlanma
o 0.38 1.256 0.08 0354 0.10 0.436 1460 0.238
(Biyokimyasal)

Kabul-Bilissel

. 17.18 3.486 1710 3500 1843 2441 1260 0.288
Yeniden Yapilanma

Tablodaki veriler incelendiginde dis yardim arama alt boyutunda ortalama

puanlarin yurtdiginda bulunma yili degiskenine gére anlamli derecede farklilagtig
gortilmektedir (F(2,91) =3.564; p <0.05). Yapilan Tukey post-hoc testi sonucunda
0-6 yil grubundaki Ogretmenlerin dig yardim arama ortalama puanlarinin
(x=27.24; 5.5.=5.211), 14 ve iizeri yil (x=23.76;5.5.=5.864)  grubundaki

ogretmenlerin ortalama puanlarindan anlamli derecede daha yiiksek oldugu ortaya

cikmustir.

4.2.3. Duygusal Zeka Alt Boyutlan ile Stresle Basa Cikma Alt Boyutlar

Arasindaki Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

11. Alt problem: Duygusal zeka alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma tutumlart alt

boyutlar1 arasinda bir iliski var midir?
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On birinci alt problemi cevaplandirmak i¢in toplanan veriler Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon teknigi ile analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar
tablo 4.13’de sunulmustur.

Tablo 4.13. Duygusal Zek& ve Stresle Basa Cikma Tutumlar: Alt Boyutlar1 Arasindaki
Iliski.

Oznel . _ Toplam
. Oz Kontrol Duygusallik Sosyallik
Iyi Olus Zeka Puam
Aktif Planlama 0.268" 0.193 0.296" 0.311" 0.452"
Dis Yardim Arama 0.129 -0.084 0.359"™ 0.093 0.200
Dine Ydénelme 0.205" 0.094 0.051 -0.029 0.129
Kag¢ma-Soyutlanma o o o
-0.118 -0.321 -0.080 -0.300 -0.313
(Duygusal-Eylemsel)
Kag¢ma-Soyutlanma .
o -0.192 -0.113 -0.071 0.002 -0.215
(Biyokimyasal)
Kabul-Biligsel .
0.085 0.061 -0.203 -0.162 0.032

Yeniden Yapilanma

** p<.0l* p<.05

Tablo incelendiginde, 6gretmenlerin toplam duygusal zeka puanlar ile aktif
planlama puanlari arasinda pozitif yonli (r=.452; p<0.01) bir iliski oldugu

gorulmektedir. Buna gore ogretmenlerin toplam duygusal zekd puani yiikseldikge,
stresle basa g¢ikmada aktif planlama tutumunu daha c¢ok benimsedikleri ortaya

cikmaktadir.

Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlar1 ile kagma-soyutlanma

(duygusal-eylemsel) puanlari arasinda (r=-.313; p<0.01) negatif yonlii anlaml

bir iliski bulunmustur. Ayni sekilde 6gretmenlerin duygusal zeka puanlari ile kagma-
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soyutlanma (biyokimyasal) puanlari arasinda (r=-.215; p<0.05) negatif yonlii

anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore Ogretmenlerin toplam duygusal zeka
puanlart arttikga, stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) ve
kagma-soyutlanma (biyokimyasal) tutumlarini daha az tercih ettikleri gorilmektedir.

Ogretmenlerin sosyallik puanlar ile aktif planlama puanlar1 arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki oldugu ortaya cikmistir (r:.31]; p<0.01). Buna gore

sosyallik puanlar arttikca 6gretmenler stresle basa ¢ikmada aktif planlama tutumunu

daha az tercih etmektedirler.

Ogretmenlerin sosyallik puanlar ile kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)
puanlari arasinda ise negatif yonde bir iliski tespit edilmistir (r =—.300; p<0.01).

Bu sonuca gore sosyallik puanlar yiikseldikce Ogretmenler stresle basa c¢ikmada

kacma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu daha az tercih etmektedirler.

Ogretmenlerin duygusallik puanlar1 ile aktif planlama puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir (r=.296; p<0.0l). Buna gore

duygusallik puanlan yiikseldik¢e Ogretmenler stresle basa ¢ikmada aktif planlama

tutumunu daha ¢cok benimsemektedirler.

Ogretmenlerin duygusallik puanlari ile dis yardim arama puanlari arasinda

pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (r =.359; p <0.05). Bu sonuca gore duygusallik

puanlari arttikca 0gretmenler stresle basa ¢ikmada dis yardim arama tutumunu daha

fazla benimsemektedirler.

Ogretmenlerin duygusallik puanlar1 ile kabul-bilissel yeniden yapilanma
puanlar1 arasinda ise negatif yonlU bir iligki tespit edilmistir (r =-.203;, p< 0.05).

Buna gore duygusallik puanlari arttikga Ogretmenler stresle basa ¢ikmada kabul-

biligsel yeniden yapilanma tutumunu daha az tercih etmektedirler.
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Ogretmenlerin 6z kontrol puanlar ile kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

puanlart arasinda negatif yonli anlamli  bir iliski ortaya c¢ikmistir

(r =-321; p <0.01). Buna gore 6z kontrol puani yiikseldikge dgretmenler stresle

basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu daha az tercih

etmektedirler.

Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlar ile aktif planlama puanlari arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (r:.268; p<0.01). Oznel iyi olus

puani yiikseldik¢e 6gretmenler stresle basa ¢ikmada aktif planlama tutumunu daha

cok tercih etmektedirler.

Ogretmenlerin &znel iyi olus puanlari ile dine yonelme puanlari arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (r =.205; p <0.05) . Oznel iyi olus

puant yiikseldikce dgretmenler stresle basa ¢ikmada dine yonelme tutumunu daha

fazla tercih etmektedirler.
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BESINCI BOLUM: TARTISMA VE YORUM

Bu béliimde 6gretmenlerin duygusal zeka ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin
demografik degiskenlere gore anlamli derecede farklilasip farklilasmadigina ve
ogretmenlerin duygusal zekalar1 ile stresle basa c¢ikma tutumlari alt boyutlari
arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunup bulunmadigina dair sonuglar

yorumlanmis ve bu sonuglar dogrultusunda tartigmalara yer verilmistir.

5.1. Ogretmenlerin Duygusal Zeka Alt Boyutlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore

Incelenmesi

Ogretmenlerin Oznel Iyi Olus Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlar arasindaki farkin cinsiyet degiskenine
gore incelenmesi sonucunda bayan ve erkek dgretmenlerin puanlari arasinda anlamli
bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna gore bayan ve erkek Ogretmenler
hayatlarindan, sahip olduklart o6zellik ve donanimlardan benzer derecede

memnundurlar.

Yurtdisinda gorev yapan Ogretmenlerin hayati yorumlayisinda en 6nemli
kriter dini inang¢laridir. Bir miislimanin bagina gelenleri ve sahip olduklarini1 Allah’in
takdiri olarak ele alip buna riza gostermesi gerektigi inanci yurtdisinda gorev yapan
ogretmenlerin paylastigi bir diisiincedir. Ogretmenlerin dznel iyi olus puanlarmda
cinsiyet degiskenine gore farklilik olmamasinin sebebi paylastiklar1 bu inang ve

diistince olabilir.

Akgul (2011) ve Su Eroz (2011) de yaptiklart ¢aligmalarda benzer sonuglara
ulagsmiglardir yani hayat memnuniyeti ve iyimserlik agisindan cinsiyetler aras1 fark

bulamamiglardir.
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Ogretmenlerin Oz Kontrol Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin duygusal zeka alt boyutlarindan 6z kontrol puanlar1 arasindaki
farkin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi sonucunda bayan Ogretmenlerin
puanlar1 erkek 6gretmenlerin puanlarindan daha yiiksek ¢ikmistir. Bu bulgu bayan
ogretmenlerin  duygularmi diizenlemekte erkek Ogretmenlerden daha basarili
olduklari, verdikleri Kararlara daha bagli kaldiklart ve sonradan pismanlik

duyacaklari seyleri daha az yaptiklari anlamina gelmektedir.

