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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin eserlerinden
yararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
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90’lh yillardan oOnce bilissel zeka diizeyi yiiksek olanlarin hayatta basarili olabilecegine
inanilmaktaydi. Biligsel zekayr olgmek icin IQ olgekleri kullanilmaktaydi. 1Q’su yiiksek
insanlar kolaylikla is bulabiliyorlardi. Ama yiiksek 1Q sadece esikten atlamaya yaramaktaydi.
Ayni is yerinde basarili olup uzun siire ¢alisma garantisi saglamiyordu. En iyi okullardan alinan
diplomalar ve yiiksek 1Q’lu insanlar vasat birinden daha basarisiz olabilmekteydi. Peki vasati
basaril1 kilan neydi? Unlii Psikologlar John Mayer ve Peter Salovey 1990 yilinda duygusal zeka
ile ilgili calismalariyla biiyiik ses getirdiler. Bu ¢alisma duygusal zekanin kesfi olarak kabul
edilmektedir. Aslinda bu {inli psikologlarin ele aldiklar1 duygusal zeka bilesenlerini zaten
yillardir kurumlar ise alacaklar1 ¢alisanlarda, 6zgiiven, etkili iletisim kurabilme inisiyatif alma,
empati, bagkalariin duygularimi anlama, ekip calismasi, yliksek enerji gibi (ad1 duygusal zeka
konulmamis olsa da) ozellikler aramaktaydilar. Duygusal zekayi ilgi odagi yapan asil énemli
olaylardan biri de Daniel Goleman’in 1995’te yayimladigi Duygusal Zeka Neden 1Q’dan
onemlidir? isimli kitabidir. Goleman’in bu eseri best seller olmustur. Duygusal zekanin bu
kitaptan sonra popularitesi artmistir. Artik kiigiik, biiyiik bir ¢ok sirket ise yeni ¢alisan alirken
duygusal zeka (EQ) 6l¢eklerini kullanmaya baslamiglardir. Okulu yiiksek notlarla bitirmis, en
iyi okullardan mezun olan bir ¢ok kisi EQ testlerinde basar1 saglayamamiglardir. Diplomalari
hatirina ige alinanlar ise kisa bir siire sonra isten ayrilmak zorunda kalmislardir. Bu arastirmada
duygusal zeka ve stres yonetimi iligkisi incelenecektir. Arastirmanin ana kiitlesi 6gretmenlerdir.
Orneklemi Esenler ilgesinde ilk ve orta dereceli okullarda gorev yapan dgretmenler olacaktir.
Calismada duygusal zeka diizeyini S6lgmek icin giivenirligi kanitlanmis Rauven Bar-On
duygusal zeka oOlgegi ve stres yonetimi Ol¢egi, Giilsen Bingol, (2013)’iin Stres ve Stres
Yonetimi Yaklagimlar1 (Kirklareli Devlet Hastanesi Calisanlari Ornegi) isimli calismasindan
almmustir,

Aragtirma 80 0gretmenle gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada SPSS 21 Windows Paket Programi
kullanilarak —analizler yapilmigtir. Yapilan analizler sonucunda arastirmaya katilan
dgretmenlerin yiiksek duygusal zeka seviyesine sahip oldugu belirlenmistir. Ogretmenlerin en
cok kisiler arasi iligkiler boyutu algilarinin yiiksek oldugu, stres yonetimi algilarinin orta
seviyede oldugu bulunmustur. Duygusal zeka ve stres yoOnetimi iligkisinin arastirildigi bu
calismada, aragtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka 6zellikleri ile stres yonetimi stilleri
arasinda anlaml bir iliski bulunmustur. Duygusal zeka o6zellikleri, stres yonetimi 6zelliklerini
%42.3 oraninda etkilemektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Zeka, Stres Ydnetim Teknikleri, {lkdgretim Ogretmenleri,
Tkdgretim Okullary
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Before 90’s, people thaught that the ones who had a high intelligence could be successful in life.
For measuring the cognitive intelligence, 1Q could get work easily. But high 1Q was only useful
to find employment. It hadn’t ensured to be successful at the same work and to for a long time.
Diplomas that get from the best schools and people who had high 1Q could be less successful
than others. Then, what makes othere successful? Famous Psychologists, Jonn MAYER and
Peter SALOVEY were spoken so much about their work on the emotional intelligence. This
work was accepted as the discovery of the emotional intelligence. Actually the emotional
mtelligence component that was worked by these famous psychologists were essential features
of relation management. For the last 20-25 years, companies wanted their communication,
emphaty, self-confidence etc. One of the most important events that make emotional
intelligence significant is the work of Daniel Goleman, Why Emotional Intelligence is more
important than 1Q? This work of Goleman became best seller. A lot of research have been made
on that subject. Many companies have started to use emotional intelligence test when they
emplay. Many induviduals, who graduated from the bests schools and finished their schools in
high degrees couldn’t be successful in EQ test. And ones who were employed because of their
diploma had to be dismissed in this research emotional mtelligence and stres management will
be investigated.

The ones in this study are mostly primary and secondary school teachers who teaches in
Esenler, In this study, Rauven BAR-ON emotional intelligence test and stress control scales
have been used. Stress Control Scale was quated from the “Stress and Stress Management
Approach” by Giilsen BINGOL.

The research has been carried out on 80 teachers. In this work, SPSS Windows Programme was
used. This research has shown that the teachers, in this research, have high Emotional
intelligence. And this research has olso shown that teachers have high level in communication
and middle level in stress management

In this research which relation between Emotional intelligence and stress control was searched,
1t has been seen that there is a connection between the Emotional intelligence ant stress
management methods of the teachers, in this project. The features emotional mtelligence has
affected the stress management features %42.3.

KeyWords:Emotional Intelligence, Techniques of Stress Management, Primary Education
Teachers, Primary Education School
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GIRIS

Duygusal zeka, yasamin her alaninda; is, okul sosyal hayatta alinan kararlarin daha insancil
olmasimi ve insami her agidan gelistirmeyi saglayan bir boyut saglamaktadir. Duygusal
zeka, bireylerin is yasamlarindaki basarisinin anahtaridir. Paradigmalari alt iist etmistir.
Insanlar1 birer makine gibi ydneten yoneticilere, en iyi dersi vermistir. Karsisindakinin
duygularin1 anlamayan, siirekli emirler veren amirleri de biraz olsun diisiindiirmeyi
basarmistir. Is hayatinin parlayan yildiz1 duygusal zeka. Nedir onu bu kadar énemli yapan?
Duygusal zekanin yediylizden fazla teze konu oldugu sdylenmektedir. Kisacasi okul
basarist icin klasik zeka, hayat basarisi i¢in duygusal zeka sarttir (Tarhan, 2016; 72 ).Son
yillarda isletmelerin basarisi igin insan énem kazanmaktadir. Is yasaminda insana verilen
Onem arttikca duygusal zekaya verilen 6nem de artmaktadir. Clinkii duygusal zekanin 6zii

insan iliskilerinde basariy1 barindirmaktadir.

Bu ¢alismanin birinci bolimiinde, bilissel zeka IQ’nun pabucunu dama atan, insanlarin
yalnizca mantikla yonetilemeyecegini gosteren, yonetim biliminin i¢ine duygu katan
duygusal zeka, EQ incelenecektir. Once hisseder sonra diisiiniiriiz diyen Erel, (2015 :23)
hislerimizin, yaptiklarimizi bi¢imlendirdigini belirtmektedir. Insanlar ise giderken
duygularini evde birakip gitmemektedirler. Bireylerin yaptiklari islerden duygu diinyalar
ayr diisiiniilememektedir. Bu ylizden duygusal zekaya verilen 6nem giderek artmaktadir.
Calismanin ikinci boliimiinde yine yasamin her alaninda varlik gosteren Stres ve
kaynaklarini, ¢aligmanin iigiincii béliimiinde stres yonetimini incelenecektir. Calismanin
dordiincii boliimiinde ise ilk ve ortaggretim okullarinda gérevli 6gretmenlerin duygusal
zeka seviyelerinin nasil oldugunu incelenecektir. Daha 6nce ¢ok fazla deginilmemis olan
duygusal zeka ve stres yonetimi iligkisini incelenecektir. Bu calismada Anket yontemi
uygulanmaktadir. Bar-on Duygusal Zeka Olgegi ile arastirmaya konu olan ilk ve orta
dereceli okullarda gorev yapan 6gretmenlerin duygusal zekalari dl¢lilmekte, Stres yonetimi
Olgegi ile stresi yonetme stilleri Olgiilmektedir. Daha sonra arastirmaya katilan
Ogretmenlerin duygusal zeka seviyeleriyle stres yoOnetimi stilleri arasinda iliski olup
olmadigina bakilmaktadir. Eger istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski varsa bu iliskinin

derecesine bakilmaktadir.



Arastirmanin Problemi

Gliniimiizde biligsel zekanin insan iligkilerindeki 6nemi, duygusal zeka’nin gerisinde
kalmistir. Kararlar alirken, alinan kararlar1 uygularken, insan iligkilerinde ustalik
gerektiren duygusal zekas1 gelismis kisilerin daha basarili oldugu kanitlanmistir. Insan
duygularmi1 dogru okuyabilen, karsisindakini bir duygusundan yakalayabilen calisan
veya yoOneticinin bir orkestra sefi gibi iliskilere yon vererek, amaglarina ulastiklar
saptanmistir. Diger yoOnden, calisma hayatinin olmazsa olmazi stres ve stres
yonetiminde duygusal zekasi gelismis kisilerin ne kadar basarili oldugunu
inceleyecegiz. Bu calismada duygusal zekanin ele alinmasinin bir nedeni de yonetim
bilimine duygu katmasindan dolayidir. Bu yonden degerlendirildiginde arastirmanin

problemi kisaca sudur:

Egitimcilerin (6gretmenlerin) duygusal zeka seviyeleri yiiksek midir? Duygusalzeka
(EQ) ve Stres yonetimi iligkisi var midir? Eger varsa etkin bir stres yonetimi igin
duygusal zekasi gelismis 6gretmenlerin etkisi ne derecededir?”” temel sorusunun yanitini

aranacaktir.
Arastirmanin Amaci

Cocuklar hayata hazirlayan ilk ve orta dereceli okullarda gérev yapan 6gretmenlerin,
insan 1iliskilerinde kilit rol oynayan duygusal zekalarimi, bir c¢ok stres faktoriinii
bilinyesinde barindiran okullarda, stres yonetiminde kullanarak basarili egitimciler
olarak, basarili nesiller yetistirmeleri amacma yonelik c¢aligmalar yapmalar

gerekmektedir.
Arastirmanin Onemi

Duygusalzekanin bilesenlerini bilip, uygulayanlarin basarili is yasamina sahip olduklart
aragtirmalarla kanitlandigina gore, Ogretmenlerin duygusal zeka seviyesi gelismis
midir? Duygusal zeka seviyesi gelismis ise egitimde stres yaratan faktorlerle etkin
bicimde stresle basetmede basarili olacaklar1 disiliniilmektedir. Duygusal zekalari
gelismemis ise duygusal zeka sonradan gelistirilebilecegi igin 6gretmenler duygusal

zeka seviyelerini gelistirebileceklerdir.



BOLUM 1

1.1.DUYGU NEDIR?

Duygu, hislerde ve zihinsel tutumda gergeklesen fizyolojik degisikler ve agiklayici
davranislarla birlikte ortaya ¢ikan bir harekettir. isteyerek yapilan davramslar genellikle
bir amaci elde etmek i¢in yapilmaktadir. Duygusal tepkiler genel olarak bir amac fiili
olarak elde edip, etmeme ile baglantilidir. Duygular amaca yonelik yapilan aktivitelerle
ilgilidir. Bu sebeple duygular ve motivasyon (¢alisma istegi, yasama arzusu ve basarma

giidiisii) birbiriyle iligkili olmaktadir. (Barutgugil, 2004: 73).

Duygular; mevcut enerjimizin, etkinligimizin ve bilgimizin i¢sel kaynagi olmaktadirlar.
Duygular dogustan geldikleri igin iyi yada kotii denilemez. Sonradan meydana gelen, iyi
yada kotii olmalar1 konusunda ortaya ¢ikan farklar, tiretilen enerji ve 6grenilen bilgiye
dayanarak bireylerin yaptiklarindan ortaya ¢ikmaktadir. (Cooper ve Sawaf, 1997: 30-40;
Hacioglu, 2007: 7). Aldigimiz Kkararlar, sadece mantikla ve biligsel zekayla
alinmamaktadir. Farkinda olsak da olmasak da duygularimiz da devreye girmektedir.

Insan sadece diisiinen bir varlik degildir, diisiincelere duygular yon vermektedir.

Yalnizca bilissel teoriyi savunanlar, akili bedenden iistiin gormiislerdir. Ayn1 sekilde,
diisincelerin de hislerden iistiin oldugunu diisinmiislerdir. Bununla birlikte duygularin
diisiincelere ve davranmiglara anlam verdigini kabul etmislerdir. Eger yalnizca
diistinseydik ve hislerimiz olmasaydi Oscar Wilde’in deyisiyle “Her seyin fiyatin bilip,
fakat higbir seyin kiymetini bilemeyecektik (Barutcugil, 2004: 80). Once hisseder, sonra

diisiiniiriiz (Erel, 2015: 23). Hislerimiz diislincelerimizi yonlendirmektedir.

Zihnimiz duygusal ve mantiksal zihin olarak ikiye ayrilmaktadir. Mantiksal zihin
olaylarin neden ve sonug iligkileriyle ilgilenir. Duygusal zihin ise daha Onceki
yasanmigliklarimizla ilgilenmektedir, benzeyen duygular arasinda baglar kurmaktadir.
Mantigimizla neye izilip, sevinecegimize, sasirp, korkacagimiza karar

veremememekteyiz.

Yasadigimiz duygularin etkisiyle beden dilimizi o duyguya paralel diisen davranis

bicimine déniistirmekteyiz. Ornegin kizgin  oldugumuz anlarda kaslarimiz



catilmaktadir. Yiiksek sesle konusmaya baslamaktayiz. Ya da korktugumuzda donup

kalmaktay1z. Gozlerimiz biiylir, nefes alip vermemiz hizlanmaktadir.

Uzmanlar temel olarak duygular1 kategorilere aywrmaktadirlar. Uziintii, kizginlik,
seving-nese, korku. Aslinda hayatimizda baska duygular da vardir. Nefret, kiskanclik,
intikam vb buna ragmen uzmanlarin dort duygu ¢esidinde hemfikir olmasinin nedeni; en
ilkelden en modern toplumlara kadar tiziintii, kizginlik seving-nese ve korku duygularini

hisseden insanlarin yiizline yansiyan ifadenin ortak olmasidir.
1.Uziintii: Aci, keder, mutsuzluk depresyon, melankolik olma durumudur.

2. Kizginhk(6fke): Sinirlenme, duygu patlamasi, hir¢inlik, ¢ok yogun yasanmasi

durumunda siddete bagvurma olarak yansiyabilmektedir.

3.Seving-nese: Mutluluk, keyif almak, insana enerji veren olumlu duygular, kisileri
olumlu yénde motive etmektedir. Bu duygular insana huzur vermektedir. Ne kadar fazla
yasanirsa o Olgiide tatmin duygusu saglar. Bu duygu tekrar tekrar yasanmak

istenmektedir.

4.Korku: Giivensizlik hissi, kaygt durumu,huzursuzluk, endise. Eger korku durumu ¢ok

yogun yasanirsa panik ve fobiye yol agmaktadir.

Makine olmadigimiza goére bu duygulart yasamaktayiz. Duygularimiz insani insan
yapmaktadir. Duygular bastirmak yerine, duygular1 yonetmeyi bilmek gerekmektedir.
Duygularin insan1 yonetmesine izin verilmemelidir. Bu yiizden duygusal zekanin

yeterliliklerini anlamak ve uygulamak 6nem kazanmaktadir.
1.2.Zeka Nedir?

Zeka, beyne ait olan bilgiyi 6grenip, kaydedip, mevcut eski bilgilerle iliskilendirip
yeniden yorumlayip, akilda tutup, geri getirme, akil yiirlitme, ¢agrisim yapma, algilama
ve sezebilme gibi islevleri i¢inde barindiran bir kapasitedir. Zeka, sorular
cevaplandirma, sorulara ¢6ziim bulmada hiz gerektiren, bir problemin degisik evreleri
arasindaki ortaya ¢ikan yeni iliskileri anlayabilmeyi, yorumlamayi gerceklestiren
kapasitedir. Bireylerin o6grendikleri bilgilerin miktarinda, o6grenilmesinin hizinda,

ogrenebildikleri bilgi ¢esitlerinde ayn1 zamanda bilgiyi hafizada bulundurma siiresinde



gozlenen degisiklikler, bireylerin, zeka seviyelerindeki ve biraz da zeka bigimlerindeki
farklara bagli olmaktadir. (Kulaksizoglu, 2005: 135; Yerli, 2009: 1)

Zeka,soyut bir kavramdir. Bu yiizden tanimi yapilirken, somut kavramlardan
yararlanilarak degerlendirildigi diisiiniilebilmektedir. Alan yazinda bireylerin genellikle
zihinsel becerilerine, yaptiklarina ve performanslarina bakilip, zeka i¢in yorum yapildigi
soylenebilmektedir. (Selguk, 2000: 73). Bunun gibi zeka konusunda varilan sonug,
bireyin yaptigi eylemlerin, zekasi oraninda degerli oldugudur (Basaran, 1991:
97;Giiney, 2009: 4)

1.3.Duygusal Zeka Nedir?

Duygusal Zeka Ingilizce’deki anlami olan “Emotional Intelligence” sozciiklerinin
kisaltilmis sekli, EI olarak anilmaktadir. Literatiirdeki yaygin olarak kullanilist “EQ”
(Emotional Quotient) kisaltmasidir. EQ, “IQ”nun duygusal zekadaki karsiligi olarak
genis kabul gormektedir (Sudak, 2011: 12).

Duygusal zeka, insan iliskilerinin ustasi olmak demektir, kendini anlamak, karsisindaki
kisinin duygularin1 anlamak ona gore bir yon ¢izmektir. Duygusal zeka; kendi
duygularin1 anlama, kontrol edebilme, empati kurabilme, inisiyatif sahibi olabilme,
olaylara degisik agilardan bakabilme, etkili iletisim kurabilmedir. Bas dondiiren hizla
gelisen teknoloji insanlarda bir yalmzlik ve anlagilamama durumunu ortaya
¢ikarmaktadir. Insanlar, teknolojik gelismelere paralel olarak iletisimde bulunurken,
elektronik postalarla yazisarak, sosyal medyay:r kullanarak sanal bir kisirdongii
icerisinde birbirleriyle iliskide bulunmaktadirlar. Is hayatinda da genellikle iletisim
bdyle olunca duygusal zekasini kullanan, sosyal becerileri yiiksek kisiler hemen ilgi
cekebilmektedirler. Insanlarla birebir iletisimde bulunmak, onlar1 dikkatlice dinlemek,
kars tarafta onemsenme hissini olusturmaktadir. Bu yiizden digerlerini anlama ve sozlii

iletisim duygusal zekanin temelini olusturmaktadir.

Duygusal zeka, ilk olarak bireylerin kendi duygularimi anlayarak, bu duygular
yonetebilmelerini  saglayip, bunun yaninda bagkalarinin duygularint da ¢ok 1iyi
anlayabilme,bu duygularla empati kurabilme, motivasyonu artirip, 0&zgiiveni

gelistirmeye neden olmaktadir. Bu yiizden, giiniimiizde giderek ivme kazanarak,



duygusal zekanin gelistirilmesine yonelik nem artmaktadir. (Dogan ve Demiral, 2007:

10). Duygusal zeka populer hale gelmektedir.

Biligsel zekanin, (IQ’nun) bireyin gelecek yasamindaki basarisim1 belirledigine
dairkuralin istisnasi o kadar fazladir ki,bu istinalarin, kurala uyanlardan daha fazla
sayida oldugu bile soylenmektedir. Buna gore elde bireyin elde ettigi basarmin %80’
duygusal zeka kaynakli olmaktadir. Kisisel basarinin ve gosterilen performansin
duygusal zeka ile dogrudan iliskisi olduguna dair bir ¢ok akademik ¢alisma yapilmis ve
bu iligki ispatlanmistir (Aricioglu,2002:27; Yerli, 2009: 4).

Duygusal zeka, biligsel zeka gibi genetik degildir. Yasanmishklarimizla ilgilidir.
Cocuklugumuzda yasadigimiz duygusal deneyimlerimizle olusmaya baslamaktadir.
Insanlar duygusal zekalarmi gelistirebilme imkanina sahip olmaktadirlar. Ustiin
performans gosterenleri digerlerinden ayiran, duygusal zeka diizeyleri yliksek olanlar,
teknik beceri ve uzmanlik konularinda yetenekli olanlardan agik ara 6nde olmaktadirlar.
Duygusal zeka yeterliliklerine sahip insanlar, siradan ¢alisan ve yoneticilere gore en az
iki kat 6nde olmaktadirlar. Goleman, (1998: 50-51) bu durum igin basarili olan yildiz
gibi parlayan bireylerin inisiyatif sahibi olmalar1 ve insanlar1 ustalikla etkilemelerinin
yaninda duygusal zekanin bes boyutunu da miikemmel bir sekilde kullandiklarini
sOylemektedir. Bes duygusal zeka alaninin (6zbiling, kendine c¢eki diizen verme,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler) Bu yeterliliklerde zayifliklarin bulunmasi ise

¢ogu zaman Oliimciil eksiklikler anlamina geldigini belirtmistir.

Duygusal zeka, sonrada o&grenilebildigi i¢in, gelisimine Ogretmenlerde katkida
bulunabilmektedirler. Merhametli ve insancil yonii gelismis 6gretmenin olusturdugu
pozitif, samimi smif ortami, 6grencilerin duygusal zeka yeteneklerinin gelisimine

katkida bulunmaktadir (Yesilyaprak, 2003; Deniz ve Yilmaz, 2005 :20).
1.4.Duygusal Zeka Tanmimlari

Duygusal zeka kavramini ilk olarak Amerikali iki psikolog Salovey ve Mayer 1990
yilinda ortaya atmislardir. ilk ortaya attiklar1 goriise gore kendi duygularmin farkinda
olma ve karsisindakinin duygularin1 anlayabilme olarak adlandirmiglardir. Mayer ve

Salovey 1997 yilinda duygusal zekay1 yeniden ele almiglardir. Duygusal zekanin daha



ayrintili bir tanimin1 yapmuslardir. Yeni tanimda, duygusal zekayi; duygulari tanima,
duygular1 anlama, duygulari ifade edip ve duygular1 analiz etme; duygular diisiince ile
Ozdeslestirip; duygusal bilgiyi kullanip,entelektiiel ve duygusal gelisimi destekleyerek,
duygular diizenleme becerisi olarak tanimlamislardir. (Mayer ve digerleri, 2000: 267,

Sudak, 2011: 14)

Salovey ve Mayer duygusal zekayr kisinin hem kendi duygularini hem de baskasinin
duygularint dogru bir sekilde okuyup,bu duygular1 ifade edip, anladigi duygular
diizenleyip ve problem ¢ozerken bu duygulari kullanabilmesi olarak tanimlamislardir.
Kisinin kendi duygularini anlamas1 ve ifade etmesini sdzel olan ve sozel olmayan
seklinde ikiye ayirmiglardir... Baskalarinin duygularinin anlasihp ifade edilmesi ise
sozel olmayan anlama yeteneginden ve empatiden olusmaktadir. Duygularin
kullanilmasiysa, esnek plan yapmayi, yaratici diislintip, dikkati yeniden toplayip,
motivasyona yon vermeyi kapsamaktadir. Bu tanimin ¢ikis noktasi duygular olup, fakat
tanim,duygularin ifade edilip, duygularin diizenlenmesi ve duygularin kullanimina dair

sosyal, biligsel fonksiyonlar1 icermektedir (Ozyer, 2004; Alici, 2011: 12).

Duygusal zeka, zekanin bagka bir tiirii olmaktadir. Duygularinin farkinda olan kisi,
kendiduygularin1 tantyip ve onlar1 saglikli sonuglar alabilmek icin kullanmaktadir.
Duygusal zeka bu bilesenlerden olusmaktadir. Birey, korkularin1 depresyona neden olan
ruh hallerini, 6fke gibi duygularin1 etkili bir sekilde yonetebilmeli, kendini motive
edebilmeli, en ¢ok da hayalkirikligi yasadiginda, karamsarliga diismemeli, pozitif
diistinmeli, empati yapmali, diger insanlarin bakis acilarin1 yakalayabilmelidir. Bu tiir
yetenekler , iliskilerde sosyal yetenek olmaktadir. (Konrad ve Claude, 2001:11; Yerli,
2009: 3).

1.5.Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka kavraminin ilk anildig1 yil 1990 senesidir. Duygusal zekaya olan ilgiyle

beraber giinlimiize kadar olan gelisimi asagidaki gibidir.



Tablo 1:
Duygusal Zeka Modelleri

Mayer&Salovey Bar-On Goleman Cooper&Sawaf
Tamm Tamm Tamm Tanim

Duygular1  dogru olarak | Bireyin gevresinden gelen | Kendimizin ve | Duygusal zeka,
algilama, degerlendirme ve | baski ve taleplerle basarili | bagkalarrmn  hislerini | duygularin giictinii ve
ifade  etme  yetenegi; | sekilde bas edebilmesinde | tanima, kendimizi | hizli algilayigim, insan
duyguyla diisiinceyi | bireye yardime1 | motive etme, icimizdeki | enerjisi, bilgisi, iliskileri
kaynastirmak,  duygulari | olacakkigisel duygusal ve | ve iligkilerimizdeki | ve etkisinin bir kaynagi
anlamak ve analiz etmek, | sosyal  vyeterlilik  ve | duygulari iyi ydnetme | olarak duyumsama
duygular1  kontrol etmek | beceriler dizinidir yetisidir anlama ve etkin bigimde

yetenekleridir.

kullanma yetenegidir.

Temel Boyutlari
1.Duygular algilama,
degerlendirme ve ifade
etme

2.Duygularm kullanimi
3.Duyguyu anlamak ve
muhakeme etmek
4.Duyguyu yonetme ve
diizenleme

Temel Boyutlan

1..Kisisel Beceriler
*duygusal

bilinci

* kendine saygi

* kendine giliven
*kendini gerceklestirme

* bagimsizlik

2. Kisileraras1 beceriler

* bireyler arasi iligkiler

* sosyal sorumluluk

* empati

3. Uyumluluk Boyutu

* problem ¢ézme

* gerceklik testi

* esneklik

4. Stresle Basa Cikma
Boyutu

* Stres toleranst

* Diirtii kontrolii

5. Genel Ruh Durumu

benlik

Temel Boyutlar

1 Kisisel Yeterlilik
*(Qzbiling

*kendine yon verme
*motivasyon
2. Sosyal Yeterlilik
*empali

*sosyal beceriler

Temel Boyutlari

1.Duygular1 Ogrenmek
* duygusal diiriistliik
Duygusal enerji
Duygusal geribildirim
*Pratik sezgi
2.Duygusal Zindelik.
*dzvarlik

*gliven gemberi
*yapic1 hognutsuzluk
*esneklik ve yenileme
3. Duygusal Derinlik
*6zglin potansiyel ve
amag

*adanmiglik
*diiriistliigii yasamak
*yetki olmadan etki

4. Duygusal Simya
*sezgisel akis
*diisiinsel zaman
degisimi

* Mutluluk *firsat1 sezinlemek

* Tyimserlik *gelecegi yaratmak
Model Tiirii Model Tiirii Model Tiirii Model Tiirii
Yetenek Tabanli Duygusal | Karma Duygusal Zeka | Karma Duygusal Zeka | Karma Duygusal Zeka
Zeka Modeli Modeli Modeli Modeli

Kaynak:MAYER, J. D.t D. R. CARUSO

Intelligence

and P. SALOVEY (2000), "Emotional.

Meets Traditional Standards for an Intelligence”, Intelligence, 401 (Sudak, 2011: 16).




1.6.Duygusal Zekanin Yeterlilikleri

Ug temel bileseni vardir. Bunlar; Kisisel Yeterlilik (Ozbiling, Ozdenetim, Motivasyon)
Sosyal Yeterlilik (Empati) Sosyal Beceriler (Etki, Iletisim, Catisma Ydnetimi, Liderlik,
Degisim Katalizorliigii, Bag Kurmak, Imece ve Isbirligi, Ekip Yetileri)

1.6.1.Kisisel Yeterlilik

1.6.1.1.Duygusal Ozbilin¢

Insanin  kendi duygularmi bilip, duygularin1 yonetmesidir. Duygular1 kisiyi
yonetmemelidir, kisinin duygularmi yonetmesi gerekmektedir. Kendi duygularinin
farkinda olan insanlar kendini iyi tanimaktadir. Eksik yonlerini bilmektedirler. Zayif
noktalarim1  bilip bu durumla yiizlesebilen insanlar basarty1 kucaklamaktadir.
Duygulariyla yiizlesirken objektif olmak gerekmektedir. Giiglii ve zayif yonlerinin
farkinda olmak gerekmektedir. Zayif noktalarini tespit edip ona gore Onlem almak
gerekmektedir. Beyin olumsuz bir durumla karsilastiginda geg¢miste yasadigi benzer
olaylara benzer tepkiler vermektedir. Buna gore zayif yonlerinin farkinda olan insanlar
olaylara karsi verebilecegi tepkileri kestirebilmektedir ve bu tepkiyi istedikleri yone
dogru sekillendirebilmektedir. Bu durumu Goleman, (1998: 72-73) sdyle anlatmaktadir.
Duygusal biling, tepkinin i¢inde bulunanduygu akisina uyum saglayip, bu duygularin,
algiladiklarimiza,  disiindiiklerimize ve yaptiklarrmiza hangi sekilde yon
verdiginianlamakla olmaktadir. Bu durumda duygularimiz etkilesimde bulundugumuz
kisileri etkilemektedir diye diigiinebiliriz. Duygusal biling yetenegi gelismis olan birey,
daima kendi duygularimin bilincinde olmaktadir ve genellikle duygularinin olusturdugu
fiziksel hisleri tanimaktadir. Duygularinin farkinda olan birey, sosyal yonii gelismis

olarak duygularini diger insanlarla paylagmaktadir.

Duygusal bilince sahip olanlar, bulunduklar1 ruh halini ¢abuk bir sekilde
degerlendirirler ve  c¢evreleriyle etkilesimde  bulunduklarinda,  bulunduklari
durumauygun olarak ruh durumunu (modunu) degistirebilmektedirler. Duygularinin
farkinda olan ve duygularini i¢inde bulundugu sartlara gore diizenleyebilenlerin kisilik
ozellikleri daha saglikli olmaktadirlar. Kisi kendisiyle ilgili ve gevresinde olanlarla ilgili

degerlendirmelerini bilingli bir sekilde yapmaktadir. Bilingli degerlendirme yapan



birey, diisiincelerinin; duygu ve davranislarina nasil yon verdigini bilir ise duygu ve
diistincelerini istedigi gibi yonetebilmektedir (Weisinger, 1998; Yerli, 2009: 16 ).