Duygularin diizenlenmesinde cinsiyetler arasi farkin incelenmesine yonelik
calismalarda farkli sonuglara rastlanmaktadir. Giiveng (2012)’in ¢alismasinda
duygularin yonetilmesinde cinsiyetler arast farklilik bulunmamisken; Aydin B.
(2010)’mn ¢alismasinda ise erkek 6grenciler duygulari yonetmede kiz dgrencilerden

daha basarili gikmustir.

Turk toplumunda erkeklere duygularini kontrol etmesi Ogiitlenir ve
bayanlarin duygularin1 kontrol etmede erkeklere gore daha zayif olduklar1 yoniinde
genel bir anlayis vardir. Bu arastirmada ¢ikan sonug¢ TUrk toplumundaki genel
anlayisa zittir. Bayan Ogretmenler yurtdisinda gorev yapma konusunda erkek
ogretmenlere gore ailelerinden ve cevrelerinden daha ¢ok baski gormektedir.
Yasadiklart bu zorlu siire¢ duygularmi kontrol etme becerilerini daha cok
gelistirmelerine katkida bulunmus olabilir. Benzer sekilde bayan Ogretmenlerin
cevrelerinden gordikleri maddi-manevi baskilara ragmen yurtdisinda gérev yapmay1
kabul etmeleri ve yasadiklar1 zorluklarla basa g¢ikabilmeleri kararlilik 6zelliklerini

pekistirmelerinde etkili olmus olabilir.

Ogretmenlerin Duygusallik Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore incelenmesi
Ogretmenlerin duygusallik puanlari arasindaki farkin cinsiyet degiskenine

gore incelenmesi sonucunda bayan oOgretmenler lehine anlamli bir fark ortaya

cikmistir. Bu sonuca gore bayan 6gretmenler duygularini ayirt etmede, duygularini

gostermede ve yakinlar ile bag kurmada daha basarilidirlar.
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Duygularin ifade edilmesinde literatiirde farkli sonuclara da rastlanmaktadir.
Giirol (2008)’un aragtirmasinda duygularin ifade edilmesinde cinsiyetler arasi

anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.

Bayanlarin erkeklerden daha duygusal olmalar1 duygulari tanimada, ayirt
etmede, paylasmada ve bunun neticesinde daha yakin iliskiler kurmada kendilerine
avantaj sagliyor olabilir. Bayan Ogretmenlerin duygusallik puanlarinin anlamh

derecede daha yiiksek ¢ikmasinda bu durumun etkisi olabilir.

Ogretmenlerin Sosyallik Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gére Incelenmesi

Ogretmenlerin sosyallik puanlari arasindaki farkin cinsiyet degiskenine gére
incelenmesi sonucunda bayan ve erkek ogretmenlerin sosyallik puanlari arasinda
anlaml1 derecede bir fark olmadigi ortaya ¢ikmistir. Bu bulguya gore bayan ve erkek
ogretmenler insanlarla bas edebilmede, haklarini savunabilmede, diger insanlarin
duygularin1 etkileyebilmede ve hakli olduklari durumlarda kararli durabilmede

farklilik gostermemektedirler.

Yurtdisinda gorev yaparken benzer iliskiler yasamis olmalar1 ve benzer
tecriibelere sahip olmalar1 Ogretmenlerin sosyallik puanlar1 arasinda anlamli bir

farklilik olmamasina sebep olmus olabilir.

Ogretmenlerin  Toplam Duygusal Zekd Puanlarmn Cinsiyet Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlari arasindaki farkin cinsiyet
degiskenine gore incelenmesi sonucunda bayan ve erkek Ogretmenlerin puanlar
arasinda anlamh bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Buna gore bayan ve erkek
ogretmenler motivasyon diizeyi, motivasyonlarint devam ettirme, olaylarin akigina
gore hayatlarin1 diizenleme ve yeni bir ¢evreye uyum saglamada benzer Ozellikler

gostermektedirler.

Yurtdisinda gorev yapmak; aileden, arkadaslardan ve vatandan uzakta, farkl

bir kiiltlirlin  insanlarna egitim hizmeti vermeyi kabul etmek herkesin
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benimseyebilecegi bir tercih degildir. Karsilasabilecek zorluklar1 gbz oniine alarak
yurtdigina ¢ikan 6gretmenleri motive eden insanlara hizmet etme diisiincesidir.
Boylece gittikleri yerlere uyum gosterebilmekte ve olaylarin akisina gére hayatlarini
diizenleyebilmektedirler. Bayan ve erkek Ogretmenlerin toplam duygusal zeka
diizeylerinin farklilik gostermemesinde aymi ideal ve diisiincelerle hareket ediyor

olmalan etkili olabilir.

flgili literatiire bakildiginda duygusal zekd diizeyinin cinsiyete gore
farklilasmadig1 sonucunu bulan aragtirmalarin ¢ogunlugu olusturdugu goriilmektedir.
Acar E. (2007), Akbas (2006), Akin (2004), Acar F. T. (2001), Su Erdz (2011),
Giiler A. (2006), Giirol (2008), Aydin B. (2010) ve Kumar ve Muniandy (2012)
caligmalarinda duygusal zeka dilizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigini
bulmuslardir. Kizil’m (2012) yaptig1 arastirma sonucunda ise bayanlarin duygusal

zeka duzeyi erkeklerin duygusal zeka diizeyinden daha yiiksek ¢ikmuistir.

5.2. Ogretmenlerin Duygusal Zeka Alt Boyutlarinin Yas Degiskenine Gore

Incelenmesi

Ogretmenlerin Oznel Iyi Olus Puanlarinin Yas Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlarmin yas degiskenine gore incelenmesi
sonucunda yas gruplari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna
gore farkli yas gruplarindaki 0gretmenlerin hayattan, sahip olduklari donanim ve

Ozelliklerden memnuniyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Ogretmenlerin Oz Kontrol Puanlarimin Yas Degiskenine Gore incelenmesi
Ogretmenlerin 6z kontrol puanlarinin yas degiskenine gore incelenmesi

sonucunda yas gruplart arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna

gore farkli yas gruplarindaki 6gretmenler duygularmi diizenlemede ve verdikleri

kararlara baglilikta farklilik gostermemektedirler.
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Ogretmenlerin Duygusalhk Puanlarinin Yas Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin duygusallik puanlarinin yas degiskenine gére incelenmesi
sonucunda yas gruplari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya g¢ikmustir.
Degisik yas gruplarindaki Ogretmenler duygularini ayirt etmede, duygularim

gostermede ve insanlarla zorlanmadan bag kurmada farklilik gostermemektedirler.

Ogretmenlerin Sosyallik Puanlarinin Yas Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogretmenlerin sosyallik puanlarinin yas degiskenine gore incelenmesi
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna gore
farkli yas gruplarindaki Ogretmenler insanlarla etkin sekilde bas etmede,
zorlanmadan haklarii savunmada ve diger insanlarin duygularini etkileyebilmede

farklilik gostermemektedirler.

Ogretmenlerin Toplam Duygusal Zek& Puanlarimin Yas Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlarmin yas degiskenine gore
incelenmesi sonucunda yas gruplari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya
cikmigtir. Arastirmadan elde edilen bu sonu¢ Acar E. (2007), Kizil (2012), Akgul
(2011), Gurol (2008), St Eroz (2011) ve Akin (2004) tarafindan gergeklestirilen

arastirma sonuglari ile uyum gostermektedir.

Insanlarin duygusal zeka diizeylerinin yaslar ilerledikge artmasi beklenir.
Hayat tecriibesi arttikca, bireylerin gerek kendi duygularini gerekse diger insanlarin
duygularin1 tanima ve yonlendirmede daha basarili olmasi gerektigi diisiiniilebilir.
Fakat arastirmalardan ¢ikan sonuglar duygusal zekd diizeyinin yagla birlikte
otomatikman ylkselmedigini gostermektedir. Duygusal zeka diizeyinin gelisiminin

bireylerin gayretlerine bagh oldugu sdylenebilir.
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5.3. Ogretmenlerin Duygusal Zekd Diizeylerinin Mesleki Kideme Gore

Incelenmesi

Ogretmenlerin Oznel Iyi Olus Puanlarimin Mesleki Kidem Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlarmin mesleki kidem degiskenine gore
incelenmesi sonucunda kidem gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: ortaya
cikmistir. Buna gore farkli kidem gruplarindaki 6gretmenlerin hayattan, sahip

olduklar1 donanim ve 6zelliklerden memnuniyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Ogretmenlerin Oz Kontrol Puanlarimin Mesleki Kidem Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogretmenlerin 6z kontrol puanlarinin mesleki kidem degiskenine gore
incelenmesi sonucunda kidem gruplart arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya
cikmistir. Buna gore farkli kidem gruplarindaki Ogretmenler duygularini

diizenlemede ve verdikleri kararlara baghlikta farklilik géstermemektedirler.

Ogretmenlerin Duygusalhk Puanlarinin Mesleki Kidem Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogretmenlerin  duygusallik puanlarinin mesleki kidem degiskenine gore
incelenmesi sonucunda kidem gruplari arasinda anlaml bir farklilik olmadig: ortaya
cikmistir. Degisik kidem gruplarindaki o6gretmenler duygularimi ayirt etmede,
duygularin1 gdstermede ve insanlarla zorlanmadan bag kurmada farklilik

gostermemektedirler.

Ogretmenlerin Sosyallik Puanlarinin Mesleki Kidem Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin  sosyallik puanlarmin mesleki kidem degiskenine gore
incelenmesi sonucunda kidem gruplari arasinda anlamli farklilik oldugu;
Ogretmenlerin mesleki kidemleri arttikca sosyallik puanlarinin azaldigi ortaya
¢ikmistir. Bu sonu¢ mesleki kidemleri fazla olan 6gretmenlerin insanlarla etkin bir
sekilde bas edebilmede, haklarmi zorlanmadan savunmada ve diger insanlarin

duygularini etkilemede daha az basarili olduklarin1 gostermektedir. Mesleklerinde ilk
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yillarin1 gegiren O6gretmenlerin insan iliskilerinde daha 1srarci ve daha az esnek

olmalar1 boyle bir sonucun ¢ikmasinda etkili olmus olabilir.

Ogretmenlerin Toplam Duygusal Zek& Puanlarimin Mesleki Kidem Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin toplam duygusal zeka puanlarinin mesleki kidem degiskenine
gore incelenmesi sonucunda kidem gruplar1 arasinda anlamli farklilik oldugu ortaya
cikmistir. 0-6 yi1l kidem grubunda bulunan 6gretmenlerin toplam duygusal zeka
dizeyleri 7-13 yil kidem grubundaki o6gretmenlerden anlamli derecede yiiksek

cikmustir.

Bu sonu¢ meslegin ilk yillarinda olan dgretmenlerin motivasyonlariin ve
yeni cevreye uyum becerilerinin daha yiksek oldugunu gostermektedir. Meslege
yeni baslamanin verdigi heyecan, 0-6 yil kidem grubundaki Ogretmenlerin
motivasyonlarini artirtyor olabilir. Daha 6nce uzun bir siire baska bir kurumda
calismamis olmalar1 ise yeni g¢evreye uyum saglamalarinda kolaylastirict bir rol

oynuyor olabilir.

Ilgili literatiire bakildiginda ise duygusal zekd diizeyi ile mesleki kidem
arasindaki iligki i¢in farkli sonuglarin bulundugu goriilmektedir. Acar E. (2007),
Akgul (2011), Guler (2006) ve Giirol (2008) yaptiklar1 ¢alismalarda duygusal zeka
diizeyinin mesleki kideme gore farklilik gostermedigini bulmuslardir. Glveng (2012)
ve Kumar ve Muniandy (2012) ise duygusal zeka diizeyinin mesleki kidem ile

birlikte arttigint bulgulamislardir.

5.4. Ogretmenlerin Duygusal Zeka Diizeyleri ile Yurt Disinda Bulunma Siireleri

Arasindaki iliskinin incelenmesi

Ogretmenlerin Oznel Iyi Olus Puanlarimin Yurtdisinda Bulunma Yii Degiskenine

Gore incelenmesi

Ogretmenlerin  6znel iyi olus puanlarmm yurtdisinda bulunma yih

degiskenine goére incelenmesi sonucunda yurtdisi gruplari arasinda anlamli bir
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farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Buna gore yurtdisinda farkli stirede bulunan
Ogretmenlerin hayattan, sahip olduklar1 donanim ve 6zelliklerden memnuniyetleri

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Ogretmenlerin Oz Kontrol Puanlarimin Yurtdisinda Bulunma Yih Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin 6z kontrol puanlarmin yurtdisinda bulunma yil1 degiskenine
gore incelenmesi sonucunda yurtdisinda farkli siirelerde bulunan Ogretmenlerin
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya c¢ikmistir. Buna gore
yurtdiginda bulunma yilinin degismesi 6gretmenlerin duygularini diizenlemesinde ve

verdikleri kararlara bagliliklarinda farkliliga sebep olmamaktadir.

Ogretmenlerin Toplam Duygusal Zekd Puanlarimn Yurtdisinda Bulunma Yih

Degiskenine Gore incelenmesi

Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlarmin yurtdisinda bulunma yili
degiskenine gore incelenmesi sonucunda farkli gruplardaki 6gretmenlerin puanlar

arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmastir.

Ogretmenlerin Duygusalhk Puanlarimin Yurtdisinda Bulunma Yih Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin duygusallik puanlarmin yurt disinda bulunma yili degiskenine
gore incelenmesi sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya
cikmistir. Yurtdisinda 0-6 yil veya 7-13 yil bulunan 6gretmenlerin duygusallik
puanlart yurtdisginda 14 yil ve daha fazla bulunan 6gretmenlerinkinden anlaml
derecede daha yiliksek c¢ikmistir. Bu sonu¢ yurtdisinda yeni olan Ogretmenlerin
duygularii ayirt etmede, duygularimi gostermede ve insanlarla duygusal bag
kurmada daha basarili olduklarin1 gostermektedir. Yurtdisinda ilk yillarin1 gegiren
ogretmenler ¢ogunlukla yeni deneyimler yasarlar. Bu yeni olma durumu hem insan
iliskilerinde daha dikkatli olmalarina hem de kendi duygu ve davraniglarini daha ¢ok
kontrol etmelerine katkida bulunur. Davraniglarinda gdstermis olduklari bu dikkat

duygusallik puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasini saglamis olabilir.
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Ogretmenlerin Sosyallik Puanlarimin Yurtdisinda Bulunma Yih Degiskenine Gore

incelenmesi

Ogretmenlerin sosyallik puanlarinin yurt disinda bulunma yili degiskenine
gore incelenmesi sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya
cikmustir. 7-13 yil yurtdis1 grubunda bulunan 6gretmenlerin sosyallik puanlar1 14 yil
ve lizeri yurtdist grubundaki 6gretmenlerin puanlarindan anlamli derecede yiiksek
cikmistir. Buna gore 7-13 yil yurtdisi grubundaki 6gretmenler insanlarla bas etmede,

haklarini savunmada ve diger insanlarin duygularini etkilemede daha basarilidirlar.

5.5. Ogretmenlerin Duygusal Zeka Diizeyleri Ile Branslar1 Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi

Ogretmenlerin  duygusal zekd alt boyutlarma ait puanlarinm  brans
degiskenine gore incelenmesi sonucunda sozel ve sayisal brans 6gretmenlerinin
puanlar1 arasinda hicbir alt boyutta anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmustir.

Bu sonug¢ Kizil (2012), Akgul (2011), Acar F. T. (2001), Akin (2004) ve Gdurol

(2008) tarafindan gergeklestirilen arastirmalardan ¢ikan sonugclarla uyumludur.

Sayisal ve sozel branglarda gorev yapan Ogretmenlerin duygusal zeka
diizeyleri arasinda anlamli derecede farklilik olmamasinda benzer sosyo-ekonomik
cevreden geliyor olmalarinin, ailelerinden aldiklar1 egitimin benzer olmasinin,
zihinsel ve manevi olarak beslendikleri kaynaklarin ayni olmasinin ve egitim
hayatlar1 boyunca duygusal zekéd agisindan farkli bir egitim gérmemelerinin etkisi

olabilir.