Kendini taniyan kisi ne yapmak istedigine karar verirken kendi yeteneklerini
bildiginden kararlarin1 ona gore verebilmektedir. Ayrica bu kisilerin sezgileri ve altinci
hisleri de gelismis olmaktadir. Sirf para kazanmak ugruna mutsuz oldugu, amaglarina
ters diisen bir isi yapmak istememektedirler. Giinliik telaglar icerisinde duygular
biriktirip bir yerde duygu patlamasi yasanmadan icimizdeki sese kulak verilmesi
gerekmektedir. Kendini tanimak demek duygulari dengeleri yasamak demektir. Yani
yasanan duyguyu bastirmadan yada kontrolden ¢ikmasina izin vermeden yasamak
gerekmektedir. Bireyin giiclii ve zayif yonlerini dogru tespit edip, duygu haritalarmi bu
tespitlerine gdre ¢ikarmasi gerekmektedir. Ozgiiven yiikseldikge zorlu islerin iistesinden

gelme cesareti de beraberinde gelmektedir.
1.6.1.2.Duygu Yonetimi (Ozdenetim):

Duygu yonetimi, duygusal 0zbilingle paralel gitmektedir. Kisi ne kadar ¢ok kendini
tanir ise duygularin1 kontrolii o 6l¢lide olmaktadir. Yasamin dogal akisi igerisinde her
tirli duyguyu yasamaktayiz. Hayat yolu inis ve c¢ikislarla doludur. Hayati zindan
etmekte, bir senlige doniistiirmekte insanin elindedir. Ornegin kaygi dozunda olursa iyi
bir motivasyon aracidir. Fakat agir1 kaygi insan1 bir kurt gibi kemirmektedir. Asir1 kaygi
beraberinde stresi getirmektedir. Stresi en iist seviyelerde yasanlarda mutsuz olmanin
yani sira bircok hastaliga yakalanma riski de yiiksek olmaktadir. Yapilan arastirmalara
gore yliksek strese maruz kalinmasi: durumunda asir1 kortizol salgilanmasi da bagisiklik
sistemini zayiflatmaktadir. Bagisiklik sistemi zayiflayan kisi mide rahatsizliklarindan,
kansere yakalanma ve kalp krizi ge¢irmeye kadar bir ¢ok hastaliga yakalanma tehlikesi
altindadir. Duygu kontroliinde asir1 kaygidan uzak durulmasi gerekmektedir. Asir1 kaygi
gibi asir1 6fkeden de uzak durulmalidir. Ofke kontrolii duygu yonetiminde hayati onem
tasimaktadir. Ofkesini kontrol edemeyip, bagiran cagiran yonetici, beraber calistig
arkadaslarmin dzgiivenini yitirmesine neden olmaktadir. Ozgiivenini yitiren birey, hig
bir isi beceremiyorum, yapamiyorum diye diisiinerek, basarabilecegi bir isi daha bastan

reddetmis olmaktadir. Engellenme duygusuna kapilmaktadir. Bu engellenmislik
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duygusu, bireyin i¢indeki basarili olabilme potansiyelini engellemektedir. Bu yiizden,

yOneticinin uygun bir dille ¢calisana geribildirim yapmas1 gerekmektedir.

Hayattaki basari, kendine giivenen iyimser ¢ocuk yetistiren duygulara 6nem veren
ebevenlereyada tam tersi basarisiz olmayr bekleyen cocuklar yetistiren ebeveynler
arasindaki farki Goleman, (1995: 255-256) soyle anlatmaktadir: Anne-babanin duygusal
yeterlilik tizerindeki etkisi besikte baslamaktadir. Taninmis Harwardli Pedagog T. Berry
Brazelton, bebegin hayata dair gelistirecegi yasam bicimini test etmek igin bir test
yapmustir. Brezelton sekiz aylik bir bebege iki kiip verip bu kiipleri nasil
yanyanagetirmesi gerektigini gostermektedir. Hayata bakis agisinda umutlu, kendine
giiveni tam olan bebek Brazelton’a gore; kiipiin birini alir agzina gotiiriip, oynar sagina
stirerek, masanin kenarindan asagiya dogru atarak kiipii tekrar kendisine verip
vermeyecegimizi izlemektedir. Yerdeki kiip alinarak, bebege verilirse,bebek, istenilen
isi tamamlayacaktir. Sonra da gevresine umutla parlayan gézleriyle bakarak, miikemmel
oldugunu kendisine sdylenmesini beklemektedir. Bu sekilde kendine giivenen bebekler,
ebeveynlerinden yeterli destegi gormiis olup, hayatlarinda karsilasacaklari zorluklar
karsisinda basarili olacaklardir. Diger taraftan, cocuklarini ihmal eden ailelerin
yetistirdigi ¢ocuklar kiipleri bir araya getirmeleri gerektigini anlarlar, ve buna uymak
icin gereken beceriye sahiptirler. Ancak Brazelton’a gore, isi basarmis olsalar bile
“Bende is yok, beceremedim iste”’der gibi tavir takinirlar. Boyle kendine giiveni
olmayan ¢ocuklar hayatlari boyunca teslimiyetci, kaderci tavirlarda bulunarak,
Ogretmenlerinden yardim almadan, okulu zevksiz ve anlamsiz bularak okuldan
soguyup, okulu tamamen birakmak zorunda kalabilirler. Bu ornekte oldugu gibi
otkesini kontrol edemeden patlayan bir is arkadasi yada yonetici de insanlarda baskici
bir tutum yaratarak kisilerin engellenmislik duygusuna kapilmasini saglayabilmektedir.
Bu duyguyu yasayan c¢alisanda, okulu birakan 6grenci gibi sevdigi isini birakmak
zorunda kalabilmektedir. Ofke kontrolii, etkin iletisimle ve dogru geribildirimle basar
maksimize edilebilecekken, duygu yoOnetimi yetersizligi {izlici = sonuglar

dogurabilmektedir.
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1.6.1.3.Motivasyon: (Kendini Harekete Gegirebilme)

Motivasyon; kendini hedeflerine gore belirledigi yontemlerle harekete gecirebilmedir.
Inisiyatif sahibi olmak, asir1 kaygidan uzak durmak, motivasyonu artirici etkiye sahiptir.
Asirt kaygi zihinin bellegini bozmaktadir. Yapilan arastirmalarda asir1 tasa yada
kayginin akademik basariyr engelledigi ortaya konulmaktadir. Ornegin; smavlardan
Once yasanan asirt kaygi verimli ¢alismayir engellemektedir. Sinav sirasinda asiri
kayginin etkisinde bulunan 6grenci, endiselenip asir1 kaygi duymasindan dolayi
bellegini devreye koyamaz, basarisiz oldum, bittim, tiikendim derken sinav siiresini
bosa harcamaktadir. En iyi bildigi konular1 hatirlayamamaktadir. Basarisizliga mahkum
olmak zorunda kalmaktadir. Oysa kayginin azi, motivasyon i¢in yararli olabilmektedir.
O halde kaygmin dozu iyi ayarlanmalidir. Asiri kayginin etkisinde bulunan birey,
inisiyatif alma konusunda da yetersiz olmaktadir. Kaygidan dolay1 huzursuz, depresif
olan kisi, olaylar karsisinda sogukkanliligini koruyamamaktadir. Bu yilizden panige

kapilip yanlis kararlar alabilmektedir.

Motivasyon, isletmenin ve kisilerin ortak ihtiyaglarii saglamak amaciyla, is ortami
olusturmak suretiyle, kiginin amaglari i¢in harekete gegmesini saglamaya yonelik kisiyi

etkileyerek, istekli olmasi igin giidiilemektir (Cakar, 2004: 27; Yerli, 2009: 21).

Motivasyon, duygusal zeka kapsaminda, kisininduygularinin farkinda olarak duygu
sistemini harekete gecirerek, duygu sistemi araciligiyla, bir isi baslatip bitirmesidir.
(Dastan, 2013: 13) Umut, motivasyonu artirici etkiye sahiptir. Umut asla teslimiyetcilik
degildir. Insanin kendini iyi seyler olacagma inandirip amacina giden yolu ve ydntemini
belirlemesidir. Yine yapilan arastirmalarda iyimser diisiinen, umut dolu insanlarin
olaylara bakis agisinda yaratict bir tutum sergiledigi ortaya konmaktadir. Olaylara
tyimser ve umutlu bakis acis1 kendine giivenin gelismesine ve amaglar ulasmak i¢in
heveslenmeyi ortaya ¢ikarmaktadir. Abraham Lincoln’un “Ne kadar mutlu olmaya karar
vermigseniz o kadar mutlu olursunuz” (Anil, 2016: 53) s6zii kendine giliveni ve amag

i¢cin heveslenmeyi ¢ok giizel anlatmaktadir.

Goleman, (1995: 126) kitabinda anlattig1 bir efsaneyle duygusal zekada umut konusuna
vurgu yapmistir. Efsaneye gore, bir eski Yunan prensesi Pandora’ya giizelligini

kiskanan tanrilar tarafindan gizemli bir kutu hediye edilmektedir ve Pandora’ya hediye
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edilen kutuyu asla agmamasi 1srarla sdylenmektedir. Fakat Pandora, iginden gelen
merak hissine yenilerek kutunun icine bakmak istemektedir ve kutunun kapagini
kaldirir, kapagin kalkmasiyla, diinyaya hastalik, keyifsizlik durumu ve ¢ilginlik hisleri
vs. belalar1 sarar. Fakat bir tanr1 Pandora’ya aciyarak, hayattaki tiim belalarin tek garesi
olan “umut”u kutuda tutabilecegi bir sekilde kutunun kapagini kapatmasini saglar.
Umudun kardesi iyimserlik hissi de motivasyon saglamaktadir. Yapilan arastirmalara
gore iyimser insanlarin motivasyonu ve buna bagl olarak ta yaptig1 iste basarisi
artmaktadir. Aksine kotlimser insanlarin da motive olamayip yaptig1 iste basarisiz
oldugu gozlenmistir. Bu bahsedilen iyimserlik, herseyi tozpembe goren, asiriya kacan
lyimserlik degil, gergekgi bir iyimserliktir. Asir1 iyimserlik de insanlart felakete
siiriikleyebilmektedir. Iyimser diisiinen insanlar olaylarin yolunda gitmeyisine mantikls
aciklamalar bulabilmektedirler. Yasanan aksiliklerin neden kaynaklandigini bulup
diizeltmek i¢in harekete gegcmektedirler. Kotiimser insanlar ise siirekli kendilerini
suclayip eksikligi kendilerine maletmektedirler. Bazi seyleri asla degistiremeyeceklerine
inanip, pes edip, vazgegmektedirler. Bu durum, pesin yenilgi, kaderciligi, ¢aresizligi de

beraberinde getirmektedir.

Umut ve iyimserligin gelecekteki akademik basarinin bir gostergesi oldugu yapilan
arastirmalarda kanitlanmistir 1984’te Pennsylvania Universitesi’nin birinci smifinda
okuyan okuyan bes yiiz Ogrenciyle yapilan ¢alismada Ogrencilere iyimserlik testi
yapilmigtir. Iyimserlik testinden alinan puanlara bakildiginda, 6grencilerin o seneki
notlarinin nasil gelecegini SAT puanlar1 ve lisede aldiklari notlardan daha saglikli ve
dogru bir sekilde meydana koymustur. Caligmay1 yapan Seligman’a, (1987) gore:
tniversite  smavlart  yetenegin  Olglisiidiir fakat kimin basarili  olacagimi
belirleyememektedir. Basarinin sirr1 belli bir yetenegi olan kisinin aldigi yenilgiye
ragmen sabirli olmasindan kaynaklanmaktadir. Seligman’a goére yetenek testlerinde
motivasyon eksik kalmaktadir. Olaylarin i¢inden ¢ikilamadiginda sabir gostrerek yola
devam eden kazanmaktadir. Belli zeka seviyesinde bulunan bireylerin basarili
olmasinda kaabiliyetlerinin yaninda yenilgiye karsi sabirlarimin rolii  biytiktiir

(Goleman, 1995: 129).

Iyimserligin motivasyona etkisi,en iyi satis isiyle ugrasan isletmelerde c¢alisan satis

elemanlarinda goriilmektedir. Ornegin; satis gorevlisinin miisteriden aldig1 red
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cevaplarindan sonra kendini yenilmig gibi hissederek motivasyonu diismektedir. Caligan
bu red cevaplarina tepki verirken, moralini bozmamali, motivasyonunun diismesine izin
vermemelidir. Yeniden motive olmak i¢in iyimserler kendinde gii¢ bulabilmektedirler.
Iyimserler, olaylara acaba yine ne ters gidecek diye kaygilanmak yerine, bunu nasil
yenebilirim? diye bakmaktadirlar. Fakat kotiimser insan, yine basarisizim kahretsin, bu
durumu hi¢ bir zaman diizeltemeyecegim. Bu durumda bagarmam imkansiz, diye

diistinerek meydani rakibine birakmaktadir.

Iyimserlik ve kotiimserlik sonradan dgrenilebilmektedir. Her iki duygunun temelinde
“Ozverimlilik” yani kisinin hayatinda yasadig1 kotliolaylart gogiisleyebilecegine
duydugu inanctir. Stanfordlu Pisikolog Albert Bandura’ya, (1998) gore: Birey kendinde
olan yetenekleri bilirse, meydana gelen olaylar1 yeteneklerine gore, 0 kadar iyi
yonetebilmektedir. Ozverimlilik hissi bulunan bireyler basarisiz olduklarida
karamsarliga diismeyip, problemlerin ¢éziimiine odaklanmaktadirlar (Goleman, 1995:
130).

1.6.2.Sosyal Yeterlilik

1.6.2.1.Empati:

Empati, sezme yetenegidir. Baskalarinin sdylemek istediklerini daha o konusmadan
anlamak gerekmektedir. Yiiz ifadesiyle, beden hareketleriyle sdylemek istenenler soze
dokiilmeden anlamak bir yetenek gerektirir. Bunu yapabilen insanlar sezgi giicli yliksek
insanlardir. Basarili  sonuglar alabilmek ic¢in tedarikg¢ilerin, miisterilerin, 1is
arkadaslarinin ne demek istedigini onlar dile getirmeden sezmek gerekmektedir.
Freud’un tespit ettigi gibi “Oliimliiler sir tutamaz. Dudaklar1 rahat dursa, parmak
uclariyla dedikodu yapmaya devam ederler. Ihanet tiim gdzeneklerinden disari
tagrnaktadir” (Goleman, 1998: 169).Yakalanan duygusal ipucunu kimseyle paylasmmak
gerekmektedir. Onemli olan, is yapilanlarla bulunulan iliskilerde duygusal tepkileri,
ipuclarini, durumun gidisatindan anlamak ve yakalanan duygusal ipucuna gore iliskiyi
yonlendirebilmektir. Empati yapilirken insanlar tek tip, kaliplagsmus kisiler olarak degil,
biri digerine benzemeyen, benzersiz tipler olarak degerlendirmek gerekmektedir.
Empatinin 3 boyutu vardir. En diisiik diizeydeki empati baska birinin duygularini
anlayabilmektir.. Biraz daha yiiksek seviyedeki empati baskasinin duygularini, o kisi
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anlatmadan anlayabilmektir. Yiiksek seviyedeki empati ise, kisinin duygularini, kisinin
kendisi soylemeden anlamanin yaninda, duygularinin arka planinda bulunan nedenleri

ve sorunlar1 anlamay1 gerektirmektedir.

Empatinin ilk sart1 6zbilingtir. Ancak kendini ¢ok iyi taniyan, duygusal tepkilerini bilen
biri ¢ok iyi empati yapabilmektedir. En iyi empati yapabilenler, kendi duygusal
tepkilerini iyi bilenlerdir. Bu 6zellik, empatinin 6nem kazandigi dgretmenlik, saticilik,
yoneticilik gibi mesleklerde 6n plana c¢ikmaktadir. Duygular bulasicidir. Empati
yapilirken de karsimizdaki kisinin ruh haline gore kendimizi ayarlamaktayiz. Yani
mutsuz bir insan gordiiglimiiz zaman, istemsiz olarak yiiziimiiz asilmaktadir. Yada
neseli birinin nesesi bize de bir sekilde bulasmaktadir. Birey bu ritme elinde olmadan
dahil olmaktadir. Farkinda olmasakta biriyle konusurken ses tonumuzu, mimiklerimizi,
beden dilimizi karsimizdakinin durumuna gore ayarlamaktayiz. Empatinin olusabilmesi
icin birey hem duygularini iyi bilmeli, hem de karsisindakinin duygularini iyi

anlamalidir.Sosyal yeterlilikleri temel alan empatinin sosyal yeterlilikleri sunlardir;

1.Bagkalarbm anlamak: Bagkalarmin hislerini  okuyabilmek, bakis agilarini

anlayabilmek.
2.Hizmete yonelik olmak: Miisterilerin ihtiyaglarini nceden tahmin edip karsilamak

3.Baskalarimi gelistirmek: Baskalarinin neye gereksinim duydugunu sezip, onlarin

yeteneklerini gelistirmek.

4.Cesitlilikten yararlanmak: Farkli insanlar nedeniyle ortaya c¢ikan firsatlari

degerlendirmek.

5.Politik Ozbiling: Bir orgiitiin i¢inde bulundugu politik ve sosyal iklimi anlamak.
(Goleman, 1998: 172-173),

1..Bagkalarim anlamak: Empati, Yunanca’da “igini hissetme” anlamina gelen
empatheia sozciigiinden meydana gelmistir. Estetik kuramcilan tarafindan ilk kez
“digerinin 6znel deneyimini algilayabilme yetenegi” yerine kullanilmistir. Titchener,
empatiyi, baskalarmin {iziintilerini anlayabilen kisinin, kendisini duygularinin da
farkinda olup kendisini tiziintiilii hissetmesini anlatmak icin kullanmistir. Empatinin

kokenini Ozbilingten olusmaktadir. Duygularimiz ne kadar net ve agik olursa
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baskalarmin duygularini da o oranda anlayabilmekteyiz. ilgili, sefkatli ve yardimsever

olmanin temelinde empati yatmaktadir. (Dokmen, 1996: 58; Yerli, 2009:24).

Empati, baskalarinin hislerindeki anahtar ipucunu bulmaktir. Is yerinde is arkadaslari ile
olan iliskiler bu ipucuna gére diizenlenmelidir. Ornegin; aniden sinirlenen bir is
arkadasina kars1 duygusal ipucu yakalayan kisi, o arkadasinin neye ani tepki verecegini
kestirip ona gore davranmalidir. Empati, igyerinde kalic1 olabilmek i¢in yol gostericidir.
Empati, AR-GE alanlarina da girmistir. Miihendislerden, satis elemanlarina kadar,
miisterinin duygularini dogru okuyabilenler, empatili olanlar, en iyi tasarimlar1 yapip,
misterinin istek ve beklentilerini en iyi sekilde karsilayabilmektedirler. Beklentileri
tatmin edilen miisteri, iiriine talep gostermektedir. Sonugta, baskalarinin duygularini
anlayanlar, rakipler yeni tasarimlar yapana kadar, piyasada tek olup, en iyi satist

gerceklestirmis olmaktadirlar.

2.Baskalarmmi gelistirmek: Giiclendirme bir yonetim kavramidir. Yardimlasma,
paylasip, yetistirme, ekip ¢alismasi sayesinde bireylerin karar verme yetkilerini artirip,
bireylerigelistirme siireci olarak da tanimlanabilmektedir. Giiglendirme programinda,
yoneticilere diisen rol, emir vermek, komuta etmek ve kontrol etmek olmayip, “kogluk,

gelistirme, kaynastiricilik,mentor’luk olmaktadir (Kogel, 1998: 306; Yerli, 2009: 25).

Insanlarin yeteneklerinin farkina varip o ydnde gelistirmeye tesvik etmek, basaril
olanlara 6diil vermek gerekmektedir. Insanlara akil hocaligi yapmak gerekmektedir.
Dogru geribildirimlerde bulunmak gerekmektedir. Verilen 6diillerle insanlarin ¢alisma
hevesi diri tutulmaktadir. Bu durum, performansi artirmaktadir. Bilmedigimiz konularda
baskalarindan yardim almamiz gerekmektedir. Yardim alirken insanlar ne diisiiniir,
becericiksiz gibi mi goriinlirim? diye diisiinlilmemelidir. Aynmi1 sekilde ise yeni
baslamis, yada isi yeni 6grenen arkadaslara da akil verilmelidir. Bilgiler paylasilmalidir.
Bunu yaparken arkadagimizi kirmadan incitmeden yardim etmek gerekmektedir. Bazen
astlarda, iistlere yardim etmek durumunda kalabilmektedir.Ornegin; teknik eleman, isi
yoneticilik olan, teknik islerden anlamayan idareciye 1isi anlatmak gereginde

kalabilmektedir.

3..Hizmete yonelik olmak: Miisterilerin isteklerini, beklentilerini anlamak, bu yonde

hizmet sunmaktir. Sadece maddi kazang i¢in, miisterinin memnuniyetini diisiinmeden
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eldeki iriin satilmaya calisilmamalidir. Miisterinin gizli isteklerini iiriinle bulusturup,
misteriyi tatmin etmek gerekmektedir. Miisteriye dogru zamanda, dogru hizmeti
sunmak c¢ok onemlidir. Miisteri hizmetlerinde giiven ¢ok onemlidir. Miisteri, hizmeti
yada {iriinii alsin diye alinacak paray1 diisiiniip, miisteriyi kandirmamak gerekmektedir.
Diiriist isletmeler ve c¢aligsanlar, kisa vadeli ¢ikarlardan kaginirlar ve dolayisiyla uzun

vadede kazanmaktadirlar.

4.Cesitlilikten yararlanmak: Farkli yetenekleri olan insanlardan yararlanmak
gerekmektedir. Bu tiir cesitliligi firsat olarak goriip farkli yetenekleri, Ozellikleri
olanlarla 1iyi iliskiler kurulmalidir. Bu kisilere, farkliliklarindan dolay1r saygi
duyulmalidir. Hosgoriilii ve Onyarsiz olunmasi gerekmektedir. Ayni tipte kisilerden
Ogrenilecek yada faydalanilacak ozellikler fazla bulunmamaktadir. Ayrica insanlari
kaliplastirma  tehdidi, olumsuz  kaliplar iste basartyt ve  performansi
diisiirebilmektedir.Kaliplarin, isyerindeki calisanlarin iizerindeki yikici giicii, Stanford
Universitesi’nde Psikolog Claude Steele tarafindan gerceklestirilen bir arastirma
dizisinde ortaya c¢ikarilmistir. “Kaliplastirma Tehdidi” duygusal maymn gibidir, agik
secik konusulmaz fakat, isyerinde yayilarak bireyin performansini kotii yonde
etkilemektedir. Steele bu duruma “kaliplastirma tehdidi” adimi vermistir. Kaliplastirma
Tehdidi: Steele’ye gore, (1997) bir kalip bir kisiye empoze edildiginde, basarili
olabilecegi bir konuda, sif bu etki yiiziinden basarisiz olabilmektedir. Ornegin;
Erkeklerin ¢ogunlukta oldugu isletmede kadin yoneticilere duyulan Onyargilar, bu
Onyargilarin etkisinde kalan kadin yoneticiler sirf bu etki yiliziinden basarisiz

olabilmektedirler (Goleman, 1998: 195).

5.Politik Biling: Bu yetenegi gelismis kisiler orgiit icerisinde kimlerin anahtar rol
istlendiginin bilincine varip, o kisilerle iligki gelistirmektedirler. Cevresindeki
olaylardan haberdar olmayan ¢alisanlar iistiin performans gdsteremezler. Orgiitiin karar
mekanizmalarini kimler etkiliyor? Etkileyen kisilerle ne tiir iliskiler kurulmalidir? Bu
tiir kodlar1 ¢6zen calisanlar {istlin performansin kodlarini ¢6zmiis demektir. Her orgiitte
kabul edilen ve edilemeyen kurallar vardir. Bu kurallar1 kavrayan politik ¢alisan bu

kurallara gére yon ¢izmektedir. Orgiitiin kiiltiiriine ve iklimine uyum saglamaktadir.

Politik davranan c¢alisanlar, ¢evrelerinde bir algi yaratmaktadirlar. Bunun nedenini

Goleman, (1998: 203) soyle anlatmaktadir. “Politik diisiinen bireyler, menfaatlerini
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diisiinerek, iliskilerini ¢ikarlar1 {izerine kurmaktadirlar”. Calistiklar1 kurumda bu
giidiileriyle hareket etmektedirler. Kendi zayif noktalarin1 gormemektedirler. Bu durum,
kisilerin kor noktalarini olusturmaktadir. Politik davrananlar, kendini diisiinen, bencil
davraniglar sergilemektedirler. Bu yiizden politik davranan kisiler, ilgisiz, bencil ve

olaylar karsisinda gereken duyarliligi gosteremeyen bireyler olarak diisiiniilmektedirler.

Onemli olan, kurum icinde kimin resmi olarak sz sahibi oldugu degil, kimin
gayriresmi olarak s6z sahibi oldugudur. Kurumda bu dengeleri fark edemeyenler biiyiik
hata yapmaktadirlar.

1.6.3.Sosyal Beceriler

Duygusal zekanin son bileseni, iliskileri ytirtitebilme veya sosyal becerilerdir. Tagkin ve
Kiran, (2010) sosyal beceriyi, insanlarin bagka insanlarla iliskide bulunmasini ve
bulunduklar1 bu iligkilerin varhiginikoruyabilmesi olarak tanimlamaktadir. Sosyal
becerilerin, insanlarin diger kisilerle iyi iligkiler kurulabilmesiyle beraber, bir takim
olusturup, takim ruhunu meydana getirebilme ve bu takimi yonetebilme yetenegiyle

alakali oldugunu belirtmislerdir (Dastan, 2013: 14-15).

1.6.3.1.Etki

Baskalarinda yaratilmak istenilen etkiyi, algiyr yaratmaktir. Etkileme sanatinda usta
olmak gerekmektedir. Bunu yaparken motivasyon yetisi kullanilmalidir. insanlari
istenilen yere motive etmekte basarili olunursa, istenilen etkiyi yaratmada basarili

olunmaktadir.

Duygular bulasici hastalik gibidir. Mutlaka insanlar birbirlerini olumlu yada olumsuz
etkilemektedirler. Ruh halleri duygu dalgalanmalarina gére degismektedir. Birbirinin
duygu durumundan etkilenmeyen insan bulunmamaktadir. Domino taslar1 gibi
duygularda bir insandan bir insana aktarilmaktadir. Arastirmacilara gore bir gurup
icinde bulunan kisiler arasinda duygularini en ¢ok disa vurabilen bireyin diger bireylerin
ruh durumunu da kendi ruh durumuna gore yonlendirmektedir. Aslinda her insan ruh
hali ile bir sinyal vermektedir. Yaklasan tehlikeleri, firsatlar1 hep bu vericiden gelen
sinyallere bakarak okunabilmektedir. Duygularin bulasiciligina en iyi su Ornek

verilebilir: Bir orgiitten iyi, yada kotii olarak bahsetmemiz aslinda 6rgiitiin ¢alisanlarinin
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bizde olusturdugu duygulara paralel bir seyir izlemektedir. Ornegin tebessiim etmek,
giilimsemek en ¢abuk ve en etkili iletisim silahidir. Tebessiim edenin karsisindakinde

de, hemen tebessiim etme hissi uyanmaktadir.
1.6.3.2.1letisim

Iyi bir iletisimci olmak insanlar1 etkilemekteki basariyr daha fazla artirmaktadir. Iletisim
orgiitiin sinir sistemidir. iletisimde bulunurken, dogru kisilere dogru duygu sinyalleri
gitmelidir. Dinleyenlerin derinliklerine niifuz edilmelidir. Duygularin iletimi akilc1 bir
iletisimle olmaktadir. Duygular iletirken kullanilan mimikler, akici bir tslup etkin
iletisimin temel taslarindandir. lyi bir iletisimei karsisindakini bir duygusundan
yakalayabilirse aralarindaki iletisime yon vererek, karsisindakinin duygularii esir
alabilmektedir. iletisim kopuklugu bir ¢ok isyerinde temel sorunlardan biridir.
Calisanlarin potansiyelinin ortaya ¢ikmasi, en ¢ok bu sorun yiiziinden engellenmektedir.
Goleman, (1998:219) bu durumu soyle anlatmaktadir: Calisanlarla agik iletigim
kuruldugu zaman, calisanlarin motive olduklarini, enerji seviyelerinin yiikseldigini,
yapabilecekleri isin en iyisini ¢ikarmaya heveslendiklerini belirtmistir.. Diger yandan
calisanlarla etkili ve net iletisimde bulunulmadiginda, calisanlarin umutsuzluga
kapilarak, kendilerini ruhsuz, makine dislisi gibi gordiiklerinden bahsetmektedir. Usta

bir iletisimci, ¢alistig1 kurumlarda, ¢alisanlarda duygusal bir bag olusturmaktadir.

Etkili iletisimde sakin kalip 1yi bir dinleyici olmakta oldukc¢a 6nem tagimaktadir. Stirekli
karsindakini dinlemeyen bagiran bir patron kadar, ayni tavirlart sergileyen bir ¢alisanda
kimsenin ¢alismak istemeyecegi kisiler olmaktadir. Bulundugu anin geriliminden
kurtulup sakin kalamayanlar, duygularmi yonetmek yerine duygularinin esiri
olmaktadirlar. Fakat olaylar karsisinda panige kapilmadan, sogukkanli olabilenler

olaylarin rotasini istedikleri yone ¢evirebilmektedirler.
1.6.3.3.Catisma Yonetimi

Catismalarin ¢ikis nedeni goriismede bulunan taraflarin birbirleriyle rekabet etmesi ve
kars1 taraftan ¢ikar saglamak amaciyla kendi fikirlerini kabul ettirmek istemesinden
kaynaklanmaktadir. Goériisleri ¢atisan insanlar ayni zamanda sorunlarimi ¢ézmek ve
anlasmak i¢in orada bulunmaktadirlar. Bu noktada isin i¢ine yine duygusal zeka

girmektedir. Catismay1 yoOneten taraf, karsi tarafin duygusal bosluklarini yakalayip
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taleplerini kabul ettirmeye ¢aligmalidir. Yada ¢atistig1 kisinin asir1 1srarci oldugu ve bazi

konularda 6diin vermedigi durumlarda, sartlarin1 esnetmeye ¢alismalidir.

Catismay1 ¢ozmenin ii¢ yolu bulunmaktadir.Goleman, (1998: 226)’a gore; ¢atismada
bulunan iki tarafin kendileri ve karsisindakileri i¢in problemin ¢dziimiine yonelik sorun
¢ozme; iki tarafin problemin ¢éziimiinii tam karsilayip karsilamadigina bakmaksizin,
esit miktarda 6diin verdikleri uzlasma tiirii; son olarak ta bir tarafin, kars1 tarafi kendi
menfaatleri dogrultusunda, kendisi 6diin vermeden, tek tarafli olarak 6diin vermeye
zorladig saldirma tarzinda olan tiiriidiir. Egergiiniibirlik olmayan, uzun siire ¢alisma
hedefleniyorsa, iki tarafta, c¢atismalarmmin ¢oziimiinde zorlamayr degil, karsilikli
anlagsmaya, isbirligine yonelik, dostca c¢o6ziimler bulmalidirlar. Anlasmazliklarda
uzlasma yolu en iyi yol olmaktadir. Kendini taniyan, karsisindakini taniyan, empati
yapabilen yani duygusal zeka elemanlarini ustalikla kullanabilen uzlagsmaci, gatismalari
yonetmede kilit rolii oynamaktadir. Sorunu, saldirmadan, sakince konusmak
gerekmektedir. Olaya objektif bakabilmek anlasmaya yonelik ortak c¢oziimler

bulabilmek 6nem kazanmaktadir.

Olaylar1 yorumlayip, sonuglaruni degerlendirme konusunda duygusal yoni gelismis
bireylerin sosyallesme istekleri fazla olmaktadir. Bu kigiler bir ¢atisma
yasanmasiniistememektedirler. Ayni zamanda, sorunlarin c¢oziimiinde bir tarafi
tutmazlar. Bunun vyerine arabulucu olmak istemektedirler. Ayrica sorunlarin
¢Oziimlerinde herkese karsi adil davranilmasini beklemektedirler. Verilen kararlarin
insanlara etkisini arastirmak, yasanan olumsuzluklar1 O6nlemek istemektedirler.

(Erdogan, 1996:209; Yerli, 2009: 27).