5.6. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar: ile Cinsiyetleri Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi

Stresle basa ¢ikma tutumlarinin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi
sonucunda bayan ve erkek ogretmenlerin sadece kagma-soyutlanma (biyokimyasal)

puanlar1 arasinda anlamli derecede bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir. Erkek

108



ogretmenlerin  kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puanlari bayan Ogretmenlerin
puanlarindan daha yiiksektir. Buna gore erkek 6gretmenler bayan 6gretmenlere gore
stresle basa ¢ikmada ilag kullanma, sigara igme gibi biyokimyasal metotlara daha

cok basvurabilmektedirler.

Bununla birlikte bayan &gretmenlerin  ortalamast  (x=0.00), erkek

Ogretmenlerin ortalamasi ise (;(:0.30) gibi diisiik degerler olarak bulunmustur. Yani

bayan 6gretmenler biyokimyasal metotlara hi¢ miiracaat etmemektedirler. Veriler
kontrol edildiginde erkek 6gretmenlerden sadece 7’sinin stresle basa ¢ikmada ilag
kullanmay1 veya sigara igmeyi tercih ettigi goriilmektedir. Ogretmenlerden stresli
durumlarda icki veya uyusturucu kullanan ¢ikmamistir. Bu sonuglar 6gretmenlerin
biliylik cogunlugunun biyokimyasal metotlart kullanmadigini ortaya koymaktadir.
Ogretmenlerin stresle basa c¢ikmada viicutlarinda kimyasal degisikliklere sebep
olabilecek, saglik noktasinda riskler ve yan etkiler tagiyan metotlart tercih
etmemelerinin sebebi bu metotlar1 dini inanglari agisindan sakincali gérmeleri

olabilir.

Tiirk toplumunda bayanlarin sigara icmesine pek hos bakilmadigi, erkeklerin
sigara igmesinin ise fazla yadirganmadigi dikkate alindiginda erkek oOgretmenler
arasinda az sayida da olsa stresli durumlarda sigara igenlerin bulunmasi olagan
karsilanabilir. Stresle basa ¢ikma tutumlariin diger alt boyutlarinda ise cinsiyetler

arasinda anlamli derecede bir farklilik ortaya ¢ikmamastir.

Bulut Bozkurt (2005) ve Karakus ve Dereli (2011) gergeklestirdikleri
aragtirmalarda stresle basa ¢ikma tutumlarinin cinsiyete gore farklilasmadig
sonucuna ulagsmiglardir. Bastemur (2011) ise arastirmasinda erkek ogrencilerin
problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kiz 6grencilerden daha etkili kullandiklarini
fakat stresle basa c¢ikmanin diger alt boyutlarinda cinsiyetler arasi1 farklilik
olmadigini bulmustur. Biitiin bu sonuglar dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma

tutumlarmin cinsiyet degiskenine gore 6nemli derecede farklilasmadigi sylenebilir.
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5.7. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlari ile Yaslar1 Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi

Ogretmenlerin  stresle basa ¢ikma tutumlarmin yas degiskenine gore
incelenmesi  sonucunda kagma-soyutlanma  (duygusal-eylemsel) ve kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutlarinda puanlarin anlamli derecede farklilastig
ortaya ¢ikmustir. Diger boyutlarda ise puanlar arasinda anlamli derecede farklilik

ortaya ¢ikmamustir.

21-27 yas grubundaki 6gretmenlerin kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)
puanlari hem 28-34 yas grubundaki, hem de 35 ve iizeri yas grubundaki
ogretmenlerden yiiksek c¢ikmistir. Bu sonug¢ 21-27 yas grubundaki 6gretmenlerin
stresli durumlarda basina gelenleri kabullenmeme, problemden kurtulmak igin
degisik islerle ugragsma ve problemi daha az diisiinmek icin degisik aktivitelere
katilma gibi pasif stratejileri daha c¢ok kullandiklarini gostermektedir. Geng
ogretmenlerin stresle basa ¢ikmak i¢in problemin iizerine gitmek yerine problemden
uzaklasmay1 daha cok tercih etmeleri gercekgi ¢ozum Uretecek hayat tecriibesine
sahip olmamalarindan kaynaklaniyor olabilir. Bu sonug¢ Aslan S. (2007) tarafindan

gerceklestirilen arastirmada ¢ikan sonug ile uyumludur.

Analiz sonuglarina goére 21-27 yas grubundaki Ogretmenleri kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) puanlar1 28-34 yas grubundaki 6gretmenlerden daha
yiiksek ¢ikmistir. Buna gére geng 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada ilag kullanmak
veya sigara icmek gibi pasif yontemleri daha ¢ok tercih ettikleri sdylenebilir. Dinya
genelinde psikolojik rahatsizliklarda ilag kullanimi yaygin hale gelmektedir. Geng
nesil stresli durumlarda ilag kullanimini normal bir davranis olarak algilamaktadir.
Geng Ogretmenler arasinda stresli durumlarda ilag kullanimmin daha yaygimn
olmasinda bu yaklasimin etkisi olabilir. Bu sonu¢ Aslan S. (2007) tarafindan

gergeklestirilen aragtirmada ¢ikan sonug ile uyumlu degildir.
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5.8. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Ile Mesleki Kidemleri
Arasindaki iliskinin incelenmesi

Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarmin mesleki kidem degiskenine
gore incelenmesi sonucunda higbir alt boyutta anlamli derecede farklilik ortaya
cikmamustir. Farkli mesleki kidem gruplarindan 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma
tutumlar1 arasinda farklilik olmamasi meslekteki tecriibenin 6gretmenlerin stresle

basa ¢ikma stratejilerinde degisiklige sebebiyet vermedigi seklinde yorumlanabilir.

5.9. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile Yurt Disinda Bulunma

Siireleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarinin yurtdisinda bulunma srelerine
gore incelenmesi sonucunda 14 y1l ve iizeri grupta yer alan dgretmenlerin dis yardim
arama puanlarinin diger gruplardaki ogretmenlerden daha diisiik oldugu ortaya
cikmistir. Bu sonuca gore yurtdisinda bulunma siiresi fazla olan 6gretmenler stresli
durumlarda baskalarindan destek ve tavsiye alma, bagskalarinin tecriibelerinden
istifade etme, bilgi igin baskalarina danisma, yardimci olabilecek kisilerle konusma
gibi stratejileri daha az benimsemektedirler. Bu sonu¢ Bastemur (2011) tarafindan

gergeklestirilen ¢alismada ¢ikan sonugla uyumlu degildir.
14 ve iizeri yil yurtdisinda bulunan Ogretmenler Kkarsilastiklari stresli
durumlarda daha 6nce yasamis olduklari olaylar1 degerlendirerek kendi ¢6ziimlerini

olusturmayi tercih ediyor olabilirler.

Diger stresle basa ¢ikma tutumlarinda ise yurt dis1 gruplar: arasinda anlamli

derecede farklilik bulunamamaistir.
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5.10. Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile Branslar1 Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi

Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma tutumlarinin brans degiskenine gore
degerlendirilmesi sonucunda sayisal ders Ogretmenlerinin kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) puanlarinin sozel branslardaki 6gretmenlerin puanlarindan anlamli

derecede farkli oldugu ortaya ¢ikmistir. Veriler incelendiginde sézel branglardaki

O0gretmenlerin  ortalamalarinin ()_(:0.00) oldugu yani stresle basa ¢ikmada
biyokimyasal metotlara hi¢ bagvurmadiklart goriilmektedir. Sayisal ders
dgretmenlerinin ortalamast ise (x=0.35)’tir ve bu diisiik ortalama sadece 7
ogretmenin stresli durumlarda ilag kullanma ve sigara i¢me gibi biyokimyasal
stratejileri tercih etmelerinden kaynaklanmaktadir. Sayisal brang ogretmenlerinin
arasinda stresle basa ¢ikmada biyokimyasal metotlarin nispeten daha fazla

kullanilmasinda sayisal ders Ogretmenlerinin zihinsel olarak daha fazla yoruluyor

olmalarn etkili olabilir.