1.6.3.4.Liderlik

Sosyal varlik olan insanlar, guruplar halinde yasamaktadirlar. Kurduklar1 bu sosyal
guruplar1 yonetip, kendilerini hedeflerine tasiyacak liderlere ihtiya¢ duymaktadirlar.
Stogdil yaptigi arastirmada; “Liderlik, hedefe ulasmak i¢in amaglarin meydana
getirilmesi ve belirlenen amaclarin gergeklestirilmesi yoniinde grubu etkileme siirecidir”
seklinde tanimlamaktadir (Ergetin, 2000: 6; Yerli, 2009: 28).
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Lider; Bir kurumun en tepesinde bulunan aldigi kararlar ve uyguladig: politikalarla
kurumu yoneten kisilerdir. Lider demek sadece kurumu yonetmek demek degildir.
Lider; calisanlarin duygularini gézden kagirmayan, duygu degisimlerini iyi okuyabilen,
kendi duygulariyla, ¢alisanlarin duygu degisimlerini yonetebilen kigidir. Lider
coskusuyla, olusturdugu duygu seliyle ¢alisanlart pesinden siiriikleyebilmelidir. Lider
enerji kaynagi olup, pozitif enerjisini ¢evresine yayabilmelidir. Lider, yaptig1 basarili
islerle, calisanlarin takdirini kazanirken, onlarda duygusal bir bag olupturup sevgilerini
de kazanmalidir. Yada tam tersi de olabilmektedir. Bagirip duran sinirli bir liderden,
calisanlar olumsuz etkilenmektedir. Duygular bulasic1 oldugundan, ¢aliganlarin moral
ve motivasyonu diismektedir. Asik surath bir liderin etrafina yaydigi olumsuz havadan

etkilenen ¢alisanlarin yiizleri de asik olmaktadir.

Duygusal zeka yetilerinden en fazla liderler yararlanmaktadirlar. Duygusal zeka
yeterliliklerini ustaca kullanabilen liderlerin, basarisi, ulusal sinirlar1 asip diinyaya
ulagabilmektedir. En basarili liderler, incelendiginde, duygusal zeka yeterliliklerini ne

kadar ustaca yerine getirdikleri goriilmektedir.

Lider, icinde bulundugu sartlara gore sert kararlar da alabilmektedir. Otoritesini
kullanmak zorunda kalabilmektedir. Ornegin kat1 ve sert tavirlar, kalite konusundayada

performans konusunda olabilmektedir.

1.6.3.5.Degisim Katalizorliigii

Yasadigimiz hayatta her sey bir devinim igerisindedir. Sirketler de i¢inde bulunulan
ortama uyum saglamalidirlar. Zamana gore degisime olan ihtiyaci anlayip degisimi
baglatmak gerekmektedir. Genellikle klasik olanin yerine bir diizen getirmek istemek
cesaretli olmay1 gerektirmektedir. Isletmelerde gereken radikal degisiklikleri yapmak
icin cesur liderler gerekmektedir. Kendine 06zgiiveniyle degisimi baglatan lider,
kendilerine inanan insanlardan destek istemelidir. Yaptigi degisim calismalarinda
basartya ulasan, lideri destekleyenler onceleri az sayidayken, elde edilen basaridan
dolay1 destekei sayis1 gogalmaktadir. Kendine inanan insanlar1 pesinde siiriikleyen lider,
coskusuyla arkadaslarinda da heyecan yaratmaktadir. Isletmenin hedeflerini yerine

getirmek i¢in ¢alisanlarla duygusal bir bag olusturmus olmaktadir. Giiniimiiziin
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rekabet¢i ortaminda klasik yOnetimi benimseyen yoneticiler degil, degisimi

gerceklestiren doniistiiriicii liderler basar1 saglamaktadirlar.
1.6.3.6.Ekip Isbirligi, Duygusal Baglar Kurmak

Iyi ekipler kurmak igin de, duygusal zeka yasamsal 6neme sahiptir. Akili duyguyla ve
uzmanlikla birlestirmek gerekmektedir. Isbirligi yetenegi insanlarda dogustan vardir.
Isbirligi sosyal hayatta kagimilmaz bir son olmaktadir. Insanlar ortak ¢ikarlarn igin
isbirligi yapmak zorundadirlar. Isbirligi yapan ekipler ayakta kalabilmektedirler. Ayrica
isbirligi sosyallesmeye katki saglarken, duygu diinyamiza ve Onsezilerimize gesitlilik
katmaktadir. Olaylardaki duygusal detaylar1 yakalayan birey, iyi bir gozlemci
olmaktadir. Bu sayede sosyal zekalar1 gelismektedir. Sosyal zekasi gelisen insanlar,
birbirinden yaptiklar isle ilgili ayrintilar1 6grenmektedirler. Bir ekipte sadece biligsel
zekayla tecriibe kazanilamamaktadir. Ekip iiyelerinden bir ¢ogu biligsel zekasinin

yaninda usta-¢irak iligkisiyle yaptiklari isi 6grenmektedirler.
1.6.3.7.Ekip Yetileri

Biiyiik sirketlerde cesitli ekipler olusturulmaktadir. Kalite ¢emberi, 6grenme guruplari
buna 6rnek verilebilir. Bu ekipler, ortak amaca hizmet etmektedirler. Etkili ve verimli
calismaktadirlar. Ekip elemanlar1 arasindaki tatmin, iiretkenligi de artirmaktadir. Ekip
tiyeleri arasinda sinerji olusmaktadir. Ozveri ve fedakarlik, ayn1 amaca odaklanmayi
gerceklestirmektedirler. Takim ruhunu yakalamak, ekip iiyelerine iy1 bir maas 6demekle
gerceklesmemektedir. Ekip tyeleri birbirlerine verdikleri pozitif enerji ve duygu
gecisleriyle takim ruhu yakalayabilmektedir. Olusan karsilikli giliven ortaminda

yasanabilecek belirsizlikler ortadan kaldirilmaktadir.
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BOLUM:2
STRES TANIMI, STRES KAYNAKLARI, STRESIN SONUCLARI
2.1.Stres Nedir?

Stres, her an bizimledir. Calisirken, diislintirken, yazi yazarken, kitap okurken daima
stresi yasamaktayiz. Stres yalnizca kaygi ve endiseden olugsmamaktadir. Dinlenirken
bile strese maruz kalinmaktadir. Ciink{i, dinlenme durumunda da kalp kan
pompalamakta, beyin ¢aligmakta, cigerlere hava dolup bosalmaktadir. Biz dursak bile
fonksiyonlarimiz siirekli ¢aligmaktadir. Uyanik oldugumuz zamanlarda da, siirekli

yapacaklarimiz distiniilmektedir (Rowshan, 2011: 1).

Stres sozcligi Latincede “Estrictia” kelimesinden olusmaktadir. Stres onyedinci
yiizyilda felaketleri anlatmak i¢in kullanilmaktaydi. Ondokuzuncu ylizyilda ise stres
kavraminin igerigi degismis olup, gii¢ ve baski gibi nesnelere, bireylere ve ruhsal yapiya
yonelik kullanilmaktadir. Bu anlam degisikliklerinden sonra, stres zorlama ve giice
kars1 objelerin ve bireylerin yapilarinda olusan bozulmaya karsi diren¢ anlaminda

kullanilmaya baslanmistir (Baltas, 2004: 30; Giiney; 2015: 3).

Cevreden gelen asir1 beklentileri ve istekleri karsilayamayan kiside asir1 stres meydana
gelmektedir.Bu istekler karsisinda birey kendini yetersiz ve caresiz hissedeceginden bu

umutsuzluk sonucunda stres meydana gelmektedir (Balci, 2000:2-3).

Stres, eger dengeli bir sekilde yasanirsa motive edici bile olabilmektedir. Bununla
beraber i stresleri de olumlu yada olumsuz olabilmektedir (Ornek ve Aydin, 2008:
139) Optimum diizeyde yasanan stres,is gorende motivasyon saglayarak veriminin
artmasina neden olmaktadir. (Celik ve Fettahlioglu, 1999: 66). Asir1 stres altinda
bulunmak da bireyin verimini diisiiriip, etkili ¢aligmasina engel olmaktadir (Ivancevich
ve Matteson; 1993: 244). Stresten korkmamak, onu yonetmek gerekmektedir. Dozunda
stres giidiileyici olmaktadir. Yaptig1 meslekte basarili olanlarin hi¢ stres yasamadan
mesleklerinde basar1 sahibi olduklar1 diisiiniilememektedir. Ornegin; bir projeyi gizen
mimar, hata yapmaktan korkmaz ise, tamamen kendini o anin akisina birakirsa, yasadigi
asir1 rahatliktan dolayi, dogru proje ¢izememektedir. Kararinda bir stres yasamadan
dogru ¢izimler yapamamaktadir. Strese maruz kalindiginda meydana ¢ikan enerji dogru

kullanilmalidir. Yani asir1 strese yasayarak, stresin etkisiyle yanlis kararlar alip
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uygulanmamalidir. Ya da tam tersi, bosvermislik yapip, basarili olunabilecek bir iste

basarisizlik yasanmasina izin verilmemelidir.

Stres durumlar kisinin basina gelen mutlu bir olaydan dolay1 yasaniyorsa, hos olan
stres, kot bir durumdan dolayr yasanmiyor ise hos olmayan stres olarak
adlandirilmaktadir (Kirici, 2010: 15).

Stres, biinyesinde yapici ve yikici1 6zellikler barindirmaktadir. Stresi yonetemeyenler,
stresin yikict giicii altinda ezilmektedirler. Rowshan, (2011: 15) bu durumu soyle
anlatmaktadir: Bir topluluga karsi konusmak bazi insanlarda biiyiik c¢apta korku
yaratmaktadir. (Kuzey Amerikalilar bunun kendileri i¢in bir numaral korku ve stres
kaynag1 oldugunu belirtmektedirler). Bazi insanlar i¢in ise insan topluluklari karsisinda
konusmak, bir ge¢im kaynagi olmaktadir. Bu stres durumunu farkli kilan, stresi asiri
yasaylp kacingan davranmak yerine, kendine giivenli yaklagim sergileyerek, stresi

yonetebilmektir. Bunu becerebilenler, yaptig1 iste basarili olabilmektedirler.
2.2. Stresin Kesfi Ve Gelisimi

Stres sozciigiinii bilim diinyasinda ilk kez fizikgiler tarafindan kullanilmistir. Stres
kavramini Fizik¢i Robert Hooke, bir nesne ile ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligkiyi
anlatmak icin kullanmistir. Fizik¢i Thomas Young ise stresi, maddenin kendisine distan
uygulanan giice kars1 kendi direnci lizerinden tepki gdstermesi olarak aciklanmaktadir.
Madde, disaridan uygulanan tepkiye direnmek icin biikiiliir,egilir, dis giice kars
direnmeye calisir. Eger dis gii¢, maddenin direncinden biiyiikse maddede niceliksel
degismeler (kirtlma) olusmaktadir. Distan gelen giig, asir1 biiyiikse, maddede niteliksel
degisiklikler olusmaktadir (Altintas, 2014: 1).

Fizik alaninda stresin kullanilmaya baslanilmasinda sonra, psikoloji, tip ve davranis
bilimlerinde de canlilar iizerinden kullanilmaya baslanmistir. Stres kavramini ilk
kullanan bilim adam1 Selye, (1977) stresi, viicudun disaridan gelen talebe verdigi 6zel
olmayan bir tepki olarak tanimlamaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 64). Stresin
konusu madde degil, canli olunca, maddede Olgiilebilen stres, ayn1 yontemlerle canlida

Olciilememektedir. Canlilar i¢in saha ¢aligmalar1 yapilmaktadir.
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Gliniimiizde tip biliminde yasanan gelismelere bagli olarak insanda meydana gelen
rahatsizliklar, dis ¢evre sartlariyla olusmaktadir. Bu yiizden insani hastane sartlarinda
goriip buna gore tedavi planlamak dogru olmayacaktir. Insana, biitiinciil yaklasimda
bulunmak dogru olacaktir. Bu yiizden stres kavramina bir disiplin olarak, kuramsal
cerceveden yaklasilmalidir. Canli sistemler yaklasimi bu gergeveye uygun olacaktir

Altintag, (2014: 2) bu yaklasimi s0yle anlatmaktadir:
Canl1 Sistemler Varsayimina Gore:

1.Canli sistemler agik sistemlerdir. Hiyerarsik olarak girdi ve ¢iktilar1 diizenleyen, alt

sistemlerden olusmaktadirlar.
2.Alt sistemlerin birinde meydana gelen aksaklik, biitiin sistemi etkilemektedir.

3.Sistemlerde bozulan dengeler, yeniden denge kurulmasini zorunlu kilmaktadir. Yeni

dengenin kurulabilmesi igin eski dengenin bozulmasi sart1 yer almaktadir.
4.Sistemde kurulan dengenin ne olacagi, genetik olarak programlanmistir.

Ozetle, viicudumuzda ortaya ¢ikan her hastalik zihnimizi de etkilemektedir (Sokrates,
M.0.469-399; Rowshan, 2011: 113). insanin bedeninde olusan degisiklikler ruhsal
durumunu etkilemektedir. Yine ayni sekilde ruhsal durumunda olusan degisikler de

bedenini etkilemektedir.

Stres, ilk ¢agdan giiniimiize kadar varligim siirdiirmiistiir. Insanlik var oldugu siirece de
var olacaktir. Ik ¢aglarda stres yaratan nedenler, vahsi hayvanlarla miicadele ile besin
bulma olarak sdylenebilirken, giinlimiizde ise iginden ¢ikilamayacak olaylar, kaygilar
strese neden olmaktadir. Stres karsisinda viicudumuz, doviis yada kag stratejilerini
uygulamaktadir. Bu strateji, magara adaminda da ayniydi, modern diinyada da ayni
sekilde devam etmektedir. Yani bir tehlike sezdigimizde ya kagmak yoluna gidilmekte,

ya da olaylara kars1 durup, savagmak yoluna gidilmektedir.

Yasanan stres, kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Yani, sinava hazirlanan bir
Ogrencinin stresiyle, holding ydneten bir sirket sahibinin stres yasadigi durumlar

yaptiklari ise gore degismektedir.
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Stresi yasayanlar diginda, bilim adamlarinin stres tanimlart da farkli olabilmektedir.
Psikologa gore endise, sikint1 olurken, dahiliyeciye gore, yasanan gerginliklerden ortaya

c¢ikan saglik sorunlar1 olabilmektedir.

Stres, her insanda ayni1 tepkiye neden olmadigindan tanimlamak oldukga zor olmaktadir.
Yine de zor olmasina karsin, genel olarak tanimi yapilirsa; Stres, kisinin ruhsal ve
bedensel yapisinin smirlarinin - zorlayan gerilim  ve baskidan dolayl, kisinin

davraniglarin1 yonlendiren bir durum olmaktadir. (Ertekin, 1993: 5; Giiney, 2015: 3).

2.3.Stresin Belirtileri Ve Strese Verilen Tepkiler

Insanin yasadigiilk stres dogum stresi olmaktadir. Bebek, diinyaya gelebilmek igin
cirpinip dururken ilk stresi deneyimi dogum kanalinda olmaktadir. Bebek, hayatta
kalabilmek i¢in 6liim kalim miicadelesi verirken, adrenalin ve noradrenalin seviyeleri
kalp krizi geciren bir insanda olusan seviyenin bile iistiinde olmaktadir. Bebek, hayatta
kalma stresi yasamak zorunda olmasaydi belki diinyaya gelemeyecekti. Bu durumda,
stresin yasamimn ilk anlarindan itibaren gerekli oldugu goriilmektedir. Onemli olan, stresi

nasil yonetebildigimizdir.
2.3.1.Genel Uyum Sendromu

Bu kurama gore kisi stres yaratan kaynakla karsilastiginda, sempatik sinir sistemi stres
kaynagindan almis oldugu stres sinyalleriyle etkinleserek ¢alismaya baglar. Bu durum
viicudun stres kaynagina karst olagan dis1 tepkiler vermesine neden olmaktadir. .Bu
durum karsisinda viicudun gerilimi artmaktadir. Yasanan gerilim sonucunda insan
bedeninde savas yada kag tepkisi olusmaktadir. Bu sendroma Genel Uyum Sendromu
ad1 verilmistir. Genel Uyum Sendromunun asamalar1 Sekil 1°de anlatildig: gibi, Alarm,

Direng ve Tiikenme olmak iizere ii¢ asamadan olugsmaktadir (Altintas, 2014: 12).
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2.3.1.1.Alarm Tepkisi

Stres kaynagindan gelen dig uyarani viicudun alarm olarak algilamasi durumudur. Savas
yada kag tepkisi bu asamada olusmaktadir. Buna bagli olarak kan basinci yilikselmekte,

solunum artmaktadir.

Stresle karsilasildiginda alarm asamasi yasanirken, stresi meydana getiren kaynaklar ve
bu kaynaklarin siddeti arttifi zaman stresegrisi biiyiik hizla normal diren¢ diizeyinin
tizerine ¢ikmaktadir. Bu durumda, normal davranistan sapmis olmanin isaretleri ilk

olarak verilmektedir. (Giiglii, 2001: 94).

2.3.1.2.Direnme

Kisideki diren¢ sinirlar1 asiliyorsa kirilma noktasi meydana gelmektedir. Birey,olusan
gerilime, kirilma noktasina gelinceye kadar dayanmaktadir. Kirilma noktasi asildiginda,
stresin yonii tiikenme noktasina dogru bir seyir izlemektedir.Direnme agamasinda stres
kaynagina uyum saglanabilirse, viicutta strese kars verilen tepkilerde normale donmeye

baslamaktadir. Tansiyon diismekte ve kalp hiz1 yavaglamaktadir.

2.3.1.3.Tiikenme

Iki asamayr gecen stres kaynagi ortadan kalkmaz ise, beden tilkenme asamasina
girmektedir. Kroniklesen stres karsisinda viicut uykuyla ve dinlenerek olusan stresi
yenmeye caligsmaktadir. Fakat yasanan hayal kirikliginin da etkisiyle stresi yenmeyi
basaramayan viicudun bagisiklik sistemi zayiflamaktadir. Diisen bagisiklik sistemi de

viicudu hastaliklara agik duruma getirmektedir (Kirici, 2010: 19).
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Kaynak: Baltag Acar — Baltas Zuhal, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitapevi,
2000, s. 69; Kirici; 2010 :18.

2.3.2.Fizyolojik Tepkiler (Savas yada Kag TepKkisi)

Hayatin olmazsa olmazi stres, psikolojik kokenlidir. Fakat stres olustugu durumlarda
hipotalamus adrenal bezlerine uyar1 gondererek, adrenalin salgilanmasina neden
olmaktadir. Asir1 adrenalin salgilanmasi ise viicutta bazi degisiklikler meydana
getirmektedir. Bu degisiklikler, strese uzun siire ve defalarca maruz kalinmasindan
dolay1 tansiyonu yiikseltip, kronik hastaliklara neden olabilmektedir. Stres olustugunda
viicudun verdigi bu tepkiler, dogal tepkilerdir. Yani magarada yasayan Tas Devri
insanuinda vahsi bir hayvan gordiigiinde doviis yada kag tepkisi olusmaktaydi. Tag
Devrinden modern hayata kadar gelen siiregte strese verilen tepkiler hep ayni

olmaktadir. Bu tepkileri Altintas, (2014: 15-16 ) asagidaki gibi anlatmaktadir:
1.Asir1 adrenalin salgilanmas.

2.Tehlike algilanmasiyla beraber gézbebekleri daha iyi gormek i¢in biiylimektedir.
3.Ag1z kurulugu olugmaktadir.

4.Sindirim sisteminin ¢alismasi durmaktadir.

5.Kas sistemi insan1 harekete gegirmeye hazirlamak i¢in gerilmektedir.
6.Karacigerden kaslara destek i¢in glikoz salgilanmaktadir.

7.Nefes alip vermeler siklagmaktadir. Kalp atisinda hizlanma meydana gelmektedir.

Kan basinct artmaktadir.
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8.Kan normal zamandakinden daha hizli pihtilagsmaktadir.

Bu tepkiler, stres durumu olustugunda stres merkezi hipotalamus tarafindan

olusturulmaktadir.

Siirekli stres yasanmast durumunda ise kronik hastaliklar meydana gelebilmektedir. Bu

hastaliklar;

1.Gozbebeklerinin biiylimesine bagli gorme sorunlar1 yasanabilmektedir.
2.Yutkunmada yasanan zorluklar

3.Sindirim sisteminde yasanan sorunlar

4 Kroniklesen kas agrilari

5.Kronik yiiksek tansiyon hastaligi

2.3.3.Bilissel Tepkiler, Duygusal Tepkiler, Davranissal Belirtiler

Bireysel stres seviyesi yiikselen kisi, duygusal fiziksel, zihinsel, sosyal ve davranigsal
belirtiler gdstermektedir. Ornegin, yiizde ¢ikan kizarikliklar ve dokiintiiler beyine ve
viicuda asir1 yiiklenildigini gostermektedir. Eger bu belirtiler bilinirse erken Onlem

alinabilmektedir. Asagidaki tabloda yogun stres altinda yasanan belirtiler yer almaktadir

Tablo:2

Stresin Fiziksel ve Duygusal Belirtileri

Fiziksel Belirtiler Duygusal Belirtiler

Baski altinda kalindiginda bas
agrilarinin siklig1 ve siddeti artar.

Cok cabuk sinirlenip, 6fkelenmek
yogun stresin belirtisidir.

Ozellikle, basta, sirtta, ensede
omuzlardaki kas sertlesmesi

Depresyon, genel isteksizlik

Sindirim sistemine baglh
rahatsizliklar, bozuk mide,
hazimsizlik, {ilser gibi.

Kisinin kendine giiveninin azalmasi
da yogun baski1 altinda
yasanmaktadir.

Kuru bir cilt, lekeler ve kizarikliklar
klasik stres belirtileri olmaktadir.

Yine asir1 baskidan olusan heyecanini
yitirmek, ve kendini gii¢siiz hissetme.

Kalp agrist ve kalp carpintilarinin
stresden olustugu bilimsel olarak ta
ispatlanmugtir.

Baskilarla basa c¢ikamayan kisi
herseye diisman olmaktadir.
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Tablo:3

Stresin Zihinsel ve Davramigsal Belirtileri

Zihinsel Belirtiler

Davranissal Belirtiler

Stresin hafiza iizerinde olumsuz
etkileri vardir. Hatirlanmasi gereken
olaylari, sayillart ve kisilerin
unutulmasini saglamaktadir.

Uykusuzluk yada tam tersi c¢ok
uyumak stres altinda kalindiginin
kesin isareti olmaktadir.

Stres, en basit olaylarda bile karar
almada zorlanma yagatmaktadir.

Strese kisa zamanda ¢Oziim bulmak
isteyen kisi her zaman aldigindan
daha  ¢ok icki ve  sigara
tiilketmektedir.

Konsantrasyon bozukluklari, bireyin
kafasinin problemlerle dolu
oldugunu gostermektedir.

Baski altinda bulunan kisi dostlarini
ve ailesini gormek istememektedir.

Stres altindaki kisi dogru karar
alamamaktadir. Karar alirken hata
yapma olasilig1 artirmaktadir.

Strese maruz kalan kendini rahat
hissetmeyen kisi siirekli hareket
halinde olmaktadir.

Kisi siirekli kendi hakkinda yada Kisinin cinsel faaliyetlerinde
olaylar hakkinda olumsuz zayiflama, problemlerin  artmasi
diisiincelere kapiliyorsa bu durum esinin desteginden uzaklagsmasi asiri
stres altinda oldugun, baskilari stresten kaynaklanmaktadir.

karsilayamadiginin belirtisidir.

Kaynak:Altintas, Ersin, Stres Yénetimi, An1 Yayincilik, Istanbul, 2014: 20

Tablo:4

Stresin Sosyal Belirtileri

Sosyal Belirtiler

Insanlarin hatalarini
sOzleriyle insanlar1 incitmek .

bulup,

1 | Insanlara giivenememe 4

2 | Diger insanlari suglama girisimleri | 5 | Gereginden fazla savucunu tavirda

olmak.

3 | Belirlenen randevulara gitmeyip, | 6
veya randevunun gerceklesmesine
az zaman kaldiginda, iptal etmek.

Birden ¢ok kisi ile ayn1 zamanda
kiiserek, onlarla konugsmama

Kaynak:Altintas, Ersin, Stres Yonetimi, An1 Yaymcilik, Istanbul, 2014:20.

Stresin olumsuz etkilerinden biri de beyin iizerinde olmaktadir. Montreal’de McGill
Universitesi uzmanlarinin (1998) yaptiklar1 bir arastirmaya gére beynin hafiza ile ilgili
boliimleri ile kronik stresin dogrudan iligkisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmaya

gore stresten dolay1 salgilanan “Glucokorticoides” adli hormonlar beyindeki néronlarin
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Olmesine neden olmaktadir. Dr. Sonia Lupien’in baskani oldugu ekip, insanlarin
beyninde hafiza ve yon bulma ile ilgili bolim olan Hippocampus boliimiiniin asir1 stres
altinda salgilanan hormonlar nedeniyle kii¢iildiigiinii bulgulamiglardir. Bu aragtirmada
70 yaslarinda 50 kisi 5 yi1l boyunca izlenmistir ve arastirma sonuglara ulasilmistir

(Tarhan, 2016: 71).
2.4.Stresin Benzer Kavramlarla iliskisi

Strestanmlanirken bazi  kavramlarla karistirilabilmektedir. Bunlar; depresyon,
engellenme, catisma, endise ve gerilim kavramlaridir. Stres, aslinda bu kavramlarin
tamamini i¢cinde barindirmaktadir (Keskin; 1997:144). Bu kavramlar ayni zamanda

strese de yol agmaktadir.
2.4.1.Engellenme

Engellenme kavrami,hayal kirikligiyla es anlamda da kullanilmaktadir. Amaglarini elde
etmek i¢in caba gosteren kisi, bir engelle karsilastiginda tatminsizlik, mutsuzluk ve
giivensizlik meydana gelmektedir. Engellenmiglik hissine biiyiik oranda bireyin kendisi
neden olmaktadir. Elinde bulunan imkanlara bakmayip ulasamayacaklar1 hedeflere

odaklanan birey, bir engelle karsilastiginda hayal kiriklig1 kaginilmaz olmaktadir.

Engellenme her zaman koétii sonuglar dogurmamaktadir. Eger engellenme sonucunda
kisi yeni hedefler belirleyebilirse ve hedeflerinin alternatifini bulabilirse, bu durumda
olumlu engellenme meydana gelmektedir. Tam tersi durumda ise engellenme gegici
olmay1p, eski hedeflerin yerine yeni hedefler koyulamiyorsa, stres meydana gelmektedir
(Organ ve Hammer, 1982; 263). Kisacasi engellenmeyi, stres kelimesi yerine kullanmak
hatali olacaktir (Ornek ve Aydin, 2008:141).

2.4.2.Catisma

Catisma olgusu, bireylerin birbirleriyle anlasmazliga diismesinden, silahli miicadelelere
girmesine kadar siiregelmistir. Catisma, insanoglunun varolusundan beri, ¢esitli
boyutlarda, ¢esitli sekillerde yasanmaktadir (Sabuncuoglu, 2009: 135; Akova ve Akin,
2015: 216).
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2.5.Stres Tiirleri

Bireysel stresin, fiziki ¢evreden meydana gelen, yapilan is ve mesguliyet konusundan
meydana gelen ve psiko-sosyal 6zelliklerden meydana gelen stres olmak tizere {ig tiirii
bulunmaktadir. (Garipoglu, 2008: 18; Giiney, 2015: 10).

2.5.1.Fiziki Cevreden Kaynaklanan Stres

Fiziki ¢evreden kaynaklanan stres, kisinin kendisinden kaynaklanmayip, g¢evresinde
ortaya c¢ikan nedenlerden dolayr yasadigi stres tiiriidiir. Cevre kirliligi, giiriiltii, trafik,

radyasyon, asir1 sicak, asir1 soguk gibi nedenler sayilabilmektedir.
2.5.2.1s ve Mesguliyet Konusunda Kaynaklanan Stres

Kisinin yaptig1 isten kaynaklanmaktadir. Kisinin asir1 sorumluluk almasi da strese
neden olmaktadir. Bu stres tiiriine 0rnek olarak; agir gece isi, zaman baskisi altinda

calisma vb nedenler sayilabilmektedir.
2.5.3.Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklanan Stres

Insan, bir makine olmadig igin, hayatinda yasadig1 zorluklar isine de yansiyip, strese
neden olmaktadir. Bu tiir stresler, psiko sosyal 6zelliklerden kaynaklanmaktadir. Psiko-
sosyal stres tiirline ornek olarak; ciddi bir hastalik yasamak, bir yakinin kaybi, 6zel ve

sosyal hayatta yasanan sorunlar olmaktadir (Kaya, 2006: 17; Gliney , 2015: 11)
2.6.Stres Kaynaklar

Stres kaynaklarina stresor denilmektedir. Strese neden olan faktdrleri Rowshan, (2011:
28) onceden tahmin edilebilen ve tahmin edilemeyen diye iki guruba ayirmaktadir.
Onceden tahmin edilebilen strese 6rnek olarak yeni evli ¢ift verilebilmektedir. Yeni
evlenmis iki farkli karakterdeki insan, birbirlerinin huylarina birden aligamamaktadirlar.
Asama asama alisabilmektedirler. Onceden tahmin edilemeyen strese diger bir 6rnek
yeni dogan bebektir. Bebek dogduktan sonra, bebek icin yapilmasi gereken
fedakarliklarin farkinda olamayan ebeveynler, uykusuz giinler geceler gegirmektedirler.

Onceden tahmin edilemeyen strese ayr1 bir 6rnek; yeni evlenmis iki insandan biri veya
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ikisi birden kotii huylarint saklayip, evlendikten sonra ortaya c¢ikarmigsalar, bu durum

taraflara stres dolu giinler gecirtmektedir.

Erdogan, (1999, 97-98) Arastirmaci Karl Albretch’in stres yapan faktorleri en genel
olarak, fiziksel ve duygusal olarak iki guruba ayirdigini belirtmektedir. Duygusal
faktorleri dis ¢evreden bagimsiz olarak, bireyin kendi duygu ve diisiinceleriyle
olusturdugu seklinde agiklamaktadir. Fiziksel faktorleri ise bireyin c¢evresinde

bulundugu sartlarin olusturdugunu belirtmektedir (Ornek ve Aydin, 2008: 147).

Keskin ise; (1997: 144; Ornek ve Aydin, 2008: 148) stresin tek faktdre
indirgenemeyecegini, yada birbirinden bagimsiz par¢a, par¢a incelenemeyecegini, stresi
olusturan kaynaklarin birbiriyle iligkili oldugunu ve birbirini tamamlamakta oldugunu
aciklamaktadir. Stresin, hem bireyden kaynaklandigini, ayn1 zamanda bireyin icinde
bulundugu sartlardan dolayi stres yaratan kaynaklarla etkilesimde bulunmasindan dolay1
meydana geldigini sOylemektedir. Bu yilizden stres kaynaklarini simiflandirirken,
bireysel stres faktorleri, ¢evresel stres faktorlerine ilaveten,birey is ¢evresinden ayri
diisiiniilemeyeceginden, is ¢evresi stres faktorlerini de ekleyerek ii¢lii guruplandirma

yapmistir.
2.6.1.1s Cevresi Stres Kaynaklar

Diisiik maas, uzun c¢alisma stireleri, zaman baskis1 altinda ¢alisma, rekabet moral ve
motivasyon eksikligi, yapilan isin tatminsizligi, kendine uygun isi yapmama,

monotonluk gibi nedenlerden dolay1 yasanan stres kaynaklaridir.
2.6.2.Bireysel Stres Kaynaklar

Mayer, Fredman ve Rosenman 1960 yilinda basladiklar1 10 yillik arastirmalarinda kalp
rahatsizliklar1 ile yasam bigimi arasindaki iliskiyi arastirmislardir. Bu arastirmada
derinlemesine gozlem ve goriigme yontemleri kullanilmistir. 31 ve 59 yas arasinda 3500
erkek denekle arastirma yapilmistir. Arastirmanin baslangicinda deneklerde kalp
rahatsizligi bulgulanmamistir. Calismanin sonunda 257 denekte kalp rahatsizligi
bulgulanmistir. 257 denekten %70’inin A tip kisilik Ozelliklerine sahip oldugu
gOriilmiistiir. Bu calisma ile Fredman ve Rosenman’a gore A tipi kisilik ozellikleri ile

kalp rahatsizliklar1 arasinda bir iliski vardir. Fakat A tipi davramisin kalp
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rahatsizliklarina neden oldugu veya A tipi davramiglarda bulunmayanlarin kalp
rahatsizliklarina yakalanma olasilig1 diisiiktiir seklinde yorumlanmamasi gerekmektedir.
Bu calismada A tipi davraniglarin “risk faktorii” oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Altintas,
2014:53). Insanlarin ayn1 olaylar karsisinda yasadiklar1 farkli stres diizeyleri, onlarin

kisilik ozellikleriyle ¢ok ilgilidir (Tutar, 2000: 231).
2.6.2.1. A Tipi Davrams Biciminin Ozellikleri

Genel olarak her seyi kafasina takan, siirekli asir1 stres yasamasindan otiirii savas yada
kag tepkisini sik yasayan, olaylarin olumlu yonlerini gormek yerine hata bulup, onlar
ortaya ¢ikarmaya calisan, miikemmeliyetci goriiniip, 6zgilivensizligini saklamaya caligan

tipte insanlardan olusmaktadir. A tipi kisilik 6zellikleri sunlardir (Altintas, 2014: 54):

Hareketlilik: Coskulu konusmalar yapmaktadirlar. Jest ve mimikleriyle bu coskuyu
desteklemektedirler. Baskalarmin soziinii tamamlamasimi  beklemeden kendileri

konusmaya dahil olup, konusmayi tamamlamaktadirlar.

Diirtii ve Thtiras: Yiiksek beklentileri ve amaglari bulunmaktadir. Elde ettikleri
basarilardan tatmin olamazlar. Siirekli kendilerine yeni hedefler belirlemektedirler.

Kisilerin kendi sanslarini yarattigina inanmaktadirlar.

Rekabet, Saldirganhik ve Diismanhk Duygulari: Asirt bencil insanlardir.
Benmerkezci yasarlar. Siirekli bagkalariyla rekabet halindedirler. Yenilgiyi kolay kolay
kabullenmemektedirler. Yenilgi durumunda iglerindeki 6fke ve diismanlik duygularini

aciga cikarmaktadirlar.

Acelecilik: Daima bir yere yetisecekmis gibi hareket etmektedirler. Az zamanda biiyiik
isler hedefleyerek, siirekli bu amaglarindan bahsetmektedirler. Baskalarindan siirekli
Oovgli duymak istemektedirler. Yaptiklar1 seyleri sayisal kazanglara dokerek

degerlendirmektedirler.

Tek Boyutlu Kisilik: Benmerkezci 6zelliklerinden dolay1 isleri icin ailelerini ihmal
edebilmektedirler. Yaptiklari isleri detayli bir sekilde diisinmektedirler. Hatta detaylara
fazla dalip, yaptiklari isin Oziinden kayabilmektedirler. Birden fazla isle mesgul
olmaktadirlar. Yaptiklar1 isleri fazla ciddiye almaktadirlar. Bagladiklart isi

bitirmektedirler, fakat birden fazla isle mesgul olduklarindan, enerjileri diger islere de
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dagilmaktadir. Verdikleri sozleri tutmak istemektedirler, fakat birden ¢ok isi bir arada

yaptiklarindan, genellikle s6zlerini tutma konusunda basarili olamamaktadirlar.
2.6.2.2.B Tipi Davrams Biciminin Ozellikleri

Yumusakbagli, uyumlu, olaylara olumlu taraflarindan bakmaktadirlar. Hi¢ durmadan
calismak yerine, program yapmaktadirlar. Calisma aralarinda kiiglik molalar
verebilmektedirler. Calisma aralarinda verilen kiigiik molalarin verimi artiric1 ve
motivasyon saglayici oldugunun bilincindedirler. Bu konuda biiyiik ressam Leonardo da
Vinci; “Coziimsiizlik hissettiginiz an, yaptigmiz isten uzaklasin, biraz rahatlayn,
yeniden isinize dondiigiiniizde verdiginiz karar daha olumlu olacaktir”(Rowshan, 2001:
31) diyerek siirekli yapilan isin basinda kalmanin saglikli bir calisma sekli olmadiginin

altin1 ¢izmektedir.

B tip kisilik 6zelligindeki insanlar, baskalarini dinlemektedirler. Hayattan zevk almaya
bakarlar. Degistirebileceklerini diisiindiiklerini degistirmekte, degistiremedikleri igin
israrct  davranmamaktadirlar. Hayatta yenmek kadar, yenilmenin de oldugunun
bilincindedirler. Kiigiik seylerle mutlu olmaktadirlar. Zamani iyi kullanmaktadirlar.

Strese uyum saglamayi degil, stresi yonetmeyi bilmektedirler.
2.6.2.3.Karma Tip

Kisi, tamamen A tipinin yada B tipinin &zelliklerini tagimayabilir. iki tipinde belli
ozelliklerini tagtyorsa bu tip kisilige karma tip denilmektedir. B tipinin 6zelliklerine
sahip olan biri, A tipinin 6zelliklerine normal kosullarda bile sahipse, davranislarinda
hirsli olmak aceleci davranmak, siiratli davranmak var ise, o kisi A tipi kisilik

ozelliklerinin tasidig: risklere sahip olmaktadir.
2.6.2.4.Maddi Nedenler

Modern hayatta, gerek hayat pahaliligi, gerekse kisilerin tatminsiz olup, herseye sahip
olmak istemelerinden dolay1 ¢iftlerin ikisi de ¢alismak zorunda kalmaktadir. Bu da fazla
mesai ve ek isler yapmayi beraberinde getirmektedir. Giinliik ¢alisma telaglarindan
dolayi, eslerin birbirlerine ayiracak zamani kalmamaktir. Bu yiizden eslerin arasinda
anlasmazliklar ¢ikmaktadir. Bunlara bagli olarak da stres yasanmaktadir. Bu stresten en

cok calisan evli kadinlar etkilenmektedir. Hem anne, hem es, hem ¢alisan birey olmak
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kadinlar1 asir1 derecede yorarak strese girmelerine neden olmaktadir. Kisacast maddi

nedenler, bireysel stres faktorlerinin en 6nemlilerinden olmaktadir.
2.6.2.5.Biyolojik Nedenler

Kiside bulunan bazi genetik hastaliklar; kalp, tansiyon, seker, kolesterol gibi strese
neden olmaktadir. Ayni1 zamanda bu hastaliklar, anlatildig1 gibi, uzun siire strese maruz
kalindiginda da ortaya c¢ikmaktaydi. Yogun stres yasayan kiside, bir kisir dongii
olugmaktadir. Stres, hastalig1 tetiklemektedir. Hastalik da stresi tetiklemektedir.

2.6.2.6.Yasam Bic¢imi ve Yas

Yasam biciminin stresle yakindan iliskisi bulunmaktadir. Asir1 uglarda yasamak
insanlarda strese neden olmaktadir. Yasam tarzinda da denge yakalanmalidir. Yani her
gecesini disarida gegiren, alkol, sigara tiiketen, farkli ortamlarda bulunan kisinin stres
diizeyi artmaktadir. Bu durumu siirekli yasayan kisi, giinliik islerini yapmak icin
kendinde gii¢ bulamayip, strese girmektedir. Bunun tam tersi monoton yasamda
insanlart strese sokmaktadir. Her giiniinii ayn1 tekdiizelikte yasayan birey, yasamis
oldugu sikici hayattan dolayr hayal kirikliklar1 yasayip strese girmektedir. (Eren, 2004:
295) yas faktoriiniin de strese neden oldugunu anlatmaktadir. Yaslanan kisi, yasliligin
getirdigi saglik sorunlariyla ugrasacagindan, stres diizeyi artmaktadir. Ilerleyen yasla
birlikte, menopoz ve andropoza girilmesi, genclikte gerceklestirilen faaliyetlerden uzak

kalmak zorunda olunmasi bireyde stres yaratmaktadir (Bingol, 2013: 14).
2.6.3.Cevresel Stres Kaynaklari

Bireyden kaynaklanan, is ¢evresinden kaynaklanan stres faktorlerinin disinda bireyin
cevresinde meydana gelen olaylarla etkilesimi sonucunda olusan stres faktorleri

sunlardir:

1.Ekonomik Kosullar
2.Politik Hayattaki Belirsizlikler
3.Teknolojik Degisim ve Belirsizlikler

4.Fiziksel Cevre Kosullar1
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5.Toplumsal Cevre Kosullar1
6.Sosyal ve Kiiltiirel Degisimler
2.6.3.1.Ekonomik Kosullar

Ekonomik kosullardaki gelismelere bagli olarak is diinyasi sekillenmektedir. Ekonomik
kosullar kotiilesirse isten ¢ikarmalar yasanacak, sirketler kii¢iilme yoluna gideceklerdir.

Bu durum ¢alisan bireylerde strese neden olmaktadir.

Issizligin artmasi, enflasyon, faizlerin yiiksek olmasi gibi ekonomik faktérler, kiside
korku ve endise olusturmaktadir. Bu tiir faktorler kisileri, yarmindan emin olamayan,
endise duyan, giivenlik duygusundan yoksun bireylere dontismektedir (Eren, 2000: 283;
Ornek ve Aydm, 2008: 151). Yiiksek enflasyon sonucunda iiretilen malmn fiyatmin
artmasi sonucunda olusan talep azligi, yapilan islerin 6nemli oranda azalmasini
beraberinde getirmektedir. Uretimde gerileme meydana gelmektedir. Bu durum,
calisanlarin gelecek korkularini beraberinde getirmektedir. Caliganlar, yasanan bu

belirsizlik ortaminda hayal kirikliklar1 yasayip mutsuz olmakta ve strese girmektedirler.

Calismayan bireyler acisindan ise, is bulamama ve yasanan pahalilikta ihtiyaglarini
giderememe sonucunda umutsuzluk ve caresizlik duygulariyla beraber stres meydana

gelmektedir.
2.6.3.2.Politik Hayattaki Belirsizlikler

Politik hayatta yasanan belirsizlikler, Siyasi iktidarin sik sik degismesi, demokrasiye
miidahale edilmesi, iilkede erken secimlerin sik yapilmasi, kisilerin demokrasiye
inanmamalarina, yarinlarindan korku ve endise duymalarina neden olmaktadir (Eren,

2000: 284; Ornek ve Aydin, 2008: 151).

Siyasi iktidarsizlik ekonomiyi de etkilemektedir. Yasanan giivensizlik ortaminda,
yiiksek faiz ve enflasyondan dolayi, daha once anlatildig: iizere, lilkede yatirimlarin
durmas1 giindeme gelecektir. Isten cikarmalar ve issizlik, iilkenin en onemli
sorunlarindan olacaktir. Demokrasiye inanan insanlar, politik belirsizliklerin
olusturdugu ekonomik sorunlardan dolayr umutsuzluga kapilacaklardir. Boyle bir

ortamda, politik belirsizlikler 6nemli bir stres kaynagi olacaktir.
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2.6.3.3.Teknolojik Degisim ve Belirsizlikler

Giliniimiizde yasanan teknolojik gelismeler son 30-40 yilda biiyiik bir ivme kazanarak
devam etmektedir. Robins, (1996: 613)’ e gore; Teknolojinin gelismesi insanlarin
hayatlarinda baz1 degisikliklere neden olup, yasam tarzlarim1 degistirmektedir.
Bilgisayarlar, robotlar, otomasyon sistemleri insanlarin strese girmelerine neden

olmaktadir.

Modern hayatta isgiiciiniin yerini yeni gelistirilen makinelerin almasi, kisilerin islerini
kaybetmelerine neden olmaktadir. insanlarin bir giinde yaptig1 bir isi, makine ve
robotlar bir kag saatte yapabilmektedirler. isveren de bu yiizden yatirimini, insan yerine

makineye yapmaktadir.

Sirketler, teknolojiyi yakindan takip etmek zorunda kalmaktadirlar. Ancak bu sayede
tiretim kalitesi ve verimliligi artmaktadir. Gelismis teknolojiyle iretilen makineler,
tilkketicilerin ihtiyaglarina daha iyi cevap verebildiklerinden, iiretim hatalar1 ve fireler
azalmaktadir. Bu yilizden bir ¢ok kisi issiz kalmaktadir. Bunun sonucunda issiz kalanlar

ve aileleri strese girmektedirler (Eren, 2000: 286; Ornek ve Aydin, 2008: 152).

Geligmis teknolojilerin istihdam {izerinde etkisinin olup, olmadigin1 belirlemek
amactyla Almanya’da bulunan bes sirkette 10 robot kullanilarak arastirmada yapilmastir.
Bu arasgtirmada yeni teknolojilerin vasifli isgiicii kullanimini olumlu etkiledigi
goriilmiistiir. Buna ragmen, vasifsiz isgiicli tizerinde biiyiik olgiide olumsuz etkilerinin
oldugu bulunmustur (Bozkurt, 2000 :122; Soysal, 2009: 26).

2.6.3.4.Fiziksel Cevre Kosullar:

Fiziksel c¢evre kosullarinin stres olusturan faktorlerden oldugu genellikle insanlarin
aklina gelmemekte yada goz ardi edilmektedir (Braham, 1988: 35; Ornek ve Aydin,
2008: 153). Fiziksel ¢evre kosullart arasinda; hava kirliligi, asit yagmurlari, toprak
kirliligi, biriken c¢Oplerin yaydigr mikroplar, zehirli kimyasallardan zehirlenmeler
bulunmaktadir. Gelismis kentlerde olumsuz ¢evre kosullar1 daha fazla olmaktadir. Insan

sagligini bozarak hastaliklara yol agmaktadir.
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Biiyiik sehirlerdeki trafik yogunlugu da ayr1 bir stres faktorii olmaktadir. Her giin isine
gidip gelirken yasadigi trafik sorunundan dolay: insanlar gerilmektedir. Tim fiziksel
cevreden dolay1 olusan sorunlara karsi insanlarin ¢aresiz olusu, onlar1 bunaltip strese

girmelerine neden olmaktadir.

2.6.3.5. Toplumsal Cevre Kosullari

Aile toplumun temel yapr tasidir. Aile ortaminda yasanan her olay, bireyi
etkilemektedir. Bireyler de toplumu olusturdugundan, dolayisiyla yasadigi duygusal
dalgalanmalar da toplumu etkilemektedir. Aile sevgi, saygi, dayanisma yasanmasi
gereken kurumdur. Fakat tam tersi de olabilmektedir. Bu durumu Baltas ve Baltas,
(2002: 105) soyle anlatmaktadir. Giinliik yasamda iligkilerde stres ve gerginlik yaratan
olaylarin 6nemli sayilabilen bolimi, aile igindeki iligkilerden kaynaklanmaktadir.
Ustiinliik ve otorite kurmaya calisan aile bireyleri strese neden olmaktadir. Her
seferinde “yanlis, ayip yaptin” gibi yakistirmalar kiside bikkinliga ve strese yol
acmaktadir (Ornek ve Aydin, 2008: 154).

2.6.3.6.Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler

Modern diinyada teknolojik gelismelerin basdondiiriicii hizla yasanmasi sonucunda
diinya giderek kiigiilmeye, hayat tarzlar1 da giderek benzemeye baslamistir. Iletisim
araclarinda yasanan gelismelere bagli olarak artik insanlar bilgisayarin bir tusuyla
birbirinden haberdar olmaya baglamiglardir. Kiiresellesmenin etkisiyle tiiketim
kaliplarinin ve kiiltiirlerin birbirinden etkilendigi ve birbirine benzedigi goriilmektedir

(Coskun, 2015: 163).

Kiiltiirlerde yasanan bu benzesme ve bozulma sonucu tiketim toplumu
olusturulmaktadir. Tek tip giyinen tek tip beslenen, tek tip eglenme tarzi olan yeni nesil
bireylerinde tatminsizlik ve mutsuzluk meydana gelmektedir. Bireylerde bir siire sonra
kimlik sorunlar1 olugmaktadir. Kisinin yasam tarzlarinda yasadigi bu kararsizliklar,

biiyiik oranda gerilime neden olmaktadir. Bu gerilim sonucu birey strese girmektedir.

-39-



BOLUM:3 ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI, SONUCLARI VE
STRES YONETIMI
3.1.0rgiitsel Stres Kaynaklari

Kisi hayatin1 idame ettirebilmek icin ¢alismak zorundadir. Bireyin hayatinin 6nemli bir
boliimii isyerinde ge¢mektedir. Hatta zamaninin biiyiikk ¢ogunlugunu evinde degil,
isyerinde gec¢irmektedir. Bireyin is hayatinda yasadigi sorunlar, 6zel hayatin1 da
etkilemektedir. Orgiitsel stres kaynaklar1 16 yil i¢inde 250°den fazla ¢alismaya konu

olmustur.
Ozkalp ve Kirel, (2001: 432) érgiitsel stres kaynaklarini bes baslikta toplamislardir.

1.Orgiit yapis1 drgiit ikliminden kaynaklanan nedenler
2.Yapilan isin niteliginden kaynaklanan nedenler
3.Orgiit ici iliskilerden kaynaklanan nedenler

4 Kariyer gelisiminden kaynaklanan nedenler

5.Fiziki gevre sartlarindan kaynaklanan nedenler

3.2.0rgiit Yapisi, Orgiit Ikliminden Kaynaklanan Nedenler

Orgiitler belli bir amag i¢in kurulmuslardir. Amaglarma ulasmak icin 6rgiit i¢inde belli
gorevlerin belli kademelere paylastiriimas1 gerekmektedir. Orgiitler agik sistemler
olduklarindan g¢evreleriyle (miisteriler, tedarik¢iler, rakipler) yakin iligkiler
ierisindedirler. Orgiitler, rakiplerini geride birakip, olumsuz gevre kosullarma karsi
koyabilmek igin saglam bir 6rgiit yapisina sahip olmak zorundadirlar. Orgiitlerde, stres
yaratan Orgiitsel yap1 ve ¢alisanlarin iizerindeki etkileri asagidaki gibidir:

1 Kararlara katilmama

2.Terfi etme olanaginin az olusu

3.Biirokratik engeller

4.Adil olmayan performans degerlendirmesi

5.Ucret esitsizlikleri

6.Gercgeklestirilemeyen istekler
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3.2.1.Kararlara Katilmama

Orgiitsel kararlara katilma 6rgiitte ¢alisan bireyler igin cok dnemli olmaktadir. Kararlara
katilan birey, kendisini 6rgiitiin bir pargasi olarak gormektedir. Bu sayede kisiden alinan
verim artmaktadir. Is tatmini saglanmaktadir Ivancevich (1983: 587) ve arkadaslari
tarafindan yapilan bir ¢aligmada alinan kararlara katilimin olmamasi ve az olmasi
durumunda kendine giivensizlik ve is tatminin olmayisi, biiyiik oranda ise devam
etmeme, devamsizlik, ¢alisanlar arasinda bilgi paylasiminin azalmasina sebep oldugu
goriilmektedir (Ornek ve Aydin, 2008: 181). Kararlara katilan birey, kendi kararlari
uygulandiginda, bu kararlar1 benimsemektedir (Sabuncuoglu, 1987: 100).

Orgiit iklimi, de stres yaratan diger bir faktor olmaktadir. Elverissiz 6rgiit ikliminden
kaynaklanan dedikodular, catigmalar, isyerinde sosyal ortamin yetersizligi, zayif

iletisim, sosyal guruplara katilamama, adaletsizlik gibi nedenler sayilmaktadir.

Birey, orgiitten ayri bir varlik gibi diistiniilerek alinan kararlar nedeniyle kendisini,

orgiitten soyutlanmis, dislanmis hissedeceginden, strese maruz kalacaktir.

3.2.2.Terfi Etme Olanaginin Az Olusu

Insanlar yapilart geregi calismalarmin takdir edilmesini, emeklerinin karsiliksiz
kalmamasini, dolayisiyla islerinde ilerlemeyi ve terfi ettirilmeyi beklemektedirler.
Bekledigi terfiyi alamayan ¢alisan, yasadigi hayal kiriklig1 nedeniyle strese girmektedir.
Yaptigr isin kendisine uygun olmadigini diisiinmektedirler. Shafer’in (Cam, 2004: 4)
yapmis oldugu bir ¢alismada, oOrgiitsel yapidan kaynaklanan stres nedenleri arasinda
kariyer sorunlarmin ilk sirada oldugu belirlenmistir (Soysal, 2009: 23). Kariyer
konusunda, bireyin hizla terfi ettirilmesi de stres nedenidir. Kisinin bulundugu yeri
korumak istemesinden ve rakiplerinin kendisinin yerine gecebilecegini diisiinmesi strese

girmesine neden olmaktadir.
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3.2.3. Biirokratik Engeller

Orgiitte yasanan adaletsizlikler karsisinda birey umutsuzluga kapilmakta ve stres
yasamaktadir. Kendisine verilen gorevin kendisine uygun olmadigini, haksizliga
ugradigini diisiinen kisi, bulundugu o6rgiit ortaminda mutsuzluga diismektedir. Amirler
tarafindan asir1 denetlenme ve baski altinda tutulma da diger stres olusturan nedenler

arasinda yer almaktadir.

3.2.4.Adil Olmayan Performans Degerlendirme

Bireyin kariyerinin akibeti yoOneticiye bagli oldugunda, birey kendisine bu konuda
objektif davranilmadigini1 diisinebilmektedir. Performans degerlemesinin neye, hangi
kriterlere gore yapildigini bilmek istemektedir. Degerlendirme tarafsiz bir sekilde
yapilmazsa, ¢alisan isini kaybetme noktasina bile gelebilmektedir. Bu durum bireyde

stres olusturmaktadir.

3.2.5.Ucret Esitsizlikleri

Calisanlar calismalarinin karsiliginda hayatint idame ettirecek iicreti almalarinin
yaninda, yaptiklar isi, iyi yaptiklarinda kisisel tatmin yasamaktadirlar. Yaptiklari isin
karsiliginda aldiklar ticret, ¢alisanlarin ihtiyaglarini karsilamalarina yetmiyorsa, kisiler
sikintiya girmektedir. Enflasyondan dolay1 olusan hayat pahaliliginda ge¢im sikintisi
yasayan kisi, ek i aramaya baglamaktadir. Fazla mesaiye kalarak gelirini artirmaya
caligmaktadir. Bu yiizden az {icret alan birey, strese girmektedir. Eren, (2000: 228)’e
gore enflasyon karsisinda aldigi yetersiz iicretten dolayr ek is yapan bireylerin fazla
caligmalar1 sonucunda olusan gerilimden dolay1 sagliklar1 bozulmaktadir. Hastaliklara

yakalanmaktadirlar

Ayni isi yapan arkadasindan daha az iicret alan ¢alisan, haksizlifa ugradigini diisiiniip

strese girmektedir.
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3.2.6.Gercekci Olmayan Is Tammlar

Bir isletmede dogru ise dogru insan yerlestirmek hem isletme agisindan, hem de is
veren agisindan olduk¢a Onemlidir. Calisan kisiye uygun, yeteneklerini 6n plana
cikaracak is tanimlar1 yapilmalidir. Aksi halde hangi sartlarda neye gore calisacagini
bilmeyen birey, is tatminsizligi yasamaktadir. Kendisini isletmeye ait hissetmeyecektir.
Ayrica, gercekei olmayan is tanimlarindan dolayi, dogru isi yapamayan bireyin
performans1 da bu durumdan etkilenecektir. Isveren, calisanin performansini is tanimi
tizerinden degerlendireceginden gercekci olmayan performans degerlendirmesiyle
kargilagsan calisanin terfi etme yolu da bir bakima kesilmis olacaktir. Birey stres
yasayacaktir. Bu ylizden is tanimlarinin dogru ve tam yapilmasi son derece Onemli

olmaktadir.

3.3.Yapilan isin Niteliginden Kaynaklanan Nedenler

Yapilan islerin belli bir sorumlulugu ve zorlugu vardir. Yapilan isin sorumluluklarini
yerine getirmeye calisan bireyde, stres meydana gelmektedir. Yapilan igin niteliginden
kaynaklanan stresler bes guruba ayrilmaktadir.

1.Is yogunlugu ve monotonlugu

2.Zaman baskist

3.Iste tehlike unsurunun varlig

4.Rol belirsizligi ve rol catigmasi

5.Vardiyali ¢caligsma diizeni
3.3.1.is Yogunlugu ve Monotonlugu

Isletmelerde yapilan isin niteligi ¢ok dnemli bir stres nedenidir. Organ ve Bateman,
(1991: 384)’a gore, calisanlarn is verimliligi subjektif bir degerlendirmeye tabi
tutularak optimal is miktar1 belirlenmelidir. Optimal is miktar1 tespit edilmezse, bireye
fazla is yiikii binecektir. Fazla is yiikii altinda ezilen kisi, mesaisini bitirdiginde, sosyal
hayatinda gergeklestirecegi aktiviteler igin enerjisi kalmamaktadir (Ornek ve Aydin,

2008: 168). Is yiikii fazlaligmin yaninda bireyin strese girmesine neden olan diger
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faktor de calisana verilen isin, ¢alisanin yeteneginin ¢ok iistiinde olmasidir. Calisana

verilen is, yeteneklerini asiyorsa hissedilen baski altinda birey strese girecektir.

Diger bir stres nedeni de, isin niteliginden kaynaklanan monotonluktur. Her giin ay1 isi

ayn1 sekilde yapan ¢alisan strese girmektedir.

3.3.2.Zaman Baskisi

Zaman baskis1 da c¢alisanlar iizerinde onemli bir stres kaynagidir. Bazi mesleklerde
zaman baskist yogun olarak yasanmaktadir. Vergi dairesi calisanlari, 6gretmenler,
bankacilar isleri planlanan zamanda yetistirmek zorundadirlar. Pehlivan, (1995: 33)’e
gore, iist diizey yoneticilerde belli isleri belirlenen tarih ve saatte yapmak zorundadirlar.
Zaman baskisina maruz kalan yoneticiler de diger ¢alisanlar gibi stres yasamaktadirlar.

Bu ylizden is planlarimin ¢ok iyi yapilmas1 gerekmektedir.

3.3.3.Tehlikeli Calisma Kosullari

Baz1 mesleklerde tehlikeli calisma kosullarinin bulunmasi sonucunda, birey strese
girmektedir. Ornegin boya isleri yapan bir is¢inin zehirli kimyasallarisolumak zorunda
olusu yada bir ingaat ig¢isinin yiiksek binalarin yapimi sirasinda diiserek 6lme riskinin
olmast gibi nedenler sayilabilmektedir. Her giin bu tehlikelerde karsi karsiya kalan
calisan tedirginlik yasayip, gerilmektedir. Isini yaparken bunlar diisiiniip motivasyonu
da bozulabilmektedir. Is yerinde tehlike nedeni olan faktorler asagidaki gibi
siralanmaktadir (Erkan, 1989: 120-121; Ornek ve Aydin, 2008: 173):

1.Kaygan zemin

2.Aydinlatmanin yetersiz olusu

3.Bakimsiz, Kirli igyeri

4.Eski bozuk ve arizali el aletleri
5.Makinelerin koruyucularinin kullanilmamasi

6.Mal ve malzeme stoklariin diizensiz ve tehlikeli depolanmasi
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3.3.4.Rol Catismasi ve Rol Belirsizligi

Rol gatismasi, kisinin birbirinden farkli iki talep karsisinda yasadigi yogun baskidir.
Ornegin yonetici, calisana yaptig isi kisa siirede bitirmesi i¢in baski yaparken, calisan
kisinin arkadagslari, yoneticinin ayni isi ayn1 zamanda kendilerinden bekleyecegini
diisiindiiklerinden, arkadaslarina isi uzun zamanda bitirmesi i¢in baski yapmaktadirlar.

(Steers, 1991: 551).

Hellriegel ve Slocum, (1989: 589)’e gore rol belirsizligi 3 sekilde ortaya ¢ikmaktadir.

a..Kisiden beklenen performans hakkinda yeterli olmayan bilgi
b.Kisiden beklenen is davranislariyla ilgili yeterli olmayan bilgi

c..Kisinin baz1 davraniglarinin sonuglarinin belirsiz olmasi

Rol ¢atigmalar1 ise 5 gurupta toplanmaktadir (Ornek ve Aydim, 2008: 176):

1.Calisanin aym1 astindan birbiriyle celisen, iki taleple karsilasmasi sonucunda
kaynaklanan rol ¢atigmasi

2.Calisanin farkli astlarindan birbiriyle g¢elisen, farkli talepler sonucunda kaynaklanan
rol catismasi

3.Calisanin igyerinde sahip oldugu rolleri ile 6zel hayatindaki rollerinin ¢atigmasi
4.Calisanin deger yargilar1 ve beklentilerinin c¢alistigi yerin taleplerinin ziddi olmasi
sonucunda kaynaklanan rol ¢atigmasi

5.Calisanin yeteneklerinin isin niteliklerine uymamasi sonucunda kaynaklanan rol
catismasi

Bu tip catigmalar, ikilemler, belirsizlikler bireyi strese sokmaktadir.
3.3.5.Vardiyali Calisma Diizeni
Modern yasamda islerin kesintiye ugramamasi igin gece vardiya sistemi konulmustur.

Ozellikle hizmet ve endiistri sektdrlerinde vardiya sistemi bulunmaktadir. Birden fazla

rolii olan kisi, hem anne olan hem es olan hem de calisan olarak gece mesaisine

-45 -



gittiginde, calisan olarak roliinii yaparken, diger rollerini ihmal etmektedir. Bu yiizden

strese girmektedir.

3.4. is Ortamindaki Fiziki Sartlardan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Bireylerin is ortamindaki olumsuz fiziki sartlar1 g¢alisanda fizyolojik ve zihinsel

yorgunluga neden olmaktadir. Birey olumsuz fiziki sartlardan dolay1 strese girmektedir.

Is ortamindaki fiziki stres kaynaklar1 sunlardir:

1.Giiriiltii ve kalabaligin neden oldugu
2.Aydinlatma kaynakli
3.1s ortamindaki 1s1 ve nem orani

4.1s ortamindaki zararli maddeler

3.4.1.Giiriiltii ve Kalabalik

Girtiltii, istenmeyen seslerdir. Siirekli giriiltiili ve kalabalik ortamlarda c¢alisan

bireyler, asir1 derecede strese maruz kalmaktadirlar.

Giriiltiinlin insanlar iizerinde {i¢ etkisi bulunmaktadir. Birinci etkisi, kiside isitme
kaybina neden olmaktadir. Ikinci etkisi, asir1 giiriiltiili ortamlarda dogru iletisim
olmamaktadir. Giiriiltiiniin {iclincii etkisi ise, ¢alisanin sinirini bozup, bireyin kendisini
iyi hissetmemesine neden olmaktadir (Pehlivan,1995: 30). Biitiin bunlar ¢alisanda strese

neden olmaktadir.
Giriilti gibi asir1 kalabalik ortamlarda calisan bireylerde de, stres fazla olmaktadir.

Ornegin hizmet sektoriinden, otel isletmelerinde bulunan disko, lobi, restaurant gibi

kalabaligin fazla oldugu boliimlerde calisanlarda stres meydana gelmektedir.
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3.4.2.Aydinlatma

Isletmelerde yetersiz veya fazla 1s18a maruz kalan birey yasadigi huzursuzluktan,
yorgunluktan dolay1 strese girmektedir. Dikkati dagilan c¢alisan 1is kazasi

yapabilmektedir.