5.11. Ogretmenlerin Duygusal Zeka Diizeyleri Ile Stresle Basa Cikma Tutumlari
Arasindaki iliski

Arastirmada 68retmenlerin duygusal zeka Ozellikleri ile stresle basa c¢ikma
tutumlar1 arasindaki iligkiyi belirlemek igin pearson momentler ¢arpimi korelasyon
analizi yapilmigtir. Analiz sonucunda duygusal zeka ve stresle basa ¢ikma tutumlari

alt boyutlar: arasinda anlamli iliskiler oldugu ortaya ¢ikmustir.
Toplam Duygusal Zeka Puam ile Aktif Planlama Puam Arasindaki Iliski

Analiz sonuglarina gére 6gretmenlerin toplam duygusal zek& puanlar ile aktif
planlama puanlar1 arasinda pozitif yonde bir korelasyon vardir. Yani toplam

duygusal zekda puani daha yuksek olan Ogretmenler stresle basa ¢ikmada aktif

planlama stratejilerini daha ¢ok kullanmaktadirlar.
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Toplam zek& puanlan yiiksek olan &gretmenlerin motivasyonlarin genelde
daha yiiksek oldugu, motivasyonlarini devam ettirmekte zorlanmadiklari, olaylarin
akigina gore hayatlarini diizenlemede ve yeni bir ¢evreye uyum saglamada daha
basarili olduklari sdylenebilir. Olaylarin akisina gore hayatlarini diizenleyebilen
ogretmenler stresli bir durumla karsilastiklarinda panige kapilmadan saglikli bir
sekilde disiinebilir, gerektiginde diger seyleri bir kenara birakarak asil problem
tizerinde yogunlagabilir, enerjilerini problem iizerine yogunlastirabilir ve planl
hareket edebilirler.

Gurol (2008)’un ilkégretim ogretmenleri ve Sirin (2007)’in  dershane
ogretmenleri ile gergeklestirdikleri arastirmalarda da 6gretmenlerin duygusal zeka

dizeyi ile aktif planlama puanlar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.

Toplam Duygusal Zek& Puam ile Kag¢ma-Soyutlanma (Duygusal-Eylemsel) Puam
Arasindaki iliski

Analiz sonuglarina gore dgretmenlerin toplam duygusal zeka puani ile stresle
basa ¢ikma tutumlarindan kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlar1 arasinda
negatif yonde bir korelasyon vardir. Yani toplam duygusal zeka puani daha yiiksek
olan ogretmenler stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

stratejilerini daha az tercih etmektedirler.

Toplam zeka puanlar1 yuksek olan bireylerin motivasyonlarmin daha yuksek
oldugu, motivasyonlarin1 devam ettirmekte zorlanmadiklari, olaylarin akisina gore
hayatlarmi diizenlemede ve yeni bir ¢evreye uyum saglamada daha basarili olduklar
yani olaylar karsisinda aktif bir tutum icerisinde olduklar1 séylenebilir. Buna karsin
stresli durumlarda kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) stratejilerini tercih eden
bireyler ise bir problemle Kkarsilastiklarinda bagina gelenleri kabullenmeme,
problemden kurtulmak i¢in degisik islerle ugrasma ve problemi daha az diisiinmek
icin degisik aktivitelere katilma gibi kacginmaci stratejileri daha c¢ok tercih

etmektedirler.

Hayatlarinda olaylara kars1 aktif bir tutum igerisinde olan fertlerin

karsilastiklar1 stresli durumlarda pasif bir tutum benimsemeleri beklenmez. Dolayisi

113



ile bireylerin duygusal zekad duzeyi yikseldikge stresli olaylarla basa ¢ikmada
kacma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu daha az benimsemeleri beklenen

bir sonugtur denilebilir.

Toplam Duygusal Zek& Puam ile Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) Puam Arasindaki
Tliski

Analiz sonuglarina gore d6gretmenlerin toplam duygusal zeka puani ile stresle
basa c¢ikma tutumlarindan kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puanlari arasinda
negatif yonde bir korelasyon vardir. Yani toplam duygusal zeka puani daha yiiksek
olan Ogretmenler stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (biyokimyasal)

stratejilerini daha az tercih etmektedirler.

Stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (biyokimyasal) tutumunu benimseyen
bireyler pasif bir tutum iceresindedirler. Ilag, sigara, icki ve uyusturucu kullanarak
stresli durumdan kagimmayi tercih etmektedirler. Oysaki toplam duygusal zeka
puanlar1  yiikksek olan Ogretmenlerin  motivasyonlari  genelde  yuksektir,
motivasyonlarini devam ettirmekte zorlanmazlar, olaylarin akisina gére hayatlarini
diizenlemede ve yeni bir ¢evreye uyum saglamada daha basarilidirlar. Yani olaylarin
icerisinde aktif olarak bulunmay1 tercih ederler. Dolayisi ile kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) tutumunu benimseme ile toplam duygusal zekd puaninin yiiksek
olmas1 arasinda negatif yonlii bir iliski olmas1 beklenen bir sonugtur. Arastirmadaki
bu sonug¢ Sirin (2007)’in 6gretmenlerle yapmis oldugu calismada ¢ikan sonucla

uyumludur.

Oznel Iyi Olus Puami ile Dine Siginma Puam Arasindaki iliski

Verilerin analizi sonucunda 6gretmenlerin 6znel iyi olus puanlar ile dine
siginma puanlari arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Yani 6znel iyi
olusu yiiksek olan 6gretmenler stresli durumlarla basa ¢ikmada dine siginmay1 daha

cok tercih etmektedirler.

Oznel iyi olus puanlar yiiksek olan bireyler kendilerinin birgok iyi 6zellige ve

donanima sahip olduklarmi diisiiniirler. Genelde hayatlarindan memnundurlar ve
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islerinin yolunda gidecegine inanirlar. Stresli durumlarda dine siginma tutumunu
benimseyen bireyler ise problemler karsisinda ilahi bir glice sigmir, dini
inanglarindan gili¢ alarak kendilerini giivende hisseder ve ilahi bir giigten yardim

beklerler.

Bireylerin hem 06znel iyi oluslarimin yiiksek olmasinda hem de stresli
durumlarda dine siginma tutumunu benimsemelerinde temel etken hayatlarinin
kontroliiniin ilahi bir giicte oldugu inanci olabilir. Sahip olduklari 6zelliklerin yaratici
tarafindan verildigini diisiinen ve buna riza gosteren, ayrica basina gelenlerin
yaraticinin - bilgisi ve iradesi ile olduguna inanarak tevekkll eden bireylerin
hayatlarindan memnun olmalar1 ve karsilastiklar1 stresli durumlarla basa ¢ikmada

dine sigimmay1 bir secenek olarak degerlendirmeleri beklenir.

Oznel Iyi Olus Puam Ile Aktif Planlama Puam Arasindaki liski

Analiz sonucunda Ogretmenlerin 6znel iyi olug puanlari ile aktif planlama
puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya c¢ikmistir. Buna gore
ogretmenlerde 6znel iyi olus puam arttik¢a stresle basa ¢ikmak i¢in aktif planlama

stratejisinin kullanimi da artmaktadir.

Oznel iyi olus puanlar1 yiiksek olan bireyler genelde hayatlarindan
memnundurlar ve islerinin yolunda gidecegine inanirlar. Ayrica kendilerinin bir¢ok
iyi Ozellige ve donanima sahip olduklarim1 diisiintirler. Stresli durumlarla basa
cikmak i¢in aktif planlama tutumunu benimseyen bireyler ise asil problem iizerinde

yogunlasir, yapacaklari konusunda plan hazirlar ve olayin lizerine giderler.