Isyeri ortamimin yeterince aydinlatilmasi ile verimlilik arasindaki iliskiyi Sabuncuoglu,
(1987: 50) soyle anlatmaktadir: General Elektrik firmasinda yapilan aragtirmaya gore
kontrast goriintiilerde 1518mn  siddetini artirmak, hatta ¢alisan yaslandik¢a 151k
yogunlugunun da artirilmasi gerektigi, ayn1 zamanda g¢alisanin isi yaptigir yer kadar
mekanin da aydmlik ¢alismalarinin yapilmasi gerekmektedir (Ornek ve Aydin, 2008:
190).

3.4.3.Is1 ve Nem

Isyerindeki 1sinmn, nem oranmin, havalandirmanin bireyi etkileyerek strese neden
oldugu goriilmektedir. Asir1 sicak ortamda ¢alisan bireylerde yorgunluk ve uyku hali
meydana gelmektedir. Asir1 soguk ortamlarda ¢alisanlarda ise ellerde morarma meydana
gelmektedir. Bu yiizden ¢alisanin verimi diismektedir. Asir1 havasiz ortamda calisma,
cereyana maruz kalma, bireyi hem fizyolojik hem de psikoloji olarak etkilemektedir.
Restaurantlarin mutfak boliimiinde ¢alisanlar, asir1 sicakta, agik alanlarda c¢alismak
zorunda olan kisiler, olumsuz faktorlerden dolayr hasta olabilmektedirler. Aym

zamanda strese maruz kalmaktadirlar.

3.4.4.Zararh Maddeler

Isletmelerde yapilan isin niteliginden dolay1 ¢aliganlar zehirli maddelerin etkisi altinda
kalabilmektedirler. Bu zararli maddeler kati, sivi ve gaz seklinde olabildigi gibi havada
bulunan toz seklinde de olabilmektedir. Bu maddeler calisanlarin sagligini tehdit
etmektedir, Calisanlar1 endiselendiren onemli stresorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ornegin camasirhane gorevlileri, temizlik gorevlileri, Kot iireten tekstil atdlyelerinde

calisanlar, boya ve badana yapanlar hep bu zehirli kimyasallara maruz kalmaktadirlar.
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3.5. Bireysel Ve Orgiitsel Stres Yonetimi

Modern hayatin hastaliklar stres kaynaklidir. Isletmeler acisindan da stres dolayisiyla
olusan hastaliklarin tedavisi biiylik biitgelere mal olmaktadir. Bu yilizden isletmelerde
stresi anlama ¢abalarina girmislerdir. Strese maruz kalan calisanlarin isletmeye verdigi
zararlarin yaninda maddi olarakta isletmeleri zorlamaktadir. Isletmeler hem bireysel
stresi, hem de orgiitsel stresi Oonlemek i¢in yontemler gelistirmektedir. Daha oncede
anlatildig1 gibi, stresin az1 karar ¢ogu zarardir. Stresin yonetilmesi gerekmektedir.
Stresin  yonetilmesi, strese neden olan faktorlerin, ¢evrenin siirekli izlenerek
denetlenmesini gerektirmektedir. Ozkalp, (1989: 161-162)’e gére, stresin kontrolii igin
lic amag hedeflenmistir:

1.Stres kaynaklarini kontrol altina almak

2.Stresin etkilerini yok etmek

3.Bireylerin stres karsisinda direnglerini artirmak (Ornek ve Aydin, 2008: 215).

Stres kaynagi saptandiktan sonra stresin etkileri azalabilecektir. Strese karst orgiitsel
Oonlemler alinmasi stresin etkilerini azaltabilmektedir. Kisaca bireysel stresi Onleme

yontemleri sdyledir (Ornek ve Aydin, 2008:215):

1Biofeedback kullanimi

2.Diizenli tatil yapmak ve saglik kontrolii yaptirmak
3.Hobiler edinmek

4 Kendini gelistirip, egitmek

5.Kendini tanimak ve kendini anlamak

6.Diizenli olarak aerobic egzersizleri yapmak

Stresi Onlemek i¢in, hem bireysel hem de Orgiitsel stres yOnetimi beraber

gerceklestirilebilirse, basarili olunabilmektedir.
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3.6.DUYGUSAL ODAKLI STRES ONLEME YONTEMLERI
3.6.1.Duygusal Odakh Bireysel Yaklasimlar

3.6.1.1.Kiiltiirfizik Egzersizleri ve Gevseme Tekniklerinin Kullanimi

Insanin bedeni dogasi geregi hareket etmeye programlanmustir. Modern hayatta
makineler insanin yapacagi isleri yaptigi igin, viicut gereken hareketleri
yapamamaktadir. insanm &mrii neredeyse hareketsiz gegmektedir. Modern ¢agin insani
hareketsiz yasam siirdiiglinden .enerjisini harcayamamaktadir. Bu da kisiyi rahatsiz ve
mutsuz etmektedir. O halde viicudumuzu ve ruhumuzu rahatlatmak icin kiltiirfizik
egzersizleri yapmak gerekmektedir. Yeterince hareket etmeyen viicut, makine gibi
paslanacaktir. Kalp rahatsizliklarina yakalanip, ruhsal ¢okiintiiye ugrayacaktir. Egzersiz
yapma, sayisiz yararinin yaninda stres karsisinda savas yada kac¢ aninda olusan viiciit

gerginligine de iyi gelmektedir.

Diizenli olarak kiiltiirfizik egzersizleri yapmak asagidaki yararlar1 saglamaktadir
(Rowshan, 2011: 111-112):

1.Terleme yoluyla atiklar atilarak beden temizligi saglanmaktadir.

2.Kalbi ve akcigerleri korumaktadir.

3.Kilo kontrol saglamaktadir.

4.Egzersiz yapinca organlara bol oksijen gideceginden organlarin iyi g¢aligmalarina
neden olmaktadir.

5.Hafizay1 giiclendirmektedir.

6.Kolesterolii diistirmektedir.

7.Bagisiklik sistemini gii¢lendirmektedir.

8.Cinsel giicii artirmaktadir.

9.Ruh sagligini diizeltmektedir.

10.Bireyin kendine giiven duygusu gelismektedir.

11.Yorgunluga kars1 direnci artirmaktadir.

12 Kas ve kemikleri gelistirmektedir.

13.Kan basincini diizenlemektedir.

14 Kalp krizi riskini diistirmektedir.

15.Daha iyi bir uyku saglamaktadir.
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Yetiskinler iizerinde yapilan bir arastirmaya gore, diizenli kiiltiirfizik egzersizleri
yapanlarin diismanlik duygularinda yiizde altmis oraninda, ruhsal ¢okiintii oraninin da

yiizde otuz civarinda distiigii goriilmektedir (Rowshan, 2011: 112).

3.6.1.2.Davramissal Kontrol

Daha once de anlatildigi gibi A tipi kisilik yapisina sahip insanlar daha g¢ok stres
yasamaktaydilar. Yine bu kisiler stresten fazla etkilenmeleri sonucunda, fiziksel ve
ruhsal rahatsizliklara yakalanmalari, B tipi kisilik yapisina sahip insanlara gore daha

fazla olmaktaydi.

Yapilan arastirmalarda kalp rahatsizliklarina yakalananlarin biiyiik ¢ogunlugunun, A
tipi kisilik yapisinda oldugundan bahsedilmisti. Biitiin bunlardan dolay1, A tipi kisilik
yapisina sahip bireylerin duygularini kontrol etmeleri, olaylar karsisinda daha sakin
davranabilmeleri konusunda telkinlerde bulunmak gerekmektedir. Ciinkii insanlarin
sahip oldugu kisilik yapisin1 tamamen degistirmek pek miimkiin olmadigindan A

tipindeki kisilik yapisinda olanlara ancak bu yollarla yardim edilebilmektedir.

Bireyin fiziksel durumu, ruh durumunu etkilemektedir. Kotii bir ruh durumu kisinin
enerjisini bitirmekle birlikte insanlara anlayis gosterme durumunu da yok etmektedir.

Diger insanlar iliskilerin bozulmasina neden olmaktadir.

Mutlu yada mutsuz oldugumuzda, hissettigimiz duygular, yliziimiize yansimaktadir.
Yada yiiz ifademizin girdigi sekilde duygularimizin yasanmasi gerceklesmektedir.
Kalifornia Universitesi’nde yapilan arastirmalara gére, bir gurup arastirmaci, aktdrler
tizerinde bir arastirma yapmigslardir. Bu arastirmada, aktorlerden, degisik duygulari
gosteren yiiz ifadelerine uygun olarak, kalp atislarinin ¢cogalip, azaldig tespit edilmistir

(Rowshan, 2011: 86).
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3.6.1.3.Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Faaliyetlere Katilma

Sosyal, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere katilma, stres yonetiminde etkili bir yollardan bir
tanesidir. Birey giinliikk hayatta yasadigi monotonluklardan dolay1 strese girmektedir.
Ancak degisik sosyal, kiiltiirel faaliyetlerde bulunarak, bu tekdiize hayattan ara sira da
olsa kurtulmus olmaktadir. Ornegin, sinemaya, tiyatroya, giden, kiiltiirel gezilere
katilan, yada sportif faaliyetlere katilan kisiler, hayata karsi daha pozitif duygu ve
diisiinceler beslemektedirler. Yeni yerler kesfedip yeni insanlarla arkadaslik

kurmaktadirlar. Bu sayede monotonluktan kaynaklanan stresten kurtulmaktadirlar.

3.6.1.4.Dua ve ibadet

Dua etmek, insanligin baslangicindan beri varhgini korumaktadir. Insanlar caresiz
kaldiklar1 durumlarda varolus felsefesine gore kendilerini var eden tanriya
yalvarmaktadirlar. Ondan yardim istemektedirler. Bu durumda yaradanin kendilerine
yardim edecegini diisiinlip, rahatlamaktadirlar. Yapilan arastirmalara gore, duanin
hastaliklar1 iyilestirdigi ve stresle bas etmede etkili yontemlerden oldugu bulunmustur.
Semavi dinlerde sorunlar1 yaradana atmak yerine birey, kendine diiseni yaptiktan sonra,
yaradandan yardim istemektedir. Dua, yakarma ve istemedir. Yiice Allah’a
yapilmaktadir. Yapilan duanin anlammi bilmekte 6nemlidir. Anlami bilinerek dua

yapilirsa, dua bilinci olugsmaktadir.

3.6.1.5.Masaj

Stresle karsilasildiginda kaslar gerginlesmektedir. Stresli durum devam ettikce, kaslarin
gerginlesmesi de devam etmektedir. Kaslar1 gevsetip, rahatlamak i¢in, diizenli olarak
masaj yapilmalidir. Masaj agrilardan kurtulmaya da yardim etmektedir. Viicudu
derinlemesine dinglesmis duruma getirmektedir. Yararlarindan dolayr masaj,
yiizyillardir kullanilmaktadir. Diizenli olarak masaj yaptiran birey, stres aninda
kaslarmin gerginlestigini anlayarak, kendi kendine kaslarin1 gevsetebilmektedir.

Devamli yapilan masaj, kan dolasimin1 diizenlemektedir. Agri ve spazmu
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engellemektedir. Rahatlama, dinglesme ve kendine giliven saglamaktadir. Sindirim

sistemini diizenlemektedir. Olumsuz diisiincelere kars1 da etkili olmaktadir.

3.6.1.6.Hipnoz

Hipnotizma, bir dizi telkinlere odaklanma ve s6z konusu telkinlere kendini birakma
sonucunda olusan bilingte meydana gelen degisikliklerdir. Cizgili kaslarda gevseme
durumu meydana gelmektedir. Kisi, kendi kendine telkin yapabilmektedir. Kendi
kendine telkin sayesinde birey, kendini rahatsiz eden diisiincelerden kurtulup, bilincine

olumlu diisiinceleri alabilmektedir.

Kendi kendine hipnoz yapilirken sirtiistii yatilmalidir. Eller viicuda paralel uzatilmalidir.
Bacaklar uzatilarak gozler sakin kapatilmalidir. Eller, yiiz iizerinde gezdirilmelidir.
Hayal giicii kullanilarak, diisiiniilmeye ¢alisilmalidir. Havanin burundan girip ¢ikmasina
dikkat yogunlagtirtlmalidir. Hipnoz, uyuma degildir. Hipnoz sirasinda biling
kaybedilmez, denetim duygusu kaybedilmektedir, fakat tehlikeli bir durumla
karsilaginca, derhal denetim durumuna gecilmektedir. Gozler bir noktaya dikilmelidir.
Bir cisme odaklanildiktan sonra, gézkapaklarinin yavag¢a kapandigi yoniinde telkin
yapilmalidir. G6z kapaklarinin agirlasip, kapanmasina izin verilmelidir. Yavasca derin
bir nefes alinmalidir ve 10-15 saniye soluk tutulmalidir. Sonra soluk verilmelidir. Her
soluk alisveriste gevse denilmelidir. Istenildigi an, ¢ikiyorum diyerek transdan
cikilmalidir. Biling degisikligi sonunda gerilim azalmaktadir. Diisiinceler ve davraniglar

degismektedir. Akil yeniden programlanmis olmaktadir (Altintas, 2014:146).

3.6.1.7.Meditasyon

Meditasyon, 2500 yildir popularitesini korumaktadir. Her yerde yapilabilmektedir.
Beyni rahatlatip, stresi azaltmaktadir. Meditasyon, zihni bosaltmak degil, diislinceleri
baska yone yonlendirmektir. Beynin iki yarimkiiresini calistirmaktadir. Meditasyon
yapanlarin beofeedbackleri incelendiginde alfa ve teta dalgalarinin esit bi¢imde

yayildig1 goriilmektedir (Altintas, 2014: 138).
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Meditasyon, bir objeye odaklanarak yapilmaktadir. Belli bir nesneye odaklandiktan
sonra, zihin diger nesneleri akildan ¢ikararak trans durumuna ge¢gmektedir. Bu sayede
birey, bilingle, bilingaltin1 istedigi gibi yonetebilmektedir. Kisi, isterse duymayada
gorme duyularini uykuda oldugu gibi kapatip, odaklanmak istegi duruma odaklanma
saglayabilmektedir. Kisacasi, meditasyon sonucunda ruhsal ve bedensel rahatlama
saglanmaktadir (Altintas, 2014;138).

3.6.1.8.Yoga

Sankritcede yoga, birlesip tek olma demektir. Hintli bilge yogaci Patangali, yoganin
“zihnin dalgalarinin kontrol edilmesi” olarak tanimini yapmaktadir. Yogada amac,
yasamla bir biitiin olmaktir. Insan viicudunda, fiziksel ve zihinsel boyutlar arasinda bir
bag bulunmaktadir. Eger viicudun bir yeri bozulmussa, bu zihinsel boyutu da
etkilemektedir. Ya da tam tersi, zihinsel boyut bozulmussa, bundan viicut
etkilenmektedir. Viicutta denge varsa, saglik var demektir. Cagdas psikomatik hekimlik,

bu anlayistan dolay: ortaya ¢ikmistir (Altintas, 2014: 131).

Yoga yaparken dinginlik hakim olmalidir. Asla hizli hareket edilmemelidir. Yoga yapan
birey, sadece yaptig1 ise odaklanarak, yavas hareket etmelidir. Ruhsal biling, derin
rahatlamayi,  konsantrasyonu  gelistirmektedir.  Yogaya  baslamadan  Once,
zihnikaygilardan arindirmak gerekmektedir. Yoganin amaci, bireyin kendisinin
egemenligidir. Dis diinyadaki diismanlarla degil, kendi i¢indeki diigmanlarla savasip,
icindeki diismani ortadan kaldirmaktir. Zihin ve viicudu rahatlatip, canlandirmaktir

(Altintas, 2014; 132).

3.6.2.Duygusal Odakh Orgiitsel Yaklasimlar

3.6.2.1.Stres Yonetimi Egitimi

Cagimmizin hastaligi stresin, ciddiyetini goren arastirmacilar, stresle miicadele
yontemlerini arastirmaktadirlar. Stresle miicadele etmenin iki yolu bulunmaktadir.
Birincisi strese neden olan faktdrleri ortadan kaldirmaktir. Ikincisi ise stresle miicadele

etme yollarmi Ogretmektir. Stresle miicadele i¢in bir ¢ok isletme ve iiniversite,
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danismanlik programlar1 gelistirmislerdir. Bu programlar ile stresle bagetmenin
mimkiin oldugunun gdsterilmesi amaglanmaktadir. Bu programlar, stres yoOnetimi
programlaridir. Stresin nedenleri ve sonuglar1 bu programlarda gosterilmektedir. Stresin
fizyolojik ve psikolojik sonuglarinin nasil yok edilebilecegi gosterilmektedir.

Stres azaltan egitimler asagidaki gibidir (Johns, 1992: 521; Ornek ve Aydin, 2008: 225):

1.Meditasyon egitimi
2.Psikolojik siiregleri kontrol etmenin amaglandigi biyolojik geri besleme
3.Kas gevsetici egzersiz egitimi programlari

4.Daha olumlu diisiinme, stres kaynaklarmin gergekligi hakkinda egitim

Mesleki stresi Onlemek icin asir1 stres altinda calisanlar icin psikoterapi ve bireysel
rehberlik hizmetlerini kapsayan ¢alisan yardim programlari verilmektedir. Bu
programlara (Epyloyee Asistance Programs) denilmektedir. Bu programlar, ¢alisanlara
stres yonetimi icin verilen destek programlaridir (Coffey vd., 1994: 529; Ornek ve
Aydin, 2008: 225). EAP programlari, c¢alisanlarin psikolojik rahatsizliklarinin fiziksel
rahatsizliga doniismesini 6nlemek amachdir. Bu programlar psikolojik nedenlerden

kaynaklanan alkol ve uyusturucu kullanilmasini ortadan kaldirmay1 hedeflemektedir.

Calisanlara destek programlart ¢alisanlarin stres kaynaklarini yok etmeyip, yasadiklari
sorunlarla nasil bas edebileceklerini gostermektedir. Bu programlar sayesinde ¢alisanlar
daha uyumlu olmakta ve gerginlik diizeyleri azalmaktadir. Ertekin, (1993:94) bu tiir
programlardan birini New York’taki Telephone’nin uyguladigini belirtmektedir.
Telephone, 18 aylik bir programla meditasyon ve gevseme tekniklerini kullanmistir. 18
ayin sonunda ¢alisanlarin gerilimlerinin diistiiglinii, birbirlerine kars1 diismanca tavirlar
sergilemedikleri goriilmiistiir. Daha az stresli olduklari, ise devamsizlik oranlarinin
diistiigii goriilmiistiir. Stresin neden oldugu rahatsizliklardan daha az sikayet ettikleri,

calisanlarin daha az hastalandiklar1 goriilmiistiir.
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3.6.2.2. Etkin Iletisim

Iletisim, insanin dogasinda var olan bir ihtiyagtir. Cevresindeki insanlarla iletisimi gii¢lii
insanlar, sosyal hayatlarinda daha olumlu diisiinceler gelistirmektedirler. Iletisimi zay1f
olan bireyler ise, i¢ine kapanik ve sosyal yonii gelismemis olarak hayatlarini
siirdiirmektedirler. iletisim bir bilgi alisverisidir ve yasamm her aninda
gerceklesmektedir. Sozli iletisimde bulunmadigimiz zamanlarda mimik ve jestlerde
bulunarak, iletisime gecilmektedir. Ornegin; birini dinlerken, konusulmasa bile, yapilan
yiiz ifadeleriyle iletisime gegmis olunmaktadir. Clinkii duygularimiz yiiz ifadelerimize

yansimaktadir. Bu sekilde iletisim kurulmus olmaktadir.

fletisim kurulurken, mesaji alan, mesaji génderen bulunmaktadir. Mesaji gonderirken,
kars1 tarafin mesaji anlayabilecegi bir dille iletmek gerekmektedir. Mesaj dogru
iletilince, mesaj1 alandan da, verdigimiz iletinin geri donmesini beklemekteyiz. Mesaj,

devam eden iki yonlii bir islem olmaktadir.

fletisim, icinde bulunulan gevreden, kiiltiirel yapidan, kisinin entellektiiel seviyesinden
etkilenmektedir. Stresli olup olmamaya bagli olarak ruh durumundan, bireyin dnyargili
olup olmadigina gore, kisisel yasanmisliklarma goére, alman ve verilen mesaj
etkilenmektedir. Bu faktorlerin hepsi, aliman mesajin yorumlanmasinda ve mesajin

cevaplanmasinda etkili olmaktadir.

Iletisim kurarken kars: tarafin beklentilerine gére konusmak gerekmektedir. Kelimeler
tek baslarina anlam ifade etmemektedir. Kelimeleri anlamli hale, iletisimde bulunan
insanlar getirmektedirler. Belli bir durum karsisinda verdigimiz tepkilerin aynisin1 diger
kisilerden beklemek dogru degildir. Bu sekilde beklentiye girenleri, yanlis iletisime
gotiirmektedir. Her insanin olaylara bakis acis1 farklidir. Ornegin, birine ilgi
gosterdiginizi distintirsiiniiz, fakat karsmizdaki kisi, senden ilgi bekliyorum diye
konustugunda, donup kalirsiniz. O yiizden karsi tarafin bakis agisini, sorular sorarak
anlamaya c¢alismali, kars1t tarafin bizden bekledigi dogrultuda davranislarda

bulunulmalidir.
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lletisim, orgiitlerinde can damaridir. Orgiitte asagidan yukariya, yukaridan asagiya
mesajlar hep iletisimle saglanmaktadir. Saglikli iletisimin oldugu isletmelerde
motivasyon ve basar1 vardir. Zayif iletisim, ¢alisanin kendisini orglitiin bir pargasi gibi
hissetmemesine neden olmaktadir. Calisanin motivasyonunun ve performansinin
diismesine neden olarak, basarisizliga yol agmaktadir. iletisim sadece gelisen teknolojik
araclarn kullanarak bilgi aktarimi degildir. Verilmek istenilen mesajlara, iletilere ayni
zamanda duygu ve ruh katmak gerekmektedir. Bu sekilde orgiit iklimi
olusturulabilmektedir. Calisanlar1 orgiitiin amaglara giidiilemek i¢in, etkin iletisim

kullanilmalidir.

3.6.2.3.Sosyal Destek

Sosyal destek, bireyin, ¢evresiyle iyi iliskiler i¢inde olmasini ifade etmektedir. Sosyal
destek goren bireylerin, fizyolojik ve psikolojik durumlarinin digerlerine gore iyi
oldugu bilinmektedir. Ayrica sosyal destege sahip olan bireyler, stresle miicadelede de

basarili olmaktadirlar.

Sosyal destege sahip olan bireyler, is hayati disinda toplanip bir araya gelerek temel
sosyal ihtiyaclarini karsilamaktadirlar. Sosyal destek yaklagimi, katilimli yonetim
tarzin1 da kolaylastirmaktadir. Bireylerin birbirlerine yakin olusu,psikolojik destekte

saglamaktadir.

Yapilan aragtirmalara gore sosyal destek, stresten kaynaklanan saglik sorunlarinin

giderilmesinde de 6nemli rol oynamaktadir. Tutar, (2000: 291-292)’a gore:

1.Sosyal destek hangi kosulda gergeklesirse gerceklessin kisinin yararina olmaktadir.
2.Sosyal destek tipleri duygusal tip, bilissel tip ve aragsal tip olabilmektedir.
3.Bireyi destekleyen sosyal destek yapisi stresorleri azaltarak yasanan olumsuz olaylarin

yan etkilerini azaltmaktadir.
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3.7.Sorun Odakh Stres Onleme Yontemleri

Orgiitsel stresi onleme yontemleri, sorun odakli yaklasimlar ve duygusal odakli
yaklasimlar olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Sorun odakli yaklasimlar, sorun odakli
orgilitsel yaklagimlar ve sorun odakli bireysel yaklasimlar olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir. Duygusal odakli yaklasimlar ise, duygusal odakli bireysel yaklasimlar,

Duygusal odakli 6rgiitsel yaklasimlar olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

3.7.1.Sorun Odakh Bireysel Yaklasimlar

3.7.1.1.Zaman Yonetimi

Hizl1 teknolojik gelismelere bagli olarak yasadigimiz g¢agda hicbir seyin hizina
yetisemez olduk. Zamani iyi yOnetememek bireyi asiri strese sokmaktadir. Zaman
kaygis1 yasayan Kkisi, ister istemez strese maruz kalmaktadir. Islerin zamaninda
yetismesi ve stres yasanmamasi icin zaman yonetimi yaklasimi son yillarda

gelistirilmistir.

Zamani iyi kullanmanin prensiplerini Oztiirk, (1994:122) asagidaki gibi anlatmaktadur:

1.Yapilacak islerin listesinin giinliik olarak ¢ikarilmasi
2.Yapilacak islerin dncelik sirasina koyulmasi, ve dnem derecelerinin belirlenmesi
3.Faaliyetler islerin oncelik sirasina gore programlanmalidir ve yapilan plana uygun

olarak hareket edilmelidir.

Zamani 1iy1 yonetmek ic¢in yapilacak islerin Oncelik sirasina gore yazilmasi
gerekmektedir. Yapilacak islerle liste uzasa bile, hangi isin 6nce yapilacagini bilmek
kisiye zaman kazandirmaktadir. Zamani iyi kullanma teknikleri yaninda, zaman
tuzaklarma da dikkat edilmelidir. Zamanin etkili ve verimli kullanilmasini onleyen,
zaman kaybina neden olan zaman tuzaklart iyi belirlenmelidir. Zaman tuzaklar
belirlendikten sonra, ortadan kaldirilmasi i¢in énlemler alinmalidir (Per¢in ve Demirel,
2015: 471). Zaman yonetimi tekniklerini kullanmasini bilen birey, zaman baskisindan

kurtulacagi i¢in yasayacagi streste ortadan kalkmis olacaktir.
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3.7.1.2. Biyolojik Geribesleme (Biofeedback)

Diistincelerimiz, viicudun islevlerini etkilemektedir. Olumlu diisiinceler  kiginin
yaraticilik  yetenegini  ortaya ¢ikarirken, olumsuz diistincelerimiz  nedeniyle
tansiyonumuz  ¢ikmakta, viicudumuz gerilmektedir. Viicutta olusan gerilimi

biyogeribildirim (biofeedback) ile gevsetmek miimkiindiir.

Stres karsisinda viicutta olusan, savas yada kag¢ belirtileri olan el 1s1s1, kas gerilimi,
nabiz, ter bezlerinin isleyisi, biofeedback makinesi ile olgiilmektedir. Once temel
Olcimler yapilmaktadir, sonra sistematik gevseme asama asama Ogrenilmektedir.
Biofeedback gevsemenin derinligiyle ilgili bilgi vermektedir. Gevseme uygulamasini
O0grenmek bir kac hafta alabilmektedir. Biofeedback ayni zamanda migrene,
gerginlikten olusan basagrisina, yiiksek ve diisik kan basincina, kalpteki ritim
bozukluguna da iyi gelmektedir. Kisacast viicudumuz olumsuz duygularla

gerilebiliyorsa, gevsemeyi de 6grenmeyi basarabilecektir (Altintag, 2014:149).
3.7.1.3.Fizyolojik Gereksinimlerin Karsilanmasina Yonelik Girisimler

Temel fizyolojik ihtiyaglarimiz, yeme, igme, uyumadir. En temel fizyolojik ihtiyacimizi
karsilamak i¢in yediklerimiz de stresle iligkili olabilmektedir. Dengesiz beslenme
obeziteye neden olmaktadir. Dengesiz beslenen bireyler, saglik sorunlartyla ugrastiklar:
gibi ¢alisirken motivasyonlar1 da diigmektedir.Yine dengesiz beslenen kisi, hastaliklara
yakalanarak, ise devam etme sorunu yasamaktadir. Asir1 kafein ve seker tiiketimi de,
metabolizmay1 bozarak, strese neden olmaktadir. Bu ylizden yeterli ve dengeli

beslenmeye dikkat edilmelidir.

3.7.2.Sorun Odakh Orgiitsel Yaklasimlar

3.7.2.1.Rollerin Berraklastirilmasi ve Catismay1 Onleme

Isletmelerde ¢alisanlarin gorev tanimlarmin net bir sekilde belirlenmesi gerekmektedir.
Kimin ne is yapacag: belli olmazsa, isletmede catigsmalar ¢ikacaktir. Cikan ¢atigsmalar,
calisanlarda asir1 strese neden olmaktadir. Gorevleri tam olarak belirlenmeyen

calisanlar, hata  yaptiklarinda  sorumlulugu diger arkadaslarimin  {izerine
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atabilmektedirler. Bu durumda isletme 6nlem almalidir. Yonetim degisikliklere giderek,

orgiitsel yapiy1 olusturmalidir.

Asint is yiikii altinda ezilen bireyler, strese girmektedirler. Bireylerin is yiikiiniin
azaltilmasi gerekmektedir. Gorev dagiliminda adaletli olunmalidir. Bu tiir yaklagimlar

stresi onlemede etkili olmaktadir (Kirel, 1993: 167).

3.7.2.2.Kariyer Planlamasi ve Yonetimi

Isletmelerde calisanlarin kariyerlerinde ilerlemeleri genellikle klasik yontemlerle
olmaktadir. Kariyer gelisiminin ydneticinin inisiyatifine bagl oldugunu diisiinen calisan
strese girmektedir. Ayrica ilerleyen yillarda kariyer gelisiminin nasil bir seyir

izleyeceginin belirsizligi de bireyde strese neden olmaktadir.

Asirt rekabetin yasandigi is hayatinda birey, siirekli basarili olamazsam yerime baska

biri gelecek diye diisiiniip, tedirginlik yasamaktadir.

Orta yasta olanlar oOzellikle kendilerinden gen¢ ve esnek kosullarda c¢alisip,
kendilerinden fazla iicret alan arkadaslarina kars1 6fke duymaktadirlar. Bu durumdan

dolay1 asir1 stres yasamaktadirlar (Can, 1999: 337).

Yoneticiler, ¢alisanlarin  kariyer gelistirme programlarini  objektif yollarla,
performanslarina bakarak yapmalidirlar. Bu sayede c¢alisan, isine daha ¢ok motive
olacak ve becerilerini gelistirmek i¢in daha gok galisacaktir.

3.7.2.3.Ucret Yonetimi

Calisanlar1 strese sokan Onemli konulardan biri de iicret konusunda yasanan

sikintilardir. Bu sorunu isletmeler alacaklari onlemlerle ¢ozmelidirler. Calisanlarinin

emeklerinin karsiliginda aldiklari {icret, onlari mutsuz etmemelidir.

-59-



Calisanlarin verimliliini ve ihtiyaclari g6z Oniinde bulundurarak bir iicretleme
sistemi olusturmalidirlar. Bu konuda iki kuram bulunmaktadir. Birincisi, beklentiler
kurami (galisanin gosterdigi gayrete ve verimli olup olmamasina dayanmaktadir).
Ikincisi hakkaniyet kurami (esit ise esit iicret ) (Akat vd., 1997:353).

Ucretlendirme konusunda iki kuram dikkate alinarak iicretlendirme politikasi
olusturuldugunda, ¢alisan memnuniyeti ve tatmini saglanmis olacaktir. Calisanin strese

girmesi Oonlenecektir.

3.7.2.4.15 Zenginlestirmesi

Isletmelerde is zenginlestirmesi, is rotasyonu gibi uygulamalarla calisanin ayni isi
yapmasindan kaynaklanan stresi azaltmak amaglanmaktadir. Yetenekli bireyler, beceri

istemeyen, rutin igleri yaparken, yaptiklari isi sikici olarak gormektedirler.

Isin igerigini degistirmek suretiyle, ¢alisanlarmn daha basarili isler ¢ikarmasina neden

olup, basarili olan ¢alisana 6diil verilebilmelidir (Giiglii, 2001:103).

Isin igerigini (ilerleme, sorumluluk, gelisme) yada isin niteligini degistirmek (beceri
cesitliligi) calisanlarda stresi azaltip, motivasyonu artirmaktadir (Aktas ve Aktas,
1992:165).

Is rotasyonu, isletmede calisan bireylerin her isi 6grenmelerini de saglamaktadir. Bu
sayade eksilen calisanin yeri hemen doldurulabilmektedir. Yeni ¢alisanin isi 6grenme
siireci yagsanmamaktadir.

3.7.2.5.Amac Belirleme Faaliyetleri

Amag belirleme faaliyetleri, orgiitsel stresi azaltmaktadir. Isletme amaclarmin net bir

sekilde belirlenmesi ve c¢alisanlarin belirlenen amaglara katkisinin nasil oldugunun

geribildirim ile belirlenmesi gerekmektedir. Bu sekilde bir yaklasimin bireylerin
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performansini artirdigi ve motivasyon sagladigi yapilan arastirmalarda belirlenmistir

(Oztiirk, 1994: 124; Ornek ve Aydin, 2008: 219).

Ozkalp ve Kirel (1995: 251; Ornek ve Aydin, 2008 :219)’e gore amag belirleme
calismalar1 iki asamalidir. ilk asamada, amaclar saptanmaktadir. Amaglarin dogru ve
tutarli bir bicimde belirlenmesi gerekmektedir. Eger amaglar dogru belirlenmezse
catismalara neden olabilmektedir. Isletme politikalarinin agik ve net olmasi yasanacak
stresi, minimize etmektedir. Ikinci asama da ise, performans incelemesi ve geribildirim
yer almaktadir. Amag belirleme programlari ayda bir yapilmakta olup, bu programlarda
calisanlara gerekli olan bilgilerin ve sosyal destegin verilmesi gerekmektedir (Ornek ve

Aydin, 2008: 219).

3.7.2.6. Katihmh Yonetim

Katiliml1 yonetim, c¢alisanlarin kendi gorevleriyle ilgili aliman kararlara katilmasi
demektir. Katilimli yonetimden, ¢alisanlarin alinan kararlarin hepsine katilma anlami
¢ikarilmamalidir. Burada hedeflenen amag, calisana sorumluluk ve otorite verme
yoniindedir. Katiliml1 yonetim, ¢alisanin kendisini yeterli 6l¢iide 6zglir hissetmesine de

neden olmaktadir. Isletmenin hedeflerine calisanin giidiilemektedir.

Calisanlara danisilmadan yapilan degisiklikler de calisanlarin stresini artirmaktadir. Bu
yiizden, calisanlarin alinan kararlarin bazilarmma katilmalar saglanirsa, degisiklikler
karsisinda strese girmeleri Onlemis olacaktir. Kararlara katilma derecesi ¢alisanin
ihtiyaclarma gore dilizenlenmelidir. Tecriibeli olmayan yada Ozgir c¢aligmay:
benimsemeyen, bagimli kisilik yapisinda olan c¢alisan, mutsuz olup strese

girebilmektedir.
3.7.2.7 Fiziksel Calisma Kosullarinin Iyilestirilmesi
Isletmede aydinlatma, giiriiltii, 151 ve nem oranlarmni stres kaynagi oldugu daha énce

anlatilmistir. Calisan iizerinde Onemli Onemli Olgiide stres yaratan bu durumlarin

ortadan kaldirilmasi1 gerekmektedir.
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Aydinlatma sorunu, ¢alisanin hem erken yorulmasini saglamakta, hem de motivasyonu
diisiirmektedir. En iyi aydmlatma ydntemi giines 1s1¢indan faydalanmaktir. isletmeler
aydinlatma diizenlerini buna gore yapmalidirlar. Yada giines 1s18ina benzeyen
aydinlatma saglayan yapay 1siklandirma sistemlerinde tayfli lambalar kullanilmalidir.
Boylece calisan stresten uzak tutulurken, goz sinirlerinin de hasar gérmesi engellenmis

olmaktadir.

Belli bir seviyeyi gecen, insani rahatsiz eden sesler giiriiltii olarak algilanmaktadir.
Girtiltii calisanin direncini diigiirerek, rahatsizliklara davetiye ¢ikarmaktir. Bu ylizden

giiriiltiiyli 6nlemek i¢in miithendislik yontemlerinin kullanilmasi gerekmektedir.

Stres yaratan nedenler arasinda yer alan hava kosullarinin diizeltilmesi gerekmektedir.
Asirt sicak, yada asir1 soguk ortamda ¢alisanlarin, hem ruhsal hem de fiziksel agidan
sagliklar1 bozulmaktadir. Bunun yaninda asir1 basingli ortamda ¢alisan bireyin

organizmasi basingtan etkilenmekte, bu durum strese neden olmaktadir.

Eren, (2000: 265-270) asir1 havasiz ortamda galisan bireylere yapilan anket sonucunda
sagliklarmin etkilendigini ve bu durumun is kazalarima neden oldugunu belirtmistir.
Bazi nedenlerden dolayr havaya karisan zehirli gazlarin 6liimlere bile neden oldugu
goriilmektedir. Anlatilan sebepler yiiziinden isletmelerin fiziksel ¢alisma kosullarini

iyilestirmeleri gerekmektedir.
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BOLUM:4

4.1.Duygusal Zeka (Eq) Ve Stres Yonetimi iliskisi

4.2. ARASTIRMANIN AMACI VE KAPSAMI

Aragtirmanin amaci ilk ve orta dereceli okullarda gorev yapan 6gretmenlerin duygusal
zekalar1 ne diizeydedir. Cocuklar1 hayata hazirlayan egitimciler, bir ¢cok stres kaynagina
sahip okullarda c¢ocuklar1 yetistirirken, stres yoOnetimini hangi diizeyde
kullanmaktadirlar. Arasgtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka seviyeleriyle stres
yonetimleri arasinda bir iliski var midir? sorularinin yanitlar1 aranacaktir. Calismada ilk
olarak demografik o6zelliklerle duygusal zeka seviyeleri ve stres yOnetimleri arasinda
iliski arastirilmigtir. Daha sonra duygusal zeka 6zelliklerinin stres yonetimi tizerinde

iligkilerinin olup olmadig1 arastirilmistir.

4.3.Varsayim Ve Simirhhklar:

Arastirmada anket yontemi kullanilmistir. Aragtirma yapilan okullara verilen 130
anketten, eksik ve yanlis isaretlemeden dolay1 kullanilabilen anket sayis1 80 adettir.
Arastirmada birincil arastirma yontemi kullanilmis olup, birincil arastirma yontemi,
arastirmacinin verileri toplayarak sonuca kendisinin vardigi yontemdir. Arastirmaya
katilanlarin anket sorularini, hiir iradeleriyle, samimi ve igten olarak cevapladiklar

varsayllmistir. Bu arastirma 2016 yilina ait bilgi ve bulgularla sinirl kalmaktadir.

4.4. Arastirmanin Ana Hipotezi
HO: Ogretmenlerin duygusal zeka seviyeleri ile stres yonetimi stilleri arasinda anlamli

bir iligki yoktur.

H1: Ogretmenlerin duygusal zeka seviyeleri ile stres yonetimi stilleri arasinda anlaml

bir iliski vardr.
4.5.Arastirmanin Alt Hipotezleri

HO:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski

yoktur.

H1:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski

vardir.
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HO:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

H1:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin medeni durumlariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

H1:Ogretmenlerin medeni durumlariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir

iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin medeni durumlariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda

anlamli bir iligki yoktur

H1:0gretmenlerin medeni durumlariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda

anlamli bir iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin yas guruplariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski

yoktur

H1:Ogretmenlerin yas guruplariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski

vardir

HO:Ogretmenlerin yas guruplariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlamli bir

iliski yoktur

H1:Ogretmenlerin yas guruplariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlamli bir

iliski vardir

HO:Ogretmenlerin ¢ocuk sahibi olmalariyla duygusal zeka boyutlari arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

H1:0gretmenlerin gocuk sahibi olmalartyla duygusal zeka boyutlari arasinda anlamli bir

iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin ¢ocuk sahibi olmalariyla toplam duygusal zekalar1 arasinda anlamli

bir iligki yoktur.
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H1:0gretmenlerin ¢ocuk sahibi olmalariyla toplam duygusal zekalar1 arasinda anlamli

bir iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin egitim durumlariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

H1:Ogretmenlerin egitim durumlariyla duygusal zeka boyutlar1 arasinda anlamli bir

iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin egitim durumlariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda

anlaml bir iliski yoktur.

H1:Ogretmenlerin egitim durumlariyla toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda

anlamli bir iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin gorev siireleriyleduygusal zeka boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski

yoktur.

H1: Ogretmenlerin gorev siireleriyleduygusalzekaboyutlar1 arasmda anlamli bir iliski

vardir.

HO:Ogretmenlerin gorev siireleriyle toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlamli

bir iligki yoktur.

H1:Ogretmenlerin gorev siireleriyle toplam duygusal zeka seviyeleri arasinda anlaml

bir iligki vardir.

HO:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle stres yonetimi stilleri arasmda anlamli bir iligki

yoktur.
H1:Ogretmenlerin cinsiyetleriyle stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin medeni durumlartyla stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir iligki

yoktur.

H1:0gretmenlerin medeni durumlariyla stres ydnetimi stilleri arasinda anlamli bir iliski

vardir.

HO:Ogretmenlerin yaslariyla stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir iliski yoktur.
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H1:0gretmenlerin yaslariyla stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir iliski vardir

HO:Ogretmenlerin ¢cocuk sahibi olmalariyla stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir

iliski yoktur

H1:0gretmenlerin ¢ocuk sahibi olmalariyla stres ydnetimi stilleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.

HO:Ogretmenlerin gorev siireleriyle stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir ilisi

yoktur.

H1:Ogretmenlerin gorev siireleriyle stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir ilisi

vardir.

HO: Ogretmenlerin egitim durumlarma gore stres yonetimi stilleri arasimnda anlamli bir

iligki yoktur.

H1: Ogretmenlerin egitim durumlarma gore stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir

iligki vardir.

HO:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile stres yonetimi stilleri arasinda anlaml1 bir

iligki yoktur.

H1:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile stres ydnetimi stilleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.
HO:Ogretmenlerin duygusal zekalar ile stres yonetimi arasinda anlamli bir iliski yoktur

H1:Ogretmenlerin duygusal zekalari ile stres yonetimi arasinda anlamli bir iliski vardir

4.6.Veri Toplama Araclan

Arastirmanin evreni ilkdgretim okullarinda gorevli O6gretmenler, drneklem gurubu,
Esenler ilgesinde Ilkdgretim okullarinda gérev yapan dgretmenlerdir. Ilgede gorev 5
okulda toplam 120 kisiyle gerceklestirilen ¢alismada kullanilabilir anket sayis1 80
tanedir. Calismada, arastirmanin amaglart dogrultusunda hazirlanan Bar-on (Bar-On
1977). Duygusal Zeka Olgegi kullanilmistir. Bu dlgek bir cok akademik calismaya da
uygulanmistir. Fiisun Tekin Acar, (2001) Tiirk¢eye uyarlayarak doktora tezinde

-66 -



kullanmigtir. Acar, yaptigr c¢alisma igin Olgegi Ui okutman tarafindan Tiirkceye
cevirtmigtir. Dordiincii okutman yanlis anlasilan ve muglak ifadeleri kontrol ederek
orjinalinde 133 sorudan olusan olgegi 88 maddeye indirmistir. Gerekli giivenirlik
calismalarni yapmstir. Olgek 88 maddeden olusmaktadir. Duygusal zekanmn bes alt
boyutu vardir. Bu boyutlar ve 6lgek maddeleri asagidaki gibidir:

Kisisel farkindalik: Duygularinin farkinda olan, kendine giivenli, kendine saygi duyan
bagimsiz kararlar alabilen, giliclii, kararli tutumlar sergileme konularinda basarili

Kisileraras iliskiler: Insanlarla iyi iliskiler kuran, sosyal yonii gelismis, karsisindaki

anlayan, empati kurma konularinda basarili

Sartlara ve ¢evreye uyum: Icinde bulunulan sartlara uyum gosteren, gergekei diisiinen,

esnek olabilen, problemlerin ¢oziimiinde basarili tavirlar sergileyen

Stres yonetimi: Diirtiilerini kontrol edebilen, stres yaratan durumlarla miicadele etmede

basarili

Genel ruh hali: Mutlu olabilen, hayata umutla bakabilen pozitif tavirlar sergileyen,

ayni1 zamanda yaptigi1 islerde de iyimser ve mutlu olma konusunda basarili

Tablo 5
Duygusal Zeka Boyutlari
Duygusal Zeka Boyutlari Maddeleri
Kisisel Farkindalik Boyutu 73,64,47,22,24,35,28,15,17,19,21,7,9,20,27,29,86
69,55,44,26,14,10,53,2,38,84,8
Kisilerarasi Iliskiler Boyutu 34,79,45,43,48,59,62,67,57,46,32,42,16,77,49,81,
30,25,13
Sartlara ve Cevreye Uyum Boyutu | 71,61,58,50,18,56,82,52,12,51,4,33,23,1,87
Stres Yonetimi Boyutu 75,63,3,80,68,6,41,60,70,36,29,66,11
Genel Ruh Hali Boyutu 83,74,72,54,65,40,37,85,78,76,31,5
Yukarida belirten Olcek maddelerinden

73,64,22,47,24,35,17,21,9,86,39,44,38,79,59,16,67,77,13,71,82,58,12,51,3,6,80,60, 70,
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41,36,29,11,66,83,65,37,85 maddeler ters anlamli degerlendirilen ifadelerdir. Analiz
yapilirken sorular ters girilmistir. Sekildeki Duygusal Zeka Olgegi, 1-Tamamen
katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Kararsizim, 4-Katiliyorum, Tamamen katiliyorum

secenekleri yanitlanmasi gereken 5°1i likert tipindedir.

Tablo 6
Duygusal Zeka Puanlari

1 Diisiik Duygusal Zeka Seviyesi 1-1,99
2 Normal Duygusal Zeka Seviyesi 2,00-3,49
5 Yiiksek Duygusal Zeka Seviyesi 3,5-5,00

Tablo 7

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin puanlarinin
ortalamalari

Duygusal Zeka Boyutlari N | Ortalama | SS Minimum | Maksimum
Kisisel Farkindalik 80 | 4,0643 0,390 | 2,90 4,93
Kisileraras: Iliskiler 80 | 4,1033 0,415 3,16 4.89
Sartlara ve Cevreye Uyum 80 | 3,7992 0,333 3,00 4,60
Stres Y Onetimi 80 | 3,4423 0,619 | 1,77 5,00
Genel Ruh Hali 80 |4,0990 0,461 | 3,08 5,00
Toplam Duygusal Zeka 80 |3,9389 0,350 | 3,01 4,77

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka diizeylerinin puanlar1 inceledigimizde,
Kisisel farkindalik boyutunun diizeyi x=4,0643 (yiiksek), kisiler aras1 iligkiler
boyutunun diizeyi x=4,1033 (yiiksek), sartlara ve cevreye uyum boyutunun diizeyi
x=3,7992 (yiiksek), stres yonetimi boyutunun diizeyi x=3,4423 (Normal), genel ruh hali
boyutunun diizeyi x=4,0990 (yiiksek), toplam duygusal zeka diizeyleri x=3,9389
(yiiksek) olarak bulunmustur.

Arastirmada kullanilan diger 6lcek Stres Yonetimi Olgegidir. Olgek 30 maddeden

olugmaktadir. Giilsen Bingo6l, (2013)’tin Stres ve Stres YoOnetimi Yaklasimlar

(Kirklareli Devlet Hastanesi Hemgireleri Ornegi) isimli Yiiksek lisans tezinden
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alinmustir. Olgegin bes tane alt boyutu (stres yonetimi stilleri) vardir. Bu boyutlar ve

6l¢ek maddeleri asagidaki gibidir.

Kendine giivenli yaklasim: Problem ¢6zmeodakli-gercekei-Karsilasilan —stres
durumlarinda gergek¢i ¢oziimler sunabilen, aktif c¢oziimler iiretebilen, mantikli

davraniglar sergileyen, stresle basetmede etkili yaklagim

Iyimser yaklasim: Problem ¢ozme ve duygu odakli-Stres yaratan olaylara iyimser

yonden bakabilen, gergekei ¢ozlimleri gorebilen stresle bagetmede etkili yaklagim

Kendine giivensiz yaklasim: Duygu odakli-kagingan-Stres yaratan durumlar karsisinda
kacingan tavirlar sergileyen, problemin ¢6zlimiinde gercek¢i olamayan, stresle

basetmede etkisiz yaklagim

Boyun egici yaklasim: Duygu odakli-kagingan-Stres karsisinda kaderci tutumlar

sergileyen, stresle basetmede etkisiz yaklagim

Sosyal destek arama yaklasimi: Problem ¢6zme ve duygu odakli- Karsilasilan stres

durumlarinda baskalarindan destek alma stresle bagetmede etkili yaklagim

Tablo 8
Stres Yonetimi Stilleri
Stres Yonetimi Stilleri Maddeleri
Kendine Giivenli Yaklasim 8,10,14,20,16,23,26
iyimser Yaklasim 2,4,6,18,12

Kendine Giivensiz Yaklagim

7,3,11,22,19,25,27

Boyun Egici Yaklagim

13,15,5,17,24,21

Sosyal Destek Arama Yaklagimi

9,1,30,29

Sekildeki Stres Yonetimi Olgegi 1-Hi¢ uygun degil, 2-Uygun degil, 3-Uygun, 4-

Tamamen uygunsegeneklerinden olusan yanitlanmasi gereken 4’11 tiptedir.
4.7.Veri Analiz Yontemi

Calismadan elde edilen veriler SPSS 21 Windows Paket Programi kullanilarak analiz

edilmistir. Duygusal Zeka Anketinin ve Stres Yonetimi Anketinin giivenirlikleri igin
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Coronbach Alpha Katsayisina bakilmistir. Asagidaki tabloda Ol¢eklerin Coronbach
Alpha Katsayilar1 goriilmektedir. Calismada kullanilan iki 6l¢egin de giivenirligi yliksek

diizeydedir.
) Tablo 9
Olgeklerin Giivenirlik Katsayilar
Anket Coronbach Alpha Katsayisi Soru Sayisi
Duygusal Zeka Olgegi ,932 87
Stres YOnetimi Olgegi , 7192 30

Arastirmadaki veriler normal dagilim gosterdiginden frekans, yiizde, bagimsiz t testi
(Indepedent Sample T Test), anova testi (One Way Anova), korelasyon analizi( Pearson

Korelasyon Analizi) regresyon analizi (Basit Dogrusal Regresyon ) kullanilmistir.

4.8.Demografik Ozellikler
Demografik ozellikler; cinsiyet, yas, medeni durum, mezuniyet durumu, gorev yili,

cocuk durumu, okuldaki gorev degiskenlerine gére incelenmistir.

Tablo 10
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin cinsiyetlerine gore dagilimlari
Cinsiyet Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Erkek 30 37,5 37,5
Kadin 50 62,5 100
Toplam 80 100 100

Aragtirmaya katilanlarin  %37,5’1 erkek, %62,5’i kadindir. Orneklemdeki kadin

ogretmenler ¢ogunluktadir.

Tablo 11
Arastirmaya katilan 68retmenlerin yaslarina gore dagilimlar:
Yas Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
30 yas ve alt1 44 55 55
30 yas Ustl 36 45 100
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Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %55°1 30 yas ve altinda, %45°1 30 yasin iistiindedir.

Orneklemin biiyiik cogunlugu geng dgretmenlerden olusmaktadir.

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 1:1-2;11(1)1 :(L)fduklarl okul tiiriine gore dagilimlari
Mezun Olduklar: Okul Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
2 Yillik Egitim Enstitiisit | 7 8,8 8,8
Egitim Fakiiltesi 62 77,5 86,3
Lisansiistii-Yiikseklisans 6 7,5 93,8
Diger 5 6,3 100
Toplam 80 100 100

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %8,8’1 2 Yillik Egitim Enstitiisii mezunu, %77,5°1
Egitim Fakiiltesi mezunu, %7,5’1 Yikseklisans mezunu %6,3’i diger fakiilte
mezunlarindan olusmaktadir. Orneklemimizin gogunlugu Egitim Fakiiltesi mezunudur.
Gelecek nesilleri yetistiren 6gretmenlerin lisansiistii egitime yeterince katilmadiklari
goriilmektedir. Yikseklisans mezunu ogretmenlerin oran1%?7,5’tir. Doktora yapan

Ogretmen yoktur.

Tablo 13

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6gretmenlikteki gorev yilina gore dagilmlar:

Ogretmenlikteki gorev yih | Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
1 y1l ve daha az 6 7,5 75

2-4 y1l 20 25,0 32,5

5-10 yil 35 43,8 76,5

10-15 y1l 10 12,5 88,8

15 y1l ve/veya daha fazla 9 11,3 100,0

Toplam 80 100 100

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin 6gretmenlikteki gorev yillari, %7,5’1 1 yil ve daha
az, %25,0’1 2-4 yil arasinda, %43,8’1 5-10 yil arasinda, 9%12,5’1 10-15 yil arasinda
%11,3’ti 15 yil ve daha fazla olarak yer almaktadir. Orneklemdeki dgretmenlerin

bliyiik ¢ogunlugu 5-10 y1l arasinda goérev yapmaktadir.
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Tablo 14
Arastirmaya katilan 6gretmenlerincocuk sahibi olma durumuna gore dagilhimlar:

Cocuk Sahibi Olma Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Durumu

Var 23 28,8 28,8

Yok 57 71,3 100

Toplam 80 100 100

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %28,8’1 ¢ocuk sahibi, %71,3’1 ¢ocuk sahibi degildir.

4.9.ARASTIRMAYA KATILAN OGRETMENLERIN DUYGUSAL ZEKA
BOYUTLARININ DEMOGRAFIK OZELLIKLERE GORE INCELENMESI-T
TESTLERI

Duygusal zeka boyutlarinin demografik ozelliklere gore farklilasip farklismadigini
anlamak icin bagimsiz t testi yapilmistir. T testi iki gurup arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilmaktadir.

Tablo 15
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisisel
farkindalik boyutunu kullanmalarimin cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 4,0940 0,458 0,526 0,601
Kadin 50 4,0464 0,347

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu kullanma
diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak ig¢in
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,526; p=0,601>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan erkek ogretmenlerin kisisel farkindalik boyutu ortalamalar1 x=4,0940 (yiiksek),

kadin 6gretmenlerin ortalamalari x=4,0464 (yliksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu
kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu

kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark vardir

-72 -




Tablo:15 incelendiginde 6gretmenlerin kisisel farkindalik boyutunu kullanma algilariyla
cinsiyetleri arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir

Tablo 16
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi
iliskiler boyutunu kullanmalarinin cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 4,0526 0,522 -0,843 0,402
Kadin 50 4,1337 0,338

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu kullanma
diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigin1 anlamak igin
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,843; p=0,402>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Aragtirmaya
katilan erkek dgretmenlerin kisiler arasi iligkiler boyutu ortalamalar1 x=4,0526 (yiiksek),

kadin 6gretmenlerin ortalamalari x=4,1337 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu
kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu

kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:16 incelendiginde Ogretmenlerin kisiler arasi iliskiler boyutunu kullanma
algilariyla cinsiyetleri arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 17
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve
cevreye uyum boyutunu kullanmalarinin cinsiyet durumlarina iligkin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 3,8622 0,388 1,315 0,192
Kadin 50 3,7613 0,293
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Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve cevreye uyum boyutunu
kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklihik olup olmadiginm
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=1,315;
p=0,192>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan erkek 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum boyutu ortalamalari
x=3,8622 (yiiksek), kadin Ogretmenlerin ortalamalari x=3,7613 (yiiksek) olarak

bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve gevreye uyum boyutunu
kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve gevreye uyum boyutunu

kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:17 incelendiginde 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu kullanma
algilariyla cinsiyetleri arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir.

Tablo 18
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi
boyutunu kullanmalarinin cinsiyet durumlarina iligkin T Testi

cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 3,5564 0,757 1,281 0,204
Kadin 50 3,3738 0,516

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu kullanma
diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=1,281; p=0,204>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan erkek Ogretmenlerin Stres yonetimi boyutu ortalamalar x=3,5564 (yiiksek),
kadin Ogretmenlerin  ortalamalar1 x=3,3738 (orta) olarak bulunmustur. Erkek
ogretmenlerin ortalamalar1 biraz fazla olmakla beraber p=0,204>0,05 oldugundan

anlaml fark yoktur.
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HO: Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden stres ydnetimi boyutunu
kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres ydnetimi boyutunu

kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:18 incelendiginde 6gretmenlerin stres yonetimi boyutunu kullanma algilariyla
cinsiyetleri arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir

Tablo 19
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali
boyutunu kullanmalarinin cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 4,1139 0,527 0,223 0,824
Kadin 50 4,0900 0,421

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu kullanma
diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak igin
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,223; p=0,824>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan erkek ogretmenlerin genel ruh hali boyutu ortalamalari x=4,1139 (yiiksek),
kadin 6gretmenlerin ortalamalari x=4,0900 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu
kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
Hl: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu

kullanmalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark vardir
Tablo:19 incelendiginde &gretmenlerin genel ruh hali boyutunu kullanma algilariyla

cinsiyetleri arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir
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Tablo 20
Arastirmaya katilan 6@retmenlerin toplam duygusal zeka ortalamalarinin cinsiyet
durumlarina iliskin T Testi

cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 3,9674 0,444 0,560 0,577
Kadin 50 3,9218 0,283

Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigim1 anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo
incelendiginde t=0,560; p=0,577>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark yoktur. Aragtirmaya katilan erkek 6gretmenlerin toplam duygusal zeka
ortalamalar1 x=3,9674 (yiiksek), kadin 6gretmenlerin ortalamalari x=3,9218 (yliksek)

olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.
H1: Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark

vardir

Tablo:20 incelendiginde 6gretmenlerin toplam duygusal zekalariyla cinsiyetleri arasinda

anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 21
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisisel
farkindalik boyutunu kullanmalarimin medeni durumlarina iligkin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 4,0357 0,323 -0,375 0,709
Bekar 43 4,0681 0,425

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu kullanma
diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigin1 anlamak
icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,375; p=0,709>0,05

oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
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katilan evli 6gretmenlerin kisisel farkindalik ortalamalari x=4,0357 (yiiksek), bekar

ogretmenlerin ortalamalar1 x=4,0681 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu
kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu

kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:21 incelendiginde 6gretmenlerin kisisel farkindalik boyutunu kullanma algilariyla
medeni durumlari arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi

kabul edilmektedir

Tablo 22
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisiler arasi
iliskiler boyutu kullanmalarinin medeni durumlarina iligkin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 4,0336 0,381 -1,190 0,238
Bekar 43 4,1432 0,427

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu kullanma
diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak
icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,190; p=0,238>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan evli 6gretmenlerin kisiler arasi iligkiler boyutu ortalamalar1 x=4,0336 (yiiksek),

bekar 6gretmenlerin ortalamalar1 x=4,1432 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu
kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu

kullanmalariyla medeni durumlar arasinda anlamli bir fark vardir
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Tablo:22 incelendiginde Ogretmenlerin kisiler arasi iligkiler boyutunu kullanma
algilariyla medeni durumlari arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte,

HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 23
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve
cevreye uyum boyutu kullanmalarinin medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 3,8296 0,347 0,891 0,376
Bekar 43 3,7628 0,313

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve cevreye uyum boyutunu
kullanma diizeylerinin medeni durumlar arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,891,;
p=0,376>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan evli 6gretmenlerin sartlara ve g¢evreye uyum boyutu ortalamalari
x=3,8296 (yiiksek), bekar Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,7628 (yiiksek) olarak

bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve g¢evreye uyum boyutunu
kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve g¢evreye uyum boyutunu

kullanmalariyla medeni durumlar arasinda anlamli bir fark vardir
Tablo:23 incelendiginde 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu kullanma

algilariyla medeni durumlar arasinda anlaml fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte,

HO hipotezi kabul edilmektedir.
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Tablo 24
Arastirmaya katilan 6@retmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi
boyutu kullanmalarimin medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 3,4316 0,695 0,055 0,956
Bekar 43 3,4240 0,534

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu kullanma
diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigin1 anlamak
icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,055; p=0,956>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan evli 6gretmenlerin stres yonetimi boyutu ortalamalar1 x=3,4316 (orta), bekar

ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,4240 (orta) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden stres ydnetimi  boyutunu
kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres ydnetimi boyutunu

kullanmalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:24 incelendiginde Ogretmenlerin stres yonetimi boyutunu kullanma algilariyla
medeni durumlar1 arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi

kabul edilmektedir

Tablo 25
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali
boyutunu kullanmalarinin medeni durumlarina iligkin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 3,9722 0,463 -2,119 0,037*
Bekar 43 4,1841 0,424

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh halini kullanma diizeyleri ile

medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in bagimsiz
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guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-2,119; p=0,037<0,05 oldugundan
guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir. Arastirmaya katilan evli
ogretmenlerin genel ruh hali ortalamalar1 x=3,9722 (yiiksek), bekar 6gretmenlerin
ortalamalar1 x=4,1841 (yliksek) olarak bulunmustur. Bekar 6gretmenlerin genel ruh

hali evli 6gretmenlere gore daha iyi durumdadir.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh halleri ile medeni durumlari
arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh halleri ile medeni durumlari

arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:25 incelendiginde 6gretmenlerin genel ruh halleri ile medeni durumlart arasinda
anlamli fark vardir. HO hipotezi red edilmekte, H1 hipotezi kabul edilmektedir. Bekar
Ogretmenlerin genel ruh hali, evli 6gretmenlerden daha iyi durumdadir. Bekar

Ogretmenler, evli 6gretmenlere gére daha mutlu ve daha iyimserdirler.

Tablo 26
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin toplam duygusal zeka ortalamalarimin medeni
durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 3,9007 0,34113 -0,660 0,511
Bekar 43 3,9516 0,34140

Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleriyle medeni durumlar1 arasinda anlamli
bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo
incelendiginde t=-0,660; p=0,511>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya katilan evli 6gretmenlerin toplam duygusal
zeka ortalamalart x=3,9007 (yiiksek), bekar Ogretmenlerin ortalamalart x=3,9516
(yiiksek) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla medeni durumlari arasinda anlamli bir

fark yoktur.
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H1: Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla medeni durumlar arasinda anlamli bir

fark vardir

Tablo:26 incelendiginde 6gretmenlerin toplam duygusal zekalariyla medeni durumlari

arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 27
Arastirmaya katilan 6@retmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisisel
farkindalik boyutunu kullanmalarinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 4,0373 0,432 -0,680 0,498
30 Yas Ustii 36 4,0972 0,334

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu kullanma
diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,680; p=0,498>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan 30 yas ve altinda olan 6gretmenlerin kisisel farkindalik boyutu ortalamalari
x=4,0373(yliksek), 30 yas istii ogretmenlerin ortalamalar1 x=4,0972 (yiiksek) olarak
bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu
kullanmalariyla yas guruplar: arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu

kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark vardir
Tablo:27 incelendiginde 6gretmenlerin kisisel farkindalik boyutunu kullanma algilariyla

yas guruplar1 arasinda anlamli fark yoktur. HI hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir.
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Tablo 28
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisiler arasi
iliskiler boyutunu kullanmalarinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 4,1208 0,435 0,415 0,680
30 Yas Ustii 36 4,0819 0,395

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu kullanma
diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak igin
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,415; p=0,680>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark yoktur. Aragtirmaya
katilan 30 yas ve altinda olan 6gretmenlerin kisiler arasi iligkiler boyutu ortalamalari
x=4,1208 (yliksek), 30 yas iistii 6gretmenlerin ortalamalar1 x=4,0819 (yiiksek) olarak
bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu
kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi ilisiler boyutunu

kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:28 incelendiginde oOgretmenlerin kisiler arasi iligkiler boyutunu kullanma
algilartyla yas guruplan arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir.