Hayatindan memnun olan, islerinin yolunda gidecegini diisiinen ve kisisel
donanimlarina giivenen bireylerin yasadiklar1 stresli durumlarda olaylarla
yilizlesmeleri ve ¢oziim i¢in plan yapmalar1 kendilerinden beklenen tutum olacaktir.
Giirol (2008) da yaptig1 arastirmada iyimserlik puanlar1 daha yiiksek olan
Ogretmenlerin  stresle basa ¢ikmada aktif planlama tutumunu daha ¢ok
benimsediklerini bulmustur. Arastirmamizin sonuglar1 ile Giirol’'un sonuglar

uyumludur.
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Oz-Kontrol Puam ile Kagma-Soyutlanma (Duygusal-Eylemsel) Puam Arasindaki Iliski

Yapilan analiz sonucunda Ogretmenlerin 6z-kontrol puanlar1 ile ka¢ma-
soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlari arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
ortaya ¢ikmistir. Buna gore 6z-kontrol puani yiiksek olan 6gretmenler stresle basa
cikmada  kagma-soyutlanma  (duygusal-eylemsel)  tutumunu  daha az

benimsemektedirler.

Oz-kontrolii yiiksek olan bireyler duygularini diizenlemede zorlanmaz,
verdikleri kararlara bagl kalir ve sonradan pigsman olacaklar1 seyleri yapmaktan uzak
dururlar. Stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu
benimseyen bireyler ise baslarina gelene inanmama veya problemden kurtulmak igin

baska seylerle ugragma gibi stratejiler kullanirlar.

Oz-kontrol puanlari yiiksek olan dgretmenlerin sahip olduklar1 duygulari
diizenlemede zorlanmama ve sonradan pigsman olacaklart seyleri yapmaktan uzak
durabilme o6zellikleri stresli durumlarda kacma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

tutumunu benimsemelerine engel oluyor olabilir.

Duygusallik Puani ile Dis Yardim Arama Puam Arasindaki iliski

Yapilan analiz sonucunda 6gretmenlerin duygusallik puanlar ile dis yardim
arama puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya c¢ikmustir.
Ogretmenlerin duygusallik puanlar1 artttkca dis yardim arama puanlart da

artmaktadir.

Duygusallik puani yiiksek olan bireyler gerek duygularini ayirt etmede
gerekse yakinlarma duygularim1 gosterme ve onlarla bag kurmada ¢ogu zaman

zorlanmazlar. Yani ¢evreleri ile rahat iletisim kurabilirler.

Dis yardim arama puani yiiksek olan bireyler ise stresli durumlarda
hissettiklerini baskalar1 ile paylasir, arkadaslarindan ve yakinlarindan duygusal

destek almaya ¢alisir, bagkalarindan tavsiyeler alir ve benzer seyler yasamis kisilerin
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tecriibelerinden faydalanirlar. insanlarla bag kurmada zorlanmamalar1 duygusallik
puan1 yiikksek olan Ogretmenlerin stresli durumlarla basa c¢ikmada dis yardim

aramalarin1 kolaylastirict bir faktdr olabilir.

Deniz ve Yilmaz (2007) iniversite Ogrencileri ile yaptiklari arastirmada
kisiler aras1 becerileri yiiksek olan ogrencilerin stresli durumlarda daha ¢ok sosyal
destek aramaya yoneldiklerini bulmuslardir. Bu sonug¢ arastirmamizda ortaya ¢ikan

sonug ile uyumludur.

Duygusallik Puam Ile Aktif Planlama Puam Arasindaki iliski

Verilerin analizi sonucunda 6gretmenlerin duygusallik puanlart ile aktif
planlama puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya ¢ikmistir. Buna
gore duygusallik puani yiiksek olan 6gretmenler stresle basa ¢ikmada aktif planlama

stratejilerini daha fazla kullanmaktadir.

Duygusallik puani yiiksek olan bireyler duygularimi kolayca ayirt
edebilmekte,  duygularini yakinlar1 ile rahatga paylasabilmekte ve onlarla
zorlanmadan bag kurabilmektedirler. Stresli durumlarla basa g¢ikmak igin aktif
planlama tutumunu benimseyen bireyler problem iizerine yogunlasir, atacagi her

adimu iyice disiintrler ve planlar hazirlarlar.

Duygusallik puanlari yiiksek olan bireylerin  duygulart tanimadaki,
duygularin1 bagkalar1 ile paylasmadaki ve insanlarla bag kurmadaki becerileri
zihinsel ve psikolojik olarak rahat olmalarina katkida bulunabilir. Zihinsel ve
psikolojik olarak rahat olmalari 6gretmenlerin stresli durumlarda problem (zerine

yogunlasabilmelerine ve planli hareket edebilmelerine katkida bulunabilir.

Duygusalhk Puam ile Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma Puam Arasindaki iliski

Yapilan analiz sonucunda ogretmenlerin duygusallik puanlar ile kabul-

bilissel yeniden yapilanma puanlar1 arasinda negatif yonde bir iligki ortaya ¢ikmuistir.
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Bu sonuca gore duygusallik puani yiiksek olan 6gretmenler stresle basa ¢ikmada

kabul-bilissel yeniden yapilanmay1 daha az tercih etmektedirler.

Stresle basa ¢ikmada kabul-bilissel yeniden yapilanmayi tercih eden bireyler
basa gelenin ¢ekilecegi diisiincesiyle problemli duruma oldugu gibi alismaya,
olanlara iyimser bir gozle bakmaya, olaylar1 daha olumlu degerlendirebilmek igin
bakis acilarin1 degistirmeye ¢alisir ve bazen sanki higbir sey olmamis gibi
davranirlar. Duygusallik puani yiiksek olan bireyler ise duygularini ayirt edebilme,
duygularin1 paylasabilme ve insanlarla iliski kurabilme becerilerine sahiptirler. Sahip
olduklar1 bu beceriler stresli olaylarla karsilastiklarinda higbir sey olmamiscasina
davranmalarin1 veya olanlara iyimser bir gozle bakmalarini 6nliiyor ve problemin

¢Ozlimii adina aktif stratejiler benimsemelerini sagliyor olabilir.

Sosyallik Puam fle Aktif Planlama Puam Arasindaki iliski

Verilerin analizi sonucunda Ogretmenlerin sosyallik puanlari ile aktif
planlama puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Buna gore
sosyallik puanlar1 yiiksek olan ogretmenler stresli durumlarla basa ¢ikmada aktif

planlama tutumunu daha ¢ok benimsemektedirler.

Sosyallik puanlar1 yiiksek olan bireyler insanlarla etkin bir bigimde bas
edebileceklerini diisiiniirler, haklarin1 savunmada zorlanmazlar, diger insanlarin
duygularini etkileme yetenegine sahiptirler ve hakli olduklarini bildikleri durumlarda
tartigmaktan geri gekilmezler. Sosyallik puanlar yiiksek olan 6gretmenlerin sahip
olduklar1 bu beceriler stresli durumlarla basa ¢ikmada probleme yogunlagmalarina,
¢oziime yonelik plan hazirlamalarina ve dogrudan problemin tizerine gidebilmelerine

katk1 sagliyor olabilir.

Deniz ve Yilmaz (2007) tarafindan gerceklestirilen arastirmada kisilerarasi
beceriler boyutunda yiiksek puan alan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada problem
odakli yaklagimi benimsedikleri ortaya ¢ikmistir. Bu sonug¢ arastirmamizda g¢ikan

sonug ile uyumludur.
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Sosyallik Puam Ile Kagma-Soyutlanma (Duygusal-Eylemsel) Puam Arasindaki Iliski

Yapilan analiz sonucunda Ogretmenlerin sosyallik puanlari ile kagma-
soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlari arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Buna gore 6gretmenlerin sosyallik puanlar1 yiikseldikce stresli
durumlarla basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu daha az

benimsemektedirler.