Tablo 29
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve
cevreye uyum boyutunu kullanmalarinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 3,7742 0,304 -0,736 0,464
30 Yas Ustii 36 3,8296 0,369

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve cevreye uyum boyutunu
kullanma diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginm
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,736
p=0,464>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
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Arastirmaya katilan 30 yas ve altinda olan 0gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum
boyutu ortalamalar1 x=3,7742 (yiiksek), 30 yas Ustii Ogretmenlerin  ortalamalar
x=3,8296 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu
kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu

kullanmalariyla yas guruplar1 arasinda anlaml bir fark vardir

Tablo:29 incelendiginde 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu kullanma
algilariyla yas guruplar arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir.

Tablo 30
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi
boyutunu kullanmalarinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 3,3514 0,627 -1,461 0,148
30 Yas Ustii 36 3,5534 0,600

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu kullanma
diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in
bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,461 p=0,148>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan 30 yas ve altinda olan 6gretmenlerin stres yonetimi ortalamalar1 Xx=3,3514 (orta),
30 yas lstii 6gretmenlerin ortalamalar1 x=3,5534 (yliksek) olarak bulunmustur. 30 yas
tistiindeki Ogretmenlerin ortalamalari 30 yas ve altindaki 6gretmenlerden biraz fazla
olmakla beraber p=0,148>0,05 oldugundan, aralarinda istatistiksel agidan anlamli fark

yoktur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu

kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark yoktur.
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H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres ydnetimi boyutunu

kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:30 incelendiginde 6gretmenlerin stres yonetimi boyutunu kullanma algilariyla yas
guruplart arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul
edilmektedir.

Tablo31
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali
boyutunu kullanmalarinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 4,0795 0,473 -0,414 0,680
30 Yas Ustii 36 4,1227 0,450

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu kullanma
diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini anlamak i¢in
bagimsiz guruplar t testi yapilmigtir. Tablo incelendiginde t=-0,414 p=0,680>0,05
oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya
katilan 30 yas ve altinda olan Ogretmenlerin genel ruh hali boyutu ortalamalar
x=4,0795 (yliksek), 30 yas iistii 0gretmenlerin ortalamalar1 x=4,1227 (yiiksek) olarak

bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu
kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark yoktur.
Hl: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu

kullanmalariyla yas guruplari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:31 incelendiginde dgretmenlerin genel ruh hali kullanma algilariyla yas guruplari

arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir.
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Tablo 32
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin toplam duygusal zeka diizeylerinin yas
guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 3,9135 0,368 -0,714 0,477
30 Yas Ustii 36 3,9700 0,330

Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeylerinin yas guruplariyla arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigim1 anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo
incelendiginde t=-0,714; p=0,477>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir fark yoktur. Arastirmaya katilan 30 yas ve altinda olan 6gretmenlerin
toplam duygusal zeka diizeylerinin ortalamalar1 x=3,9135 (yiiksek), 30 yas {istii

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,9700 (yiiksek) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleri ile yas guruplari arasinda anlamli
bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleri yas guruplari arasinda anlaml bir

fark vardir

Tablo:32 incelendiginde 6gretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleri ile yas guruplari
arasinda  anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir.

Tablo 33
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kkisisel
farkindalik boyutunu kullanmalarinin ¢cocuk sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 4,1382 0,320 1,077 0,285
Yok 57 4,0345 0,414

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu kullanma
diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir farklilhik olup olmadigim

anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=1,077;
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p=0,285>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan c¢ocuk sahibi Ogretmenlerin kisisel farkindalik ortalamalari
x=4,1382 (yiiksek), c¢ocuk sahibi olmayan Ogretmenlerin ortalamalar1 x=4,0345
(yiiksek) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu
kullanmalaryla ¢ocuk sahibi olmalar1 anlaml1 bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunu

kullanmalariyla ¢ocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:33 incelendiginde 6gretmenlerin kisisel farkindalik boyutunu kullanma algilariyla
cocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 34
Arastirmaya katilan 6g8retmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden Kisiler arasi
iligkiler boyutunu kullanmalarinin ¢ocuk sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 4,0870 0,393 -0,222 0,825
Yok 57 4,1099 0,427

Ogretmenlerin  duygusal zeka bilesenlerinden kisileraras: iligkiler boyutunu kullanma
diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmalariarasinda anlamli bir farklilik olup olmadigin
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,222;
p=0,825>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi Ogretmenlerin kisiler arasi iligkiler ortalamalari
x=4,0870 (yiiksek), ¢ocuk sahibi olmayan O6gretmenlerin ortalamalar1 x=4,1099
(yiiksek) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iliskiler boyutunu

kullanmalariyla gocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir fark yoktur.
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H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden kisiler arasi iligkiler boyutunu

kullanmalariyla ¢gocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:34 incelendiginde Ogretmenlerin kisiler arasi iliskiler boyutunu kullanma
algilariyla ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli fark yoktur. HI1 hipotezi red

edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 35
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve
cevreye uyum boyutunu kullanmalarinin ¢cocuk sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N | Ortalama | SS t p
Var 23 | 3,8957 0,350 1,660 0,101
Yok 57 | 3,7602 0,321

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve cevreye uyum boyutunu
kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigint anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde
t=1,660; p=0,101>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
fark yoktur. Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum
ortalamalar1 x=3,8957 (yiiksek), c¢ocuk sahibi olmayan ogretmenlerin ortalamalar

x=3,7602 (yiiksek) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu
kullanmalariyla ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden sartlara ve g¢evreye uyum boyutunu

kullanmalariyla ¢ocuk sahibi olmalar arasinda anlamli bir fark vardir
Tablo:35 incelendiginde 6gretmenlerin sartlara ve ¢evreye uyum boyutunu kullanma

algilariyla ¢ocuk sahibi olmalari arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red
edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir.
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Tablo 36
Arastirmaya katilan 6@retmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi
boyutunu kullanmalarinin ¢ocuk sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,5786 0,738 1,254 0,214
Yok 57 3,3873 0,562

Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres y&netimi boyutunu kullanma
diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=1,254;
p=0,214>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi 6gretmenlerin stres yonetimi ortalamalar1 x=3,5786
(yliksek), cocuk sahibi olmayan ogretmenlerin ortalamalart x=3,3873 (orta) olarak
bulunmustur. Cocuk sahibi olan Ogretmenlerin ortalamalar1 biraz yiiksek olmasina

karsin p=0,214>0,05 oldugundan anlaml fark yoktur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu
kullanmalariyla gocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden stres yonetimi boyutunu

kullanmalariyla gocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:36 incelendiginde 6gretmenlerin stres yonetimi boyutunu kullanma algilariyla
cocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 37

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali
boyutunu kullanmalarinin ¢ocuk sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 4,0761 0,480 -0,280 0,780
Yok 57 4,1082 0,456
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Ogretmenlerin ~ duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali boyutunu kullanma
diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,280;
p=0,780>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi 6gretmenlerin genel ruh hali ortalamalar1 x=4,0761
(yiiksek), c¢ocuk sahibi olmayan 6gretmenlerin ortalamalar1 x=4,1082 (yiiksek) olarak

bulunmustur

HO: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali ile ¢ocuk sahibi
olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zeka bilesenlerinden genel ruh hali ile g¢ocuk sahibi

olmalar arasinda anlamli bir fark vardir

Tablo:37 incelendiginde dgretmenlerin genel ruh hali ile ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda

anlaml1 fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 38

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin toplam duygusal zeka diizeylerinin ¢ocuk
sahibi olmalarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,9930 0,340 0,875 0,385
Yok 57 3,9171 0,355

Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleriyle cocuk sahibi olmalar1 arasinda
anlaml bir farklilik olup olmadigini anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir.
Tablo incelendiginde t=0,875; p=0,385>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi 6gretmenlerin toplam
duygusal zeka ortalamalar1 x=3,9930 (yiiksek), ¢ocuk sahibi olmayan 6gretmenlerin

ortalamalar1 x=3,9171 (yliksek) olarak bulunmustur
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HO: Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli
bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin duygusal zekalariyla ¢ocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark

vardir

Tablo:38 incelendiginde Ogretmenlerin toplam duygusal zekalariyla g¢ocuk sahibi
olmalar1 arasinda anlamli fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul
edilmektedir

4.10.Duygusal Zeka Boyutlar1 Ve Egitim Durumu, Gérev Yili Arasindaki iliskinin
Anova Tablosu

Tablo 39

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile egitim durumu

arasindaki One Way Anova Tablosu

Grup N | Ortala |SS F P
ma

Kisisel 2 yillik 6nlisans | 7 | 4,0255 0,316 1,960 0,029*
Farkindahk Egitim Fakiiltesi | 62 | 4,0225 0,396

Yiiksek lisans 6 |4,3274 0,421

Diger 5 |4,3214 0,447
Kisilerarasi 2 yillik 6nlisans | 7 | 4,0602 0,256 0,978 0,408
iliskiler Egitim Fakiiltesi | 62 | 4,0857 0,427

Yiiksek lisans 6 |4,0789 |0,484

Diger 5 1|4,4105 0,327
Sartlara ve 2 yillik 6nlisans | 7 3,7714 0,368 0,679 0,567
Cevreye Egitim Fakiiltesi | 62 | 3,7785 0,338
Uyum Yiiksek lisans 6 |3,9333 |0,238

Diger 5 13,9333 0,286
Stres 2 yillik onlisans | 7 | 3,2747 0,473 0,269 0,848
Yonetimi Egitim Fakiiltesi | 62 | 3,4429 0,609

Yiiksek lisans 6 | 3,5641 0,545

Diger 5 |3,5231 0,622
Genel Ruh 2 yillik 6nlisans | 7 | 3,7857 0,230 1,776 0,159
Hali Egitim Fakiiltesi | 62 | 4,1102 0,460

Yiiksek lisans 6 |4,1111 0,581

Diger 5 14,3833 0,431
Toplam 2 yillik 6nlisans | 7 3,8440 0,259 1,165 329
Duygusal Egitim Fakiiltesi | 62 | 3,9197 0,354
Zeka Yiksek lisans 6 |4,0613 0,412

Diger 5 14,1632 0,307
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Arastirmaya katilan Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlarinin egitim durumu
degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli derecede farklilasip farklilagsmadigini
anlamak i¢in One Way Anova Testi yapilmistir. One Way Anova Testi ikiden fazla
gurup arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olup olmadigr belirlemek igin

kullanilmistir.

Tablo incelendiginde tek yonlii varyans analizi sonucunda guruplarin ortalamalari
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur. (F=1,960; p=0,029<0,05).
Farkliliklarin hangi guruptan kaynaklandigini belirleyebilmek i¢in tamamlay1 post-
hocanalizi Tamhane’s T2 sonucunda, egitim durumu diger olanlarin, kisisel farkindalik
puanlart (x=4,3214) ile Egitim fakiiltesi mezunlarinin kisisel farkindalik puanlari
(x=4,0225) arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur. Diger fakiilte
mezunlarinin  kisisel farkindalik algilari, egitim fakiiltesi mezunlarinin kisisel

farkindalik algilarindan yiiksek bulunmustur.

HO:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile egitim durumu arasinda anlamli bir iligki
yoktur

H1:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile egitim durumu arasinda anlamli bir iligki
vardir

Tablo 39 incelendiginde 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlarindan, kisisel farkindalik
boyutunda anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore egitim durumu diger olanlarin
kisisel farkindaliklari, egitim durumu egitim fakiiltesi olanlardan fazla ¢ikmistir. Yani
egitim durumu diger olanlar, kendine daha fazla giivenli, kararli, ne istedigini bilen ve

daha bagimsizdirlar. HO hipotezi red edilmekte, H1 hipotezi kabul edilmektedir.
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Arastirmaya katilan 6@retmenlerin duygusal zeka boyutlar ile gorev yili

Tablo 40:

arasindaki One Wa y Anova Tablosu

Grup N Ortalama SS F P
Kisisel farkindahk | 1 yil ve daha az 6 3,9881 0,341 0,448 0,773

2-4 y1l 20 |4,0714 0,451

5-10 yil 30 |4,0939 0,419

10-15 yil 10 |3,9221 0,320

15 yil ve daha fazla |9 41310 0,223
Kisilerarasi 1 yil ve daha az 6 4,3333 0,279 2,572 0,038*
Tliskiler 2-4 y1l 20 | 4,2053 0,466

5-10 y1l 30 |4,1023 0,401

10-15 yil 10 | 3,7684 0,355

15 yil ve daha fazla |9 4,0994 0,328
Sartlara ve Cevreye | 1 yil ve daha az 6 3,6667 0,276 1,153 0,339
Uyum 2-4 y1l 20 | 3,7867 0,366

5-10 y1l 30 |3,8248 0,308

10-15 yil 10 | 3,6733 0,372

15 yil ve daha fazla |9 3,9556 0,329
Stres Yonetimi 1 yil ve daha az 6 3,3462 0,346 0,597 0,666

2-4 yil 20 | 3,3923 0,647

5-10 y1l 30 | 3,5055 0,623

10-15 yil 10 | 3,2308 0,680

15 yil ve daha fazla | 9 3,6068 0,656
Genel Ruh Hali 1 yil ve daha az 6 4,2222 0,396 0,665 0,618

2-4 yil 20 | 4,1167 0,508

5-10 y1l 30 |4,1452 0,465

10-15 y1l 10 | 3,9833 0,435

15 yil ve daha fazla | 9 3,9259 0,425
Toplam Duygusal 1 yil ve daha az 6 3,9444 0,253 0,804 | 0,526
Zeka 2-4 yil 20 | 3,9563 0,413

5-10 y1l 30 | 3,9685 0,361

10-15 y1l 10 | 3,7540 0,255

15 yil ve daha fazla |9 3,9872 0,302

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlarinin gorev yilina gore

istatistiksel agidan farklilagip farklilasmadigini anlamak i¢in One Way Anova Testi

yapilmistir. Tablo incelendiginde tek yonlii varyans analizi sonucunda guruplarin

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.

(F=2,572;

p=0,038<0,05). Farkliliklarin hangi guruptan kaynaklandigini belirleyebilmek icin
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tamamlayici post-hoc Tamhane’s T2 analizi sonucunda, ¢aligma siiresi 1 y1l ve daha az
olanlarin kisilerarasi iliskiler puanlar1 (x=4,3333) ile calisma siiresi 10-15 yil olanlarin
kisileraras1 iliskiler puanlar1 (x=3,7684) arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur. Calisma siiresi 1 yil ve daha az olanlarin kisileraras1 iliskiler algilari,

caligma siiresi 10-15 y1l olanlarin kisiler arasi iligkiler algilarindan yiiksek bulunmustur

HO:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlar1 ile gérev yili arasinda anlamli bir iliski
yoktur

H1:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlar1 ile gérev yili arasinda anlamli bir iliski
vardir

Tablo 40 incelendiginde Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlarindan, kisiler arasi
iligkiler boyutunda anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore caligma siiresi 1 yil ve
daha az olanlarin duygusal zeka boyutlarindan kisiler arasi iliskiler boyutunda, gorev
yil1 10-15 y1l olanlardan daha fazla bulunmustur. Bu durumda gorev siiresi 1 yil ve daha
az olanlar, diger insanlarla iliskilerinde daha fazla empati, karsisindakilerinin
duygularini anlama, sosyal olma konularinda gorev siiresi 10-15 yil olanlardan daha

iyidirler. HO hipotezi red edilmekte, H1 hipotezi kabul edilmektedir.
4.11.Arastirmaya Katilan Ogretmenlerin Stres Yonetimi Stillerinin
Demografik Ozelliklere Gore Incelenmesi -T Testleri

Tablo 41

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stillerinin-
cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 3,3762 0,350 -1,196 0,235
Kadin 50 3,2771 0,363

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin stres yonetimi stillerinden kendine giivenli yaklasimi
kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigim
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,196;
p=0,235>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.

Arastirmaya katilan erkek 6gretmenlerin kendine gilivenli yaklasimi kullanma stillerinin
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ortalamalar1 x=3,3762 (sik sik), kadin 6gretmenlerin ortalamalar1 x=3,2771 (sik sik)

olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda
anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo:41 incelendiginde 6gretmenlerin kendine gilivenli yaklagimi kullanma stilleriyle
cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 42

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin iyimser yaklasim kullanma stillerinin-cinsiyet
durumlarna iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 3,1067 0,385 0,943 0,348
Kadin 50 3,0240 0,376

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yOnetimi stillerinden iyimser yaklasimi
kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,943;
p=0,348>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlaml1 bir fark yoktur.
Aragtirmaya katilan erkek oOgretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stillerinin
ortalamalar1 x=3,1067 (sik sik), kadin 6gretmenlerin ortalamalart x=3,0240 (sik sik )

olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli
bir fark yoktur
H1: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli

bir fark vardir.
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Tablo:42 incelendiginde Ogretmenlerin  iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle
cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 43

Arastirmaya katilan 6@retmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma
stillerinin-cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 2,0583 0,442 -1,148 0,254
Kadin 50 2,1725 0,423

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden kendine glivensiz
yaklagimi kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigint anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
1,148; p=0,254>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur. Aragtirmaya katilan erkek dgretmenlerin kendine giivensiz yaklagimi kullanma
stillerinin ortalamalar1 x=2,0583 (ara sira), kadin 6gretmenlerin ortalamalari x=2,1725

(ara sira ) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda
anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo:43 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklagimi kullanma stilleriyle
cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi

kabul edilmektedir

Tablo 44
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stillerinin-
cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 1,8833 0,483 -1,181 0,241
Kadin 50 2,0133 0,472
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Arastirmaya katilan 0gretmenlerin stres yonetimi stillerinden boyun egici yaklagimi
kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigim
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,181;
p=0,241>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan erkek Ogretmenlerin boyun egici yaklagimi kullanma stillerinin
ortalamalar1 x=1,8833 (ara sira), kadin 6gretmenlerin ortalamalar1 x=2,0133 (ara sira )

olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda
anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin boyun egici yaklastmi kullanma stilleriyle cinsiyetleri arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo:44 incelendiginde 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle
cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 45

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin sosyal destek arama yaklasimimi kullanma
stillerinin-cinsiyet durumlarina iliskin T Testi

cinsiyet N Ortalama SS t p
Erkek 30 2,6417 0,363 0,142 0,887
Kadin 50 2,6300 0,350

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden sosyal destek arama
yaklagimint kullanma diizeylerinin cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklihik olup
olmadigini anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde
t=0,142; p=0,887>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir
fark yoktur. Arastirmaya katilan erkek 6gretmenlerin sosyal destek arama yaklasimini
kullanma stillerinin ortalamalar1 x=2,6417 (ara sira), kadin 6gretmenlerin ortalamalari

x=2,6300 (ara sira ) olarak bulunmustur.
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HO: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimini kullanma stilleriyle cinsiyetleri
arasinda anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimi kullanma stilleriyle cinsiyetleri

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:45 incelendiginde oOgretmenlerin sosyal destek arama yaklagimi kullanma
stilleriyle cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 46

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stillerinin
medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 3,2024 0,292 -2,450 0,017*
Bekar 43 3,3920 0,379

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin  stres yOnetimi stillerinden kendine giivenli
yaklasimi kullanma diizeylerinin medeni durumlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
2,450; p=0,017<0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
vardir. Arastirmaya katilan bekar 6gretmenlerin kendine giivenli yaklagimini kullanma
stillerinin ortalamalari, arastirmaya katilan evli 6gretmenlerden daha ytiksektir. Bekar
ogretmenlerin ortalamalart x=3,3920 (cogunlukla), evli Ggretmenlerin ortalamalari

x=3,2024 (¢cogunlukla ) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlari
arasinda anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlart

arasinda anlamli bir fark vardir.
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Tablo:46 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle
medeni durumlari arasinda anlamli bir fark vardir. Medeni durumu bekar olan
ogretmenlerin kendine giivenli yaklagimi kullanma stilleri, medeni durumu evli olan
Ogretmenlerden daha fazladir. Buna gore bekar 6gretmenler, evli 6gretmenlere oranla,
daha fazla problem ¢6zme odakli, ger¢eke¢i, mantikli ¢oziimler iiretebilmektedirler. HO

hipotezi red edilmekte, H1 hipotezi kabul edilmektedir.

Tablo 47

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin iyimser yaklasim kullanma stillerinin medeni
durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 2,9722 0,331 -1,657 0,103
Bekar 43 3,1116 0,403

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden iyimser yaklasimi
kullanma diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,657,
p=0,103>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan evli Ogretmenlerin iyimser yaklagimi kullanma stillerinin
ortalamalari x=2,9722 (¢ogunlukla), bekar Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,1116

(cogunlukla) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlar1 arasinda
anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.
Tablo:47 incelendiginde dgretmenlerin iyimser yaklagimi kullanma stilleriyle medeni

durumlart arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi

kabul edilmektedir
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Tablo 48

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma
stillerinin medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 2,0556 0,391 -1,574 0,120
Bekar 43 2,2064 0,449

Arastirmaya katilan oOgretmenlerin stres yOnetimi stillerinden kendine giivensiz
yaklagimi kullanma diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
1,574; p=0,120>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur. Aragtirmaya katilan evli 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklagimi kullanma
stillerinin ortalamalart x=2,0556 (ara sira), bekar 6gretmenlerin ortalamalar1 x=2,2064

(ara sira) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlari
arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlari

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:48 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklagimi kullanma stilleriyle
medeni durumlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 49

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stillerinin
medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 1,8565 0,408 -1,887 0,63
Bekar 43 2,0581 0,520

-99 -



Arastirmaya katilan 0gretmenlerin stres yonetimi stillerinden boyun egici yaklasimi
kullanma diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginm
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-1,887;
p=0,63>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan evli 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stillerinin
ortalamalar1 x=1,8565 (ara sira), bekar 6gretmenlerin ortalamalar1 x=2,0581 (ara sira)

olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlar
arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlar

arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo: 49 incelendiginde Ggretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle
medeni durumlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 50

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin sosyal destek arama yaklasimimi kullanma
stillerinin medeni durumlarina iliskin T Testi

Medeni durum | N Ortalama SS t p
Evli 36 2,6250 0,335 -0,109 0,914
Bekar 43 2,6337 0,371

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden sosyal destek arama
yaklasimini kullanma diizeylerinin medeni durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
0,109; p=0,914>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur. Aragtirmaya katilan evli Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklagimini
kullanma stillerinin ortalamalar1 x=2,6250 (ara sira), bekar 6gretmenlerin ortalamalari

x=2,6337 (ara sira) olarak bulunmustur.

-100 -



HO: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimmi kullanma stilleriyle medeni
durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimi kullanma stilleriyle medeni durumlari

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:50 incelendiginde Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklagimi kullanma
stilleriyle medeni durumlari arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte,

HO hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 51

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivenli yaklasim kullanma stillerinin
yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 3,3182 0,370 0,106 0,916
30 Yas Ustii 36 3,3095 0,350

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin stres yonetimi stillerinden kendine giivenli yaklagimi
kullanma diizeylerinin yas guruplar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,106;
p=0,916>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agcidan anlaml bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan 30 yas ve altindaki Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi
kullanma stillerinin ortalamalar1 x=3,3182 (¢ogunlukla), 30 yas istii Ogretmenlerin

ortalamalar1 x=3,3095 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplar
arasinda anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplari

arasinda anlamli bir fark vardir.
Tablo:51 incelendiginde 6gretmenlerin kendine gilivenli yaklagimi kullanma stilleriyle

arasinda yas guruplar1 arasinda anlaml bir fark yoktur. HI hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir
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Tablo 52

Arastirmaya katilan 6@retmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stillerinin yas
guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 3,0227 0,409 -0,840 0,403
30 Yas Ustii 36 3,0944 0,339

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden iyimser yaklasimi
kullanma diizeylerinin yas guruplar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
anlamak icin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-0,840;
p=0,403>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark yoktur.
Aragtirmaya katilan 30 yas ve altindaki Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma
stillerinin ortalamalar1 x=3,0227 (¢ogunlukla), 30 yas {istii 6gretmenlerin ortalamalari

x=3,0944 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplari arasinda anlamli
bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplari arasinda anlaml

bir fark vardir.

Tablo:52 incelendiginde ogretmenlerin iyimser yaklasgimi kullanma stilleriyle yas
guruplar1 arasinda anlaml bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul
edilmektedir

Tablo 53

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklasim kullanma
stillerinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 2,1449 0,437 0,346 0,730
30 Yas Ustii 36 2,1111 0,428
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Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yOnetimi stillerinden kendine giivensiz
yaklasimi kullanma diizeylerinin yas guruplari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigimi anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde
t=0,346; p=0,730>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark yoktur. Arastirmaya katilan 30 yas ve altindaki 6gretmenlerin kendine giivensiz
yaklagimi kullanma stillerinin ortalamalar1  x=2,1449 (ara sira), 30 yas isti

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=2,1111 (ara sira) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplart
arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplart

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:53 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle
yas guruplari arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 54

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stillerinin yas
guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 1,9924 0,478 0,574 0,568
30 Yas Ustii 36 1,9306 0,482

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden boyun egici yaklasimi
kullanma diizeylerinin yas guruplari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigim
anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=0,574;
p=0,568>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli1 bir fark yoktur.
Arastirmaya katilan 30 yas ve altindaki 6gretmenlerin boyun egici yaklagimi kullanma
stillerinin ortalamalart x=1,9924 (ara sira), 30 yas lstii 0gretmenlerin ortalamalari

x=1,9306 (ara sira) olarak bulunmustur
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HO: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplari arasinda
anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle yas guruplar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo:54 incelendiginde 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle yas
guruplar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir

Tablo 55

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin sosyal destek arama yaklasimim kullanma
stillerinin yas guruplarina iliskin T Testi

Yas N Ortalama | SS t p
30 Yas ve Alt1 44 2,5966 0,374 -1,058 0,293
30 Yas Ustii 36 2,6806 0,325

Aragtirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimi stillerinden sosyal destek arama
yaklagimini kullanma diizeylerinin yas guruplari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigini anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
1,058; p=0,293>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur. Arastirmaya katilan 30 yas ve altindaki Ogretmenlerin sosyal destek arama
yaklasimi kullanma stillerinin ortalamalart x=2,5966 (c¢ogunlukla), 30 yas isti

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=2,6806 (¢cogunlukla) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklagimini kullanma stilleriyle yas guruplari
arasinda anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklagimini kullanma stilleriyle yas guruplari

arasinda anlamli bir fark vardir.
Tablo:55 incelendiginde Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimini kullanma

stilleriyle yas guruplar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir
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Tablo 56

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stillerinin
cocuk sahibi olma durumlarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,2422 0,296 -1,140 0,258
Yok 57 3,3434 0,380

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin stres yonetimi stillerinden kendine giivenli yaklagimi
kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigint anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde t=-
1,140; p=0,258>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
yoktur. Arastirmaya katilan cocuk sahibi Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi
kullanma stillerinin ortalamalar1 x=3,2422 (¢ogunlukla), ¢ocuk sahibi olmayan

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,3434 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi olmalari
arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivenli yaklagimi kullanma stilleriyle gocuk sahibi olmalari

arasinda anlamli bir fark vardir.
Tablo:56 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivenli yaklagimi kullanma stilleriyle

cocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO

hipotezi kabul edilmektedir
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Tablo 57

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin iyimser yaklasim kullanma stillerinin ¢ocuk
sahibi olma durumlarina iliskin TTesti

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,0783 0,328 0,347 0,730
Yok 57 3,0456 0,400

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yOnetimi stillerinden iyimser yaklagimi
kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumlar arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 anlamak ic¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde
t=0,347; p=0,730>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir
fark yoktur. Arastirmaya katilan c¢ocuk sahibi &gretmenlerin iyimser yaklasimi
kullanma stillerinin ortalamalar1 x=3,0783 (¢ogunlukla), ¢ocuk sahibi olmayan

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,0456 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle cocuk sahibi olmalari arasinda
anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi olmalar arasinda

anlamli bir fark vardir.

Tablo:57 incelendiginde 6gretmenlerin iyimser yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk
sahibi olmalar: arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 58

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma
stillerinin ¢ocuk sahibi olma durumlarna iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 2,9620 0,379 1,526 0,131
Yok 57 2,8048 0,430
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Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yOnetimi stillerinden kendine giivensiz
yaklagimi kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumlar1 arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo
incelendiginde t=1,526; p=0,131>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel acidan
anlamli bir fark yoktur. Arastirmaya katilan c¢ocuk sahibi &gretmenlerin kendine
giivensiz yaklasimi kullanma stillerinin ortalamalar1 x=2,9620 (¢ogunlukla), ¢ocuk

sahibi olmayan 6gretmenlerin ortalamalar1 x=2,8048 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur

HO: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi
olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin kendine giivensiz yaklasimi kullanma stilleriyle cocuk sahibi

olmalar arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:58 incelendiginde 6gretmenlerin kendine giivensiz yaklagimi kullanma stilleriyle
cocuk sahibi olmalari arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO
hipotezi kabul edilmektedir

Tablo 59

Arastirmaya katilan 6@retmenlerin boyun egici yaklasim kullanma stillerinin
cocuk sahibi olma durumlarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,123 0,447 1,044 0,300
Yok 57 3,000 0,488

Arastirmaya katilan 0gretmenlerin stres yonetimi stillerinden boyun egici yaklagimi
kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigint anlamak i¢in bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo incelendiginde
t=1,044; p=0,300>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark yoktur. Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi &gretmenlerin boyun egici yaklagimi
kullanma stillerinin ortalamalart x=3,123 (¢ogunlukla), ¢ocuk sahibi olmayan

Ogretmenlerin ortalamalar1 x=3,000 (cogunlukla) olarak bulunmustur
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HO: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi olmalari
arasinda anlaml bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle cocuk sahibi olmalar

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo:59 incelendiginde 6gretmenlerin boyun egici yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk
sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi
kabul edilmektedir

Tablo 60

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin sosyal destek arama yaklasimini kullanma
stillerinin cocuk sahibi olma durumlarina iliskin T Testi

Cocuk sahibi olma durumu | N Ortalama | SS t p
Var 23 3,0761 0,401 0,057 0,955
Yok 5 3,0702 0,424

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin stres yonetimi stillerinden sosyal destek arama
yaklasimini kullanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumlari arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigimi anlamak igin bagimsiz guruplar t testi yapilmistir. Tablo
incelendiginde t=0,057; p=0,955>0,05 oldugundan guruplar arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark yoktur. Arastirmaya katilan ¢ocuk sahibi 6gretmenlerin sosyal destek
arama yaklagimini kullanma stillerinin ortalamalar1 x=3,0761 (gogunlukla), ¢ocuk

sahibi olmayan 6gretmenlerin ortalamalar1 x=3,0702 (¢ogunlukla) olarak bulunmustur.