Sosyallik puanlar1 yiiksek olan bireyler insanlarla etkin bir bigimde bag
edebilme, haklarin1 savunabilme, diger insanlarin duygularini etkileme yetenegine
sahiptirler ve hakli olduklarin1 bildikleri durumlarda tartismaktan geri c¢ekilmezler.
Stresli durumlarda kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) tutumunu benimseyen
bireyler ise pasif bir sekilde davranirlar. Baslarina gelene inanmak istemez, problemi
diisinmemek icin baska seylerle mesgul olur ve aglayarak rahatlamay1 tercih etmek

gibi duygusal yontemlere miracaat ederler.
Sahip olduklar1 beceriler sosyallik puani yiiksek olan &gretmenlerin stresli

olaylarla basa c¢ikmada aktif tutum benimsemelerini ve kagma-soyutlanma

(duygusal-eylemsel) tutumundan uzak durmalarini sagliyor olabilir.
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ALTINCI BOLUM: SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada yurtdisinda (Arnavutluk ve Kosova) gorev yapan Tiirk
ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki
iligki incelenmigtir. Ayrica bu 6gretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin ve stresle
basa ¢ikma tutumlarinin yas, cinsiyet, mesleki kidem, yurtdisinda bulunma siiresi ve

brans degiskenlerine gore farklilasip farklilagsmadig: arastirilmistir.

Arastirma sonucunda su sonuglara ulagilmistir:

. Ogretmenlerin  duygusal zekd diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
incelenmesi sonucunda 6z kontrol ve duygusallik alt boyutlarinda bayan dgretmenler
lehine farklilik ortaya ¢ikmistir. Diger alt boyutlarda cinsiyetler arasi anlamli bir

farklilik bulunamamustir.

o Ogretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin yas degiskenine gore incelenmesi
sonucunda yas gruplar1 arasinda higbir alt boyutta anlamli derecede bir farklilik

ortaya ¢ikmamustir.

. Ogretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin mesleki kidem degiskenine gore
incelenmesi sonucunda kidem gruplarinin 6znel iyi olus, 6z kontrol, ve duygusallik
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir. Ogretmenlerin mesleki
kidemleri arttikca sosyallik puanlarinin azaldig ortaya ¢ikmistir. 0-6 yil kidem
grubunda bulunan 6gretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleri 7-13 yil kidem

grubundaki 6gretmenlerden anlamli derecede yiiksek ¢ikmustir.

. Ogretmenlerin  duygusal zekd diizeylerinin yurtdiginda bulunulan yil
degiskenine gore incelenmesi sonucunda yurtdist gruplarinin 6znel iyi olus, 6z

kontrol ve toplam duygusal zeka puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
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ortaya ¢ikmistir. Yurtdisinda 0-6 yil veya 7-13 yil bulunan 6gretmenlerin duygusallik
puanlar1 yurtdisinda 14 yi1l ve daha fazla bulunan 6gretmenlerinkinden anlamli
derecede daha yiiksek ¢cikmistir. 7-13 y1l yurtdisi grubunda bulunan 6gretmenlerin
sosyallik puanlar1 14 yil ve lizeri yurtdis1 grubundaki dgretmenlerin puanlarindan

anlaml derecede yiiksek ¢ikmistir.

. Ogretmenlerin duygusal zekd alt boyutlarma ait puanlarinin  brans
degiskenine gore incelenmesi sonucunda sézel ve sayisal brang Ogretmenlerinin

puanlari arasinda higbir alt boyutta anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmustir.

. Stresle basa c¢ikma tutumlarinin cinsiyet degiskenine goére incelenmesi
sonucunda bayan ve erkek 6gretmenlerin sadece kagma-soyutlanma (biyokimyasal)
puanlar1 arasinda anlamli derecede bir farklilik oldugu ortaya c¢ikmistir. Erkek
ogretmenlerin  kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puanlari bayan Ogretmenlerin

puanlarindan daha yiiksektir.

. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarinin yas degiskenine gore
incelenmesi  sonucunda kacma-soyutlanma  (duygusal-eylemsel) ve kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutlarinda puanlarin anlamli derecede farklilastigi
ortaya ¢ikmistir. Diger boyutlarda ise puanlar arasinda anlamli derecede farklilik

ortaya ¢ikmamustir.

. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarmnin mesleki kidem degiskenine
gore incelenmesi sonucunda higbir alt boyutta anlamli derecede farklilik ortaya

¢cikmamustir.

. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarmin yurtdisinda bulunma siirelerine
gore incelenmesi sonucunda 14 y1l ve tizeri grupta yer alan 6gretmenlerin dis yardim
arama puanlarimin diger gruplardaki Ogretmenlerden daha diisiik oldugu ortaya

cikmustir.

. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tutumlarmin brans degiskenine gore

degerlendirilmesi sonucunda sayisal ders Ogretmenlerinin kagma-soyutlanma
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(biyokimyasal) puanlarinin s6zel bransglardaki 6gretmenlerin puanlarindan anlamli

derecede farkli oldugu ortaya ¢ikmustir.

. Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlar ile aktif planlama puanlari

arasinda pozitif yonlii bir korelasyon ortaya ¢ikmustir.

o Ogretmenlerin  toplam duygusal zekd puanlar1 ile stresle basa ¢ikma
tutumlarindan kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel) puanlari arasinda negatif

yonlii bir korelasyon ortaya ¢ikmustir.
o Ogretmenlerin toplam duygusal zekd puanlar ile stresle basa ¢ikma
tutumlarindan kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puanlari arasinda negatif yonli bir

korelasyon ortaya ¢ikmustir.

. Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlart ile dine siginma puanlari arasinda

pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.

. Ogretmenlerin 6znel iyi olus puanlari ile aktif planlama puanlari arasinda

pozitif yonll anlamli bir iligki ortaya ¢ikmustir.

o Ogretmenlerin 6z-kontrol puanlari ile kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

puanlar1 arasinda negatif yonll anlamli bir iliski ortaya ¢ikmustir.

. Ogretmenlerin duygusallik puanlari ile dis yardim arama puanlari arasinda

pozitif yonli anlamli bir iliski ortaya ¢ikmistir.

o Ogretmenlerin duygusallik puanlar1 ile aktif planlama puanlar1 arasinda

pozitif yonli anlamli bir iliski ortaya ¢ikmustir.

. Ogretmenlerin duygusallik puanlar1 ile kabul-bilissel yeniden yapilanma

puanlar1 arasinda negatif yonli bir iliski ortaya ¢ikmustir.
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Ogretmenlerin sosyallik puanlari ile aktif planlama puanlari arasinda pozitif

yonlii anlamli bir iliski ortaya ¢ikmustir.

Ogretmenlerin sosyallik puanlar ile kagma-soyutlanma (duygusal-eylemsel)

puanlar arasinda negatif yonlii anlaml bir iligki oldugu ortaya ¢ikmustir.

Aragtirmanin sonuglar1 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa

¢ikma tutumlar arasinda iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu durum g0z Onlne

aliarak asagidaki onerilerde bulunulabilir:

1)

2)

3)

4)

5)

Ogretmenlere yonelik duygusal zeka, stres ve stresle basa ¢ikma tutum ve
yontemleri ile alakali e§itim programlar1 diizenlenebilir. Duygusal zeka ve
stresle basa c¢ikma tutumlar arasindaki iligki dikkate alindiginda bu

programlarin bir arada yiiriitiilmesi daha etkili olabilir.

Yurtdisinda gorev yapmayi diisiinen aday Ogretmenlere gorev yapacaklari
iilkelerde yasayabilecekleri giicliikler, bunlarin yol agabilecegi stres ve bu
durumlarla basa ¢ikmada kullanabilecekleri yontemlerle alakali seminerler

diizenlenebilir.

Stresle basa ¢ikmada kagma-soyutlanma (biyokimyasal) tutumunun duygusal
zeka ile negatif yonde olan iliskisi goz oniinde bulundurularak, biyokimyasal
madde bagimlis1 olan bireylere yonelik hazirlanan terapi programlarinda

duygusal zeka becerilerini gelistirici etkinliklere yer verilebilir.

Ogretmenlerin yasadig stres mesleki faktdrlerden ve meslek dis1 faktdrlerden
kaynaklanan stres seklinde ayr1 ayr1 ele alinarak incelenebilir. Duygusal zeka

ile farkli faktorlerden kaynaklanan stres arasindaki iliski incelenebilir.
Her iilkenin kendine 0zgili sartlar1 olabilecegi dikkate alinarak yurtdisinda

egitim hizmeti veren Ogretmenlerin stres kaynaklarimi belirlemeye yonelik

calismalar yapilabilir.
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6)

7)

8)

9)

Ogretmenlik meslegi siirekli olarak insanlarla iletisim ve etkilesim halinde
olmay1 gerektiren ve bir¢ok stres faktorini iceren bir meslektir. Dolayisi ile
ogretmenlerin sahip olduklart duygusal zeka o6zellikleri 6nem kazanmaktadir.
Ogretmenlik mesleginin 6zellikleri dikkate almarak dgretmenlerin duygusal
zekasini Olgmeye ve stresle basa ¢ikma tutumlarini belirlemeye yonelik

ogretmenlere 6zgii 6lgekler hazirlanabilir.

Yurtdisinda gorev yapan 6gretmenlerin toplumsal, mesleki, bireysel gorev ve
sorumluluklart bulundugu ve bu durumun ogretmenlerde strese neden
olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Bu durum dikkate alinarak 6gretmenlere
stresli durumlarla basa ¢ikmalarinda yardimer olabilecek danismanlik ve

rehberlik hizmetleri verilebilir.

Bu arastirma Arnavutluk ve Kosova’da gorev yapan Tiirk 6gretmenlerle
gerceklestirilmistir. Benzer ¢aligmalar diger iilkelerde gorev yapan
ogretmenlerle de gerceklestirilerek 0gretmenlerin demografik o6zellikleri ile
duygusal zeka diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlar1 arasindaki iligki
ortaya konabilir. Strese sebep olan yerel etkenlerin belirlenmesi stresle basa

cikmada bolgelere 6zgii stratejilerin gelistirilmesinde faydali olabilir.
Yurtdisindaki okullarda gorev yapan Tirk idarecilerin duygusal zeka

diizeyleri ile liderlik davraniglar1 (goreve yonelik, insana yonelik) arasindaki

iliski iizerine ¢alismalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1: KiSISEL BILGi FORMU

Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan( )

Yasiniz: ....cccceeeeneen.

Mesleki Kideminiz:........ccccceeveeeeee. il

Yurtdisinda bulunma siireniz: ............. yil

Bransiniz : (Belirtiniz): ....cccceveeveeeveceeceeceiereeee,

EK-2: DUYGUSAL ZEKA OZELLIiK OLCEGI- (DZ0O0)

Yoénerge: Lutfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan
rakami daire icine alarak cevaplayiniz ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun
diisinmeyiniz. Hizli ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye calisiniz. ifadelerin tam anlami

hakkinda ¢ok uzun disiinmeyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

1-Hi¢ katilmiyorum 7-Tamamen katiliyorum arasinda 7 cevap segenediniz vardir. llginiz ve

zaman ayirdiginiz igin tesekkdirler.
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Kesinlikle Katilmiyorum

Kesinlikle katiliyorum

1. Genel anlamda, yliksek motivasyonlu birisiyim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
2.Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
3. insanlarla etkin bir bicimde basedebilirim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
4. Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim vardir. 112 |3 |4 |5 |6 |7
5. Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ayirt edemem. 112 |3 |4 |5 |6 |7
6. Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu diisiiniiyorum. 112 |3 |4 |5 |6 |7
7. Haklarimi savunmak benim icin genellikle zordur. 112 |3 |4 |5 |6 |7
8. Diger insanlarin duygularini bir sekilde etkileyebilme yetenegim |1 |2 (3 |4 |5 |6 |7
vardir.
9. Olaylarin akisina gore hayatimi diizenlemek benim i¢in |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
genellikle zordur.
10. Genelde stresle basedebilirim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
11. Yakinlarima, duygularimi géstermekte genelde zorlanirim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
12. Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
13. Genel olarak, hayatimdan memnunum. 112 |3 |4 |5 |6 |7
14. Sonradan pisman olacagim seyleri yapma egilimim vardir. 112 |3 |4 |5 |6 |7
15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diistintrim. 1 (2 |3 (4 |5 |6 |7
16. Kisisel donanimlarimin, giclid yonlerimin tam olduguna |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
inaniyorum.
17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem dahi, geri cekiimeye |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
meyilliyim.
18. Genellikle, hayatimda islerin yolunda gidecegine inanirim. 1 (2 |3 (4 |5 |6 |7
19. Bana c¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag olusturmak |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
benim igin zordur.
20. Genellikle, yeni cevreye uyum saglama yetenegim vardir. 112 |3 |4 |5 |6 |7
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EK-3: STRESLE BASA CIKMA TUTUMLARI ENVANTERI (SBTE)

Yonerge: Asagida glinlik yasantiniz icerisinde karsilastiginiz degisik problem durumlariyla nasil basa
ciktiginiz ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Zihninizde bazi problemleri somutlastirarak bunlar {izerinde
bir sire odaklasip cevaplarinizi somut durumlara yonelik olarak gergeklestiriniz. Litfen asagida
verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz icin en uygun sayiyi yuvarlak igcine aliniz veya

Uzerini X isareti ile isaretleyiniz.

0 Higbir Zaman 1 Arasira 2 Bazen 3 Sik Sik 4 Genellikle
1 Arkadaslarimdan ve yakinlarimdan duygusal destek almaya ¢aligirim. 0 1 2 3 4
2 Asil problemin lizerinde yogunlasir, gerekirse baska seyleri bir kenara birakirm

0 1 2 3 4
3 Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi distntrim. 0 1 2 3 4
4 Basa gelenin gekilecegine inanirim. 0 1 2 3 4
5 Basima gelenden bir seyler 6grenmeye ¢alisirm. 0 1 2 3 4
6 Basima gelenlere inanmak istemem. 0 1 2 3 4
7 Baska seylerden ziyade o problem (izerine daha ¢ok odaklanirim. 0 1 2 3 4
8 Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirm. 0 1 2 3 4
9 Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim. 0 1 2 3 4
10 | Benden yasli birine daniginm. 0 1 2 3 4
11 | Benzer seyler yasayan insanlarin tecribelerinden faydalanirim. 0 1 2 3 4
12 | Dini aktivitelere katilirim. 0 1 2 3 4
13 | Diniinanglarimdan glg alarak kendimi gtivende hissederim. 0 1 2 3 4
14 | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek igin baskalarina danigirim. 0 1 2 3 4
15 | Duruma oldugu gibi alismaya galisirnm. 0 1 2 3 4
16 | Enerjimiyaptigim isler Gzerine yogunlastiririm. 0 1 2 3 4
17 | Eskiden daha fazla ibadet/dua ederim. 0 1 2 3 4
18 | Gerginligi azaltmak igin sigara igerim. 0 1 2 3 4
19 | Her ne yapacaksam zamaninda yaparim. 0 1 2 3 4
20 | Her seyimle ilahi bir glice siginirim. 0 1 2 3 4
21 | Huzuru dinimde bulmayi denerim. 0 1 2 3 4
22 | Kendime bunun gergek olmadigini sdylerim 0 1 2 3 4
23 | Kendimi daha iyi hissedebilmek igin uyusturucu alirm. 0 1 2 3 4
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24

Kendimi daha iyi hissetmek igin ilag alirm.

25

Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim.

26

Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya galisirim.

27

Olayin daha olumlu goézikmesini saglamak igin farkl bir bakis agisi ile yaklagirim.

28

Problem hakkinda daha az diisinmek igin igki igerim.

29

Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile paylagirim.

30

Problemi bitlin gergekligi ile oldugu gibi hissederim.

31

ilahi bir glicten yardim isterim.

32

Problemi ¢c6zmeyi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya galisirim.

33

Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konugurum.

34

Problemimden kurtulmak igin degisik islerle ilgilenirim.

35

Problemimden kurtulmak igin Uzerine direk olarak giderim.

36

Problemimi daha az diisinmek igin sinemaya giderim veya TV seyrederim.

37

Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diisinmeye caligirim.

38

Problemim ile ilgili duygularimi baskalari ile paylasirim.

39

Problemim ile yagamayi 6grenirim.

40

Problemimi unutmak igin ders calisir veya baska seylerle ilgilenirim.

41

Rahatlamak igin aglarim.

42

Miizik dinleyerek birgok seyi unuturum.

43

Sanki higbir sey olmamis gibi davranirim.
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