HO: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi
olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
H1: Ogretmenlerin sosyal destek arama yaklasimi kullanma stilleriyle ¢ocuk sahibi
olmalar1 arasinda anlaml bir fark vardir.
Tablo:60 incelendiginde ogretmenlerin sosyal destek arama yaklagimi kullanma
stilleriyle cocuk sahibi olmalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red

edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir.
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4.12.STRES YONETiMi STIiLLERi VE EGITIiM DURUMU, GOREV YILI
ARASIDAKI ILISKININ ANOVA TABLOSU
Tablo 61

Arastirmaya katilan 6@retmenlerin stres yonetimi stilleri ile egitim durumu
arasindaki One Way Anova Tablosu

Grup N |Ortala |SS F P
ma

Kendine 2 yillik Egitim Enstitiisii | 7 3,1020 | 0,358 | 1,547 0,209
Giivenli Egitim Fakiiltesi 62 |3,3111 | 0,373
Yaklasim Yiiksek lisans 6 3,500 0,347

Diger 5 3,4286 | 0,303
iyimser 2 yillik Egitim Enstitiisii | 7 3,2000 | 0,230 | 0,636 0,594
Yaklasim Egitim Fakiiltesi 62 | 3,0258 | 0,400

Yiiksek lisans 6 3,1667 | 0,344

Diger 5 3,0800 | 0,303
Kendine 2 yillik Egitim Enstitiisii | 7 2,6786 | 0,426 | 0,774 0,512
Giivensiz Egitim Fakiiltesi 62 |2,8589 |0,423
Yaklasim Yiksek lisans 6 3,0208 | 0,382

Diger 5 2,7750 | 0,445
Boyun Egici | 2 yillik Egitim Enstitiisic | 7 3,0476 | 0,314 | 0,141 0,935
Yaklasim Egitim Fakiiltesi 62 | 3,0457 | 0,515

Yiiksek lisans 6 3,0278 | 0,413

Diger 5 2,9000 | 0,252
Sosyal Destek | 2 yillik Egitim Enstitiisii | 7 3,0357 | 0,224 | 0,112 0,953
Arama Egitim Fakiiltesi 62 | 3,0645 | 0,436
Yaklasim Yiiksek lisans 6 3,1250 | 0,467

Diger 5 3,1500 | 0,379
Stres 2 yillik Egitim Enstitlisii | 7 2,9857 |0,158 | 0,567 0,639
Yonetimi Egitim Fakiiltesi 62 |3,0570 |0,274
Yaklasim Yiiksek lisans 6 |3,1722 |0,272

Diger 5 3,0533 | 0,276

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin stres yonetimi stillerinin, egitim durumu degiskenine
gore istatistiksel acidan anlamli derecede farklilagip farklilagmadigini anlamak i¢in One

Way Anova Testi yapilmistir.

Tablo incelendiginde tek yonlii varyans analizi sonucunda guruplarin ortalamalar
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamuistir.

HO:Ogretmenlerin stres yonetimi stilleri ile egitim durumu arasinda anlamli bir fark
yoktur.
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H1:Ogretmenlerin stres yonetimi stilleri ile egitim durumu arasinda anlamli bir fark
vardir

Tablo:61 incelendiginde Ogretmenlerin stres yonetimi stilleriyle egitim durumlar
arasinda anlamli bir fark yoktur. HI hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul

edilmektedir.

Tablo62

Arastirmaya katilan 68retmenlerin stres yonetimi stilleri ile gorev siireleri
arasindaki One Way Anova Tablosu

Grup N | Ortala | SS F P
ma

Kendine 1 yil ve daha az 6 |3,2381 | 0,390 | 0,686 0,604
Giivenli 2-4 yil 20 | 3,4214 | 0,397
Yaklasim 5-10 yil 30 | 3,3020 | 0,366

10-15 y1l 10 | 3,2286 | 0,363

15 yil ve daha fazla 9 3,2698 | 0,207
iyimser 1 yil ve daha az 6 2,9333 | 0,350 | 0,755 0,558
Yaklasim 2-4 yil 20 | 3,1700 | 0,406

5-10 y1l 30 | 3,0057 | 0,415

10-15 yil 10 | 3,0600 | 0,189

15 yil ve daha fazla 9 3,0667 | 0,346
Kendine 1 yil ve daha az 6 |2,3958 | 0,457 | 0,767 0,550
Giivensiz 2-4 yil 20 | 2,0563 | 0,504
Yaklasim 5-10 yil 30 | 2,071 | 0,390

10-15 y1l 10 | 2,1500 | 0,389

15 yil ve daha fazla 9 2,1806 | 0,459
Boyun Egici | | yil ve daha az 6 |2,0833 | 0545 | 0,383 0,820
Yaklasim 2-4 yil 20 | 2,0333 | 0,539

5-10 yil 30 |1,9571 | 0,493

10-15 y1l 10 | 1,8833 | 0,408

15 yil ve daha fazla 9 1,8519 | 0,327
Sosyal 1 yil ve daha az 6 |2,7500 | 0,547 | 0,611 0,656
Destek 2-4 yil 20 | 2,6375 | 0,286
Arama 5-10 yil 30 | 2,6000 | 0,389
Yaklasimi 10-15 yil 10 | 2,7500 | 0,263

15 yil ve daha fazla 9 2,5556 | 0,300
Stres 1 yil ve daha az 6 |2,9444 | 0,248 | 0,493 0,741
Yonetimi 2-4 yil 20 | 3,1133 | 0,334
Yaklasimi 5-10 yil 30 | 3,0610 | 0,251

10-15 y1l 10 | 3,0704 | 0,218

15 yil ve daha fazla 9 3,0646 | 0,171
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Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yoOnetimi stillerinin, gorev yilina gore
istatistiksel agidan farklilagip farklilasmadigini anlamak i¢in One Way Anova Testi
yapilmigtir. Tablo incelendiginde tek yonlii varyans analizi sonucunda guruplarin

ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamastir.

HO:Ogretmenlerin stres yonetimi stilleri ile gorev siireleri arasinda anlamli bir fark
yoktur.

H1:Ogretmenlerin stres ydnetimi stilleri ile gdrev siireleri arasinda anlamli bir fark
vardir

Tablo:62 incelendiginde 6gretmenlerin stres yonetimi stilleriyle gorev siireleri arasinda

anlamli bir fark yoktur. H1 hipotezi red edilmekte, HO hipotezi kabul edilmektedir.
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4.13.KORELASYON ANALIiZi TABLOSU

Tablo 63

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlar: ve stres yonetimi
stillerinin korelasyon analizi

Duygusal zeka boyutlari Stres yonetimi stilleri r p
Kisisel farkindalik Kendine giivenli yaklasim 0,526** | 0,000
Iyimser yaklagim 0,397** | 0,000
Kendine giivensiz yaklagim -0,495** | 0,000
Boyun egici yaklagim -0,367** | 0,001
Sosyal destek arama yaklagimi 0,052 0,646
Kisilerarasi Iliskiler Kendine giivenli yaklagim 0,290** | 0,009
Iyimser yaklasim 0,280* 0,012
Kendine giivensiz yaklagim -0,308** | 0,005
Boyun egici yaklagim -0,104 0,360
Sosyal destek arama yaklagimi 0,038 0,737
Sartlara ve ¢cevreye uyum Kendine giivenli yaklasim 0,324** | 0,003
Iyimser yaklagim 0,282* 0,011
Kendine giivensiz yaklagim -0,358** | 0,001
Boyun egici yaklagim -0,268* | 0,016
Sosyal destek arama yaklagimi 0,026 0,819
Stres Yonetimi Kendine giivenli yaklagim 0,306** | 0,006
Iyimser yaklagim 0,349** | 0,002
Kendine giivensiz yaklagim -0,382** | 0,000
Boyun egici yaklagim -0,68 0,548
Sosyal destek arama yaklagimi 0,053 0,644
Genel Ruh Hali Kendine gilivenli yaklagim 0,471** | 0,000
Iyimser yaklagim 0,258* | 0,021
Kendine giivensiz yaklagim -0,390** | 0,000
Boyun egici yaklagim -0,166 0,142
Sosyal destek arama yaklagimi 0,034 0,765
Toplam Duygusal Zeka Kendine giivenli yaklagim 0,483** | 0,000
Iyimser yaklagim 0,400** | 0,000
Kendine giivensiz yaklagim -0,487** | 0,000
Boyun egici yaklagim -0,250* | 0,025
Sosyal destek arama yaklagimi 0,025 0,825
**p<0,01
*p<0,05

Duygusal zeka boyutlar1 ve stres yonetimi stilleri arasindaki iligkileri belirlemek i¢in
Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Pearson Korelasyon analizi iki degisken
arasinda bulunan iliskinin giliciinii ve yOniini (biiyiikliglini) belirlemek i¢in

kullanilmaktadir.
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Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlar ile stres yonetimi stilleri
arasinda istatistiksel agidan bir iligski olup olmadig1 anlamak i¢in Pearson Korelasyon
yapilmistir. Tablo incelendiginde kisisel farkindalik ve kendine giivenli yaklasim
arasinda istatistiksel a¢idan anlamh iliski bulunmustur (r=0,526; p=0,000<0,01) Kisisel
farkindalik arttikca kendine gilivenli yaklasim artmaktadir. Kisisel farkindalik ile
iyimser yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlamli iligki bulunmustur (r=0,397;
p=0,000<0,01) Kisisel farkindalik arttikca iyimser yaklasim artmaktadir. Kisisel
farkindalik ile kendine giivensiz yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlamli negatif
yonde iliski bulunmustur (r=-0,495; p=0,000<0,01). Kisisel farkindalik arttik¢a kendine
giivensiz yaklagim azalmaktadir. Kisisel farkindalik ile boyun egici yaklasim arasinda
istatistiksel ag¢idan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur (r=-0,367; p=0,001<0,01).
Kisisel farkindalik arttik¢a boyun egici yaklasim azalmaktadir.

Kisiler arasi iligkiler ve kendine giivenli yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlaml
iligki bulunmustur (r=0,290; p=0,009<0,01) Kisiler arast iligkiler arttikca kendine
giivenli yaklagim artmaktadir. Kigiler arasi iligkiler ile iyimser yaklasim arasinda
istatistiksel acidan anlaml iliski bulunmustur (=0,280; p=0,012<0,05) Kisiler arasi
iligkiler arttik¢a iyimser yaklasim artmaktadir. Kisiler arasi iliskiler ile kendine gilivensiz
yaklagim arasinda istatistiksel agidan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur (r=-
0,308; p=0,005<0,01). Kisiler arasi iligkiler arttikga kendine giivensiz yaklasim

azalmaktadir.

Sartlara ve g¢evreye uyum ve kendine giivenli yaklasim arasinda istatistiksel acidan
anlamli iligki bulunmustur (r=0,324; p=0,003<0,01) sartlara ve ¢evreye uyum arttikca
kendine giivenli yaklagim artmaktadir. Sartlara ve ¢evreye uyum ile iyimser yaklasim
arasinda istatistiksel acidan anlamli iligki bulunmustur (r=0,282; p=0,011<0,05).
Sartlara ve ¢evreye uyum arttikca iyimser yaklagim artmaktadir. Sartlara ve gevreye
uyum ile kendine giivensiz yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlamli negatif yonde
iliski bulunmustur (r=-0,358; p=0,001<0,01). Sartlara ve ¢evreye uyum arttik¢a kendine
giivensiz yaklasim azalmaktadir. Sartlara ve ¢evreye uyum ve boyun egici yaklasim
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur (r=-0,268;

p=0,016<0,05). Sartlara ve ¢cevreye uyum arttik¢ca boyun egici yaklasim azalmaktadir.
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Stres yonetimi ve kendine gilivenli yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlamli iligki
bulunmustur (r=0,306; p=0,006<0,01) stres yonetimi arttik¢a kendine giivenli yaklagim
artmaktadir. Stres yonetimi ve iyimser yaklagim arasinda istatistiksel agidan anlaml
iliski bulunmustur (r=0,349; p=0,002<0,01). Stres yOnetimi arttik¢a iyimser yaklasim
artmaktadir. Stres yonetimi ve kendine giivensiz yaklagim arasinda istatistiksel a¢idan
anlamli negatif yonde iligki bulunmustur (r=-0,382; p=0,000<0,01). Stres yoOnetimi

arttikca kendine glivensiz yaklasim azalmaktadir.

Genel ruh hali ve kendine gilivenli yaklasim arasinda istatistiksel a¢idan anlamli iliski
bulunmustur (=0,471; p=0,000<0,01). Genel ruh hali algis1 arttikca kendine glivenli
yaklasim artmaktadir. Genel ruh hali ve iyimser yaklasim arasinda istatistiksel acidan
anlamli iligki bulunmustur (r=0,258; p=0,021<0,05). Genel ruh hali algis1 arttik¢a
iyimser yaklasim artmaktadir. Genel ruh hali ve kendine giivensiz yaklasim arasinda
istatistiksel ag¢idan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur (r=-0,390; p=0,000<0,01).

Genel ruh hali algis1 arttikga kendine giivensiz yaklasim azalmaktadir.

Toplam duygusal zeka ve kendine giivenli yaklasim arasinda istatistiksel agidan anlamli
iligki bulunmustur (r=0,483; p=0,000<0,01). Toplam duygusal zeka arttik¢a kendine
giivenli yaklasim artmaktadir. Toplam duygusal zeka ve iyimser yaklagim arasinda
istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmustur (r=0,400; p=0,000<0,01). Toplam
duygusal zeka arttik¢a iyimser yaklagim artmaktadir. Toplam duygusal zeka ve kendine
giivensiz yaklagim arasinda istatistiksel agidan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur
(r=-0,487; p=0,000<0,01). Toplam duygusal zeka arttik¢a kendine giivensiz yaklagim
azalmaktadir. Toplam duygusal zeka ve boyun egici yaklasim arasinda istatistiksel
acidan anlamli negatif yonde iliski bulunmustur (r=-0,250; p=0,025<0,05). Toplam
duygusal zeka arttik¢a boyun egici yaklasim azalmaktadir.

HO:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlar1 ve stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

H1:Ogretmenlerin duygusal zeka boyutlar1 ve stres yonetimi stilleri arasinda anlamli bir

iliski vardir.
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Tablo:63 incelendiginde 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile stres yonetimi stilleri
arasinda anlamli fark vardir. Buna gore duygusal zekasi yiiksek Ogretmenler stres
yonetimi stillerinden problem ¢6zme odakli gercekei yaklasimlart pozitif yonde orta
derecede kullanmislardir. Duygu odakli kagingan yaklagimlari negatif yonde

kullanmiglardir. HO hipotezi red edilmekte, H1 hipotezi kabul edilmektedir.

4.14.REGRESYON ANALIZi TABLOSU

Tablo 64

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka ve stres yonetimi iliskisinin
regresyon analizi

Standart
F P Diizeltilmis | edilmis T P
Model Degeri | Degeri | R-Kare katsayilar
Beta
Sabit 5,173 | 0,000
Stres 38,702 | 0,000 0,323 0,423 0,000
Y 6netimi 6,221

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka algilarinin stres yonetimi stillerine
etkisi olup olmadigini anlamak igin Basit Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. Basit
Dogrusal Regresyon Analizi ile bagimli ve bagimsiz degisken arasinda iliski bulunup
bulunmadigmma bakilmaktadir. Regresyon analizi ile neden sonug¢ iliskisine

bakilmaktadir.

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin duygusal zekalar1 ve stres yonetimi arasindaki
iliskinin istatistiksel agidan anlamli olup olmadigin1 belirlemek igin basit dogrusal
regresyon analizi yapilmistir. Buna gore duygusal zeka ve stres yonetimi arasinda
anlaml bir iligski vardir. (F=38,702; P=0,000<0,05). Tablo incelendiginde duygusal
zeka seviyesinin tek basina %35 anlamlilik diizeyinde stres yonetimi algilarini iizerinde
meydana getirdigi degiskenligin  %32,3’linii agiklayabildigi goriilmektedir. Alt

boyutlarinininstres  yonetimi iizerinde etkisi incelendiginde beta katsayilarinin
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anlamlilik degerinin arastirma i¢in kabul edilen anlamlilik seviyesi (p< 0,05 ve p=,000)
%35 den kiiclik oldugu goriildiigiinden tiim etkilerin anlamli oldugu kabul edilmektedir.
Duygusal zeka algilari, stres yonetimi tizerindeki etkisi pozitif (,423) yondedir. Stres
yonetimini algisim1 etkileyen duygusal zekanin agiklayicilik giicii orta seviyede

bulunmustur. (Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri arttik¢a stresi yonetme algilar1 da

% 42,3 oraninda artmaktadir. (Beta=0,423), (R*=0,323)

Modelimize gore duygusal zekanin stres yonetimine etkisi %42,3 oranindadir.
HO:Ogretmenlerin duygusal zekalar ile stres yonetimi arasinda anlamli bir iliski yoktur
H1:Ogretmenlerin duygusal zekalari ile stres yonetimi arasinda anlamli bir iliski vardir.

Tablo 64 incelendiginde duygusal zekasi yiiksek olan 6gretmenlerin stres yonetimi ile
iligkisi vardir. Buna gore stres yonetimi algisini etkilen duygusal zekanin agiklayicilik

giicli pozitif yonde ve %42,3 olarak orta derecede bulunmustur.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu calismada ilkdgretim okullarinda gorev yapan ogretmenlerin, duygusal zeka
seviyeleri ile stres yonetimi stilleri arasindaki iliski incelenmistir.Calisma Esenler

ilgesinde gorev yapan 80 dgretmenle yapilmistir.

Calismanin birinci bolimiinde duygusal zeka kavrami, duygusal zekanin bilesenlerini
olusturan bes boyutu; kisisel farkindalik, kisiler arasi iliskiler, sartlara ve ¢evreye uyum,

stres yonetimi, genel ruh hali, duygusal zeka modelleri incelenmistir.

Calismanin ikinci boliimiinde stresin tanimi, stres tiirleri, stres kaynaklari, stresin

belirtileri, sonuglari iizerinde durulmustur.

Calismanin tiglincii boliimiinde orgiitsel stres kaynaklari, stresin sonuglari, bireysel ve
orgiitsel stres yonetimi, stres yonetiminde duygusal odakli yaklasimlar, sorun odakli

yaklagimlar incelenmistir.

Calismanin dordiincii boliimiinde arastirmanin evreni, orneklemi kullanilan istatistik
yontemlerinden bahsedilmistir. Yapilan arastirmadan elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Arastirmanin amacit dogrultusunda hipotezlerimize cevap aranmistir.
Arastirmanin ana hipotezi duygusal zeka ve stres yonetimi iligkisi varmidir? sorusuna

cevap aranmistir.

Aragtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri belirlenmistir. Dolayisiyla
Duygusal zeka diizeylerinin stres yoOnetimini ne kadar etkiledigi sorusuna yanit
aranmustir. Alt hipotezlerimizde demografik degiskenlere (cinsiyet, medeni durum,yas,
egitim durumu, meslekteki gorev siiresi, cocuk durumu) gore duygusal zeka boyutlar
ve stres yonetimi stilleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilasma olup
olmadig1 incelenmistir. Son olarak duygusal zeka boyutlar ile stres yonetimi stilleri
arasinda istatistiksel acidan bir iliski olup olmadig1 incelenemistir. Asagida bu sorular

dogrultusunda yapilan incelemelerin sonuglari bulunmaktadir.

Arastirmaya  katilan  Ogretmenlerin  duygusal zeka seviyeleri  Ol¢lilmistiir.
Degerlendirme 5 iizerinden yapilmistir. Buna gore 6gretmenlerin en yiiksek duygusal
zeka seviyesi kisilerarasi iliskiler puan ortalamasi 4,1033 kisilerarasi iliskiler boyutunda

yiiksek seviyede bulunmustur. Duygusal zekanin kisileraras: iliskiler boyutu empatik
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davraniglar sergilebilme, karsisindakinin duygularini anlayabilme, sosyal yonde
gelismis olmay1 kapsamaktadir.Yaptiklar i geregi insanlarla siirekli iletisim halinde
olan 6gretmenlerin, kisilerarasi iliskiler puaninin yiiksek olmasi bu yonden anlamlidir.
En diisiik duygusal zeka seviyesi stres yonetimi boyutunda 3,4423 puan ortalamasiyla
orta seviyede bulunmustur. Toplam duygusal zeka puanlarinin ortalamasi ise 3,9389 ile
yiiksek seviyede bulunmustur. Yiiksek duygusal zekaya sahip 6gretmenlerin yaptiklari
isten kaynaklanan bir ¢ok nedene bagli olarak stresi orta seviyede yonettikleri
gorilmektedir. Zaten c¢alismamizdan c¢ikan sonuglar da bu dogrultudadir. Asagida
bulunan sonuclar detayli bir sekilde anlatilacaktir. Bu konuda yapilan bazi ¢aligmalar
incelendiginde benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir. Dastan, (2013) banka
calisanlar1 iizerine yaptig1 ¢alismada duygusal zeka ile is etigi iliskisini incelemistir.
Banka calisanlarinin da kisilerarasi iliskiler puanini en yiiksek, stres yonetimi puanini
en diisiik olarak bulmustur. Sahin, (2007) ilkogretim okullarinda gorevli yoneticilerin
kisileraras1 iletisim becerileri ile catigma yonetimi arasindaki iliskiyi arastirdigi
calismasinda, ilkogretim okullarinda gorevli yoneticilerin  kisileraras1 iligkiler
becerilerinin yliksek oldugunu ve catisma yonetiminde problem ¢ézmede etkili olarak

kullanildigin1 bulgulamistir.

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin demografik degiskenlere gore duygusal zeka

boyutlar ve stres yonetimi stillerinin incelenmesi

1. Arastirmaya katilan Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri cinsiyete gore
farklilasmamistir. Ogretmenlerin duygusal zeka diizeyleri erkek ve kadinlarda aym
seviyelerdedir. Alan yazin incelendiginde yapilan bazi ¢aligmalarda da ayni sonuglara
rastlanmistir.Gliney, (2009) ilk ve ortadgretimde gorev yapan yoneticilerin duygusal
zekast ile c¢atisma yoOnetimi iligkisini arastirdigi ¢alismasinda, yoneticilerin

cinsiyetlerine gore duygusal zeka diizeylerinin ayni seviyelerde oldugunu bulmustur.

2.Arastirmaya katilan Ogretmenlerin medeni durumlar1 ile duygusal zeka boyutlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli biriliski olup olmadig1 incelenmistir. Duygusal zeka
bilesenlerinden genel ruh hali boyutunda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur.
Arastirmaya katilan bekar 6gretmenlerin (x=4,1841) evli 6gretmenlere (x=3,9722) gore

genel ruh hali daha iyi durumdadir.
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3.Arastirmaya katilan 6gretmenlerin ¢ocuk sahibi olma durumlan ile duygusal zeka
boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunamamistir. Akin, (2004)
yaptig1 arastirmasinda da benzer sonuca ulasmistir. Arastirmaya katilanlarin ¢ocuk
sahibi olmasiyla duygusal zeka seviyeleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
bulamamistir. Bunun gibi Giiney, (2009) de yaptigi ¢alismada ilkdgretim okullarinda
gorevli yoneticilerin c¢ocuk sahibi olma durumlariyla duygusal zekalari arasinda

istatistiksel agidan anlamli fark bulamamustir.

4. Arastirmaya katilan Ogretmenlerin egitim durumlariyla duygusal zeka boyutlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olup olmadigina bakilmistir. Duygusal zeka
bilesenlerinden kisisel farkindalik boyutunun seviyesi, egitim durumu diger olan
ogretmenlerin  (x=4,3214), egitim durumu egitim fakiiltesi olan G6gretmenlerden
(x=4,0225) daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca gore egitim durumu diger olan
ogretmenlerin, duygularinin daha fazla farkinda olan, daha kararli, kendine daha fazla
giivenen ogretmenler olduklari kanisina varilmaktadir. Yiiksel, (2006) duygusal zeka ve
performans iliskisini  aragtirdigi calismasin1t  ¢esitli  sirketlerde c¢aliganlarla
gerceklestirmistir. Yiiksel, (2006)’in arastirmasina gore kisisel farkindalik boyutu
puanlarmnin, lise, tiniversite ve yiikseklisans mezunlarinin ilkokul ve ortaokul mezunu
calisanlardan daha yiiksek oldugunu, ilkokul ve ortaokul mezunlarinin daha ¢ok

bagimsiz kararlar veremeyen, kendine giivenlerinin daha az oldugu sonucuna varmistir.

5.Aragtirmaya katilan Ogretmenlerin calisma siireleri ile duygusal zeka boyutlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olup olmadigi incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda duygusal zeka bilesenlerinden kisilerarasi iligkiler boyutu ile 6gretmenlerin
calisma siireleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur. Buna gore
caligma siiresi 1 yil ve daha az olan 6gretmenlerin (X=4,3333) kisilerarasi iligkiler
boyutu ¢alisma siiresi 10-15 yil olan 6gretmenlere (3,7684) gore daha iyi durumdadir.
Gorev siiresi 1 yil ve daha az olan 6gretmenler daha empatik tavirlar sergileyip, daha
sosyaldirler. Buna benzer bir sonucu Yerli, (2009) ilk ve ortadgretim okullarindaki
Ogretmenlerin problem ¢dzme becerilerini konu edindigi ¢alismasinda meslekteki gorev
stiresi 1-5 yi1l olan yoneticilerin duygusal zeka diizeylerinin, gorev siiresi 11 y1l ve gorev

stiresi 21 y1l olan yoneticilerden anlaml1 derecede daha yiiksek oldugunu bulmustur.
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6.Stres yonetimi stillerinin demografik degiskenlere gore incelenmesi sonucunda sadece
medeni duruma gore kendine giivenli yaklagim stilinde istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulunmustur. Arastirmaya katilan bekar 6gretmenler (x=3,3920), stres yonetimi
stillerinden kendine giivenli yaklasimi evli 6gretmenlere (x=3,2024) gore daha ¢ok
kullanmaktadirlar. Diger demografik degiskenler (cinsiyet, ¢ocuk durumu, yas, egitim
durumu ve gorev siiresi) ile stres yoOnetimi stilleri arasinda istatistiksel agidan fark
bulunamamistir. Calismamizda buldugumuz sonuglara benzer sonuglar1 Giiney, (2015)
adliye calisanlar1 arasinda gergeklestirdigi calismasinda, adliyede calisanlarinin stres
yonetimini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, Giiney, (2015) arastirmaya katilan
calisanlarin demografik 6zelliklerinden, medeni durum, mesleki kidem degiskenlerine
gbre stres yonetiminde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamistir.Calismada
katilimcilarin egitim durumlartyla stres yonetimi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulmustur. Buna gore egitim durumu lise mezunu olanlarin, ilkogretim

mezunlarina gore stres yonetiminde daha basarili oldugunu bulmustur.

7.Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka boyutlari ile stres yonetimi stilleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli fark olup olmadigin1 anlamak igin
pearsonkorelasyon analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda duygusal zeka
boyutlart ile stres yonetimi stilleri arasinda istatistiksel acidan anlamli iligkiler
bulunmustur. Buna gore duygusal zeka boyutlar ile stres yonetimi stillerinden problem
odakli yaklagimlar arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Duygusal zeka
boyutlar1 ile stres yonetimi stillerinden duygu odakli kacingan yaklasimlar arasinda

negatif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Bu iliskiler asagidaki gibidir:

a.Kisisel farkindalik-kendine giivenli yaklasim (problem ¢ozme odakli-gergekgi)
(r=0,526; p=0,000)

b.Kisisel farkindalik-iyimser yaklasim (problem ¢6zme ve duygu odakli) ( (r=397,;
p=0,000)

c.Kisisel farkindalik-kendine giivensiz yaklagim (duygu odakli- kagingan) (r=-0,495;
p=0,000)

¢.Kisisel farkindalik-boyun egici yaklasim (duygu odakli-kagingan) (r=-0,367; p=0,001)

d.Kisiler arasi iliskiler-kendine giivenli yaklagim (problem ¢6zme odakli-gercekei)
(r=0,290; p=0,009)
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e.Kisiler arasi iligkiler-iyimser yaklasim (problem ¢6zme ve duygu odakli ) (r=0,280;
p=0,012)

f.Kisiler arasi iligkiler-kendine giivensiz yaklasim (duygu odakli-kagingan) (r=-0,308;
p=0,005)

g.Sartlara ve ¢evreye uyum-kendine giivenli yaklasim (problem ¢dzme odakli-gercekei)
(r=0,324; p=0,003)

g.Sartlara ve ¢evreye uyum-iyimser yaklasim (problem ¢ozme ve duygu odakli) (0,282;
p=0,011)

h.Sartlara ve ¢evreye uyum-kendine giivensiz yaklasim (duygu odakli-kagingan)(r=-
0,358; p=0,001)

1.Sartlara ve g¢evreye uyum-boyun egici yaklasim (duygu odakli-kagingan) (-0,268;
p=0,016)

I.Stres yonetimi-kendine giivenli yaklagim (problem ¢6zme odakli-gergekgi) (r=0,306;
p=0,006)

J.Stres yonetimi-iyimser yaklagim (problem ¢dzme ve duygu odakli) (r=0,349; p=0,002)

k.Stres yonetimi-kendine giivensiz yaklasim (duygu odakli-kagingan) (r=-0,382;
p=0,000)

I.Genel ruh hali-kendine giivenli yaklasim (problem odakli-ger¢ekei) (r=0,471;
p=0,000)

m.Genel ruh hali-iyimser yaklasim (problem ¢6zme ve duygu odakli) ( (r=0,258;
p=0,021)

n.Genel ruh hali-kendine giivensiz yaklasim (duygu odakli-kagingan) (r=-0,390;
p=0,000)

o.Toplam duygusal zeka-kendine giivenli yaklasim (problem ¢6zme odakli-gergekgi)
(r=0,483; p=0,000)

6.Toplam duygusal zeka-iyimser yaklasim (problem ¢6zme ve duygu odakli) (r=0,400;
p=0,000)

p.Toplam duygusal zeka-kendine giivensiz yaklasim (duygu odakli- kagingan) (r=-0,487
p=0,000)

r.Toplam duygusal zeka-boyun egici yaklasim (duygu odakli-kagingan) (r=-0,250;
p=0,025)

Yukarida bulunan iligkilere gore duygusal zeka bilesenleri
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a.Duygusal zekanin kisisel farkindalik boyutu ile stres yonetimi stillerinden duyguya ve
problemin ¢dziimiine yonelik stres yonetimi stilleri arasinda pozitif yonde iliski vardir.
Duyguya odakli kagingan stres yonetimi stilleriyle arasinda negatif yonde iligski vardir.

Sosyal destek arama yaklagimiyla arasinda iligki yoktur.

b.Duygusal zekanin kisiler arasi iligkiler boyutu ile stres yonetimi stillerinden duyguya
ve problemin ¢odziimiine yonelik stres yOnetimi stilleri arasinda pozitif yonde iliski
vardir. Duyguya odakli kagingan stres yonetimi stillerinden kendine giivensiz
yaklasimla arasinda negatif yonde iliski vardir. Sosyal destek arama yaklasimiyla ve

boyun egici yaklasimla arasinda iliski yoktur.

c.Duygusal zekanin sartlara ve gevreye uyum boyutu ile stres yonetimi stillerinden
duyguya ve problemin ¢oziimiine yonelik stres yonetimi stilleri arasinda pozitif yonde
iligki vardir. Duyguya odakli kagingan stres yonetimi stilleriyle arasinda negatif yonde

iligki vardir. Sosyal destek arama yaklasimiyla arasinda iligki yoktur.

¢ .Duygusal zekanin stres yonetimi boyutu ile stres yonetimi stillerinden duyguya ve
problemin ¢dzlimiine yonelik stres yonetimi stilleri arasinda pozitif yonde iliski vardir.
Duyguya odakli kacingan stres yonetimi stillerinden kendine gilivensiz yaklasimla
arasinda negatif yonde iliski vardir. Sosyal destek arama yaklasimiyla ve boyun egici

yaklasimla arasinda iligki yoktur.

d.Duygusal zekanin genel ruh hali boyutu ile stres yonetimi stillerinden duyguya ve
problemin ¢dziimiine yonelik stres yonetimi stilleri arasinda pozitif yonde iligki vardir.
Duyguya odakli kagingan stres yonetimi stillerinden kendine giivensiz yaklagimla
arasinda negatif yonde iliski vardir. Sosyal destek arama yaklasimiyla ve boyun egici

yaklasimla arasinda iliski yoktur.

e.Toplam duygusal zeka ile stres yonetimi stillerinden duyguya ve problemin ¢éziimiine
yonelik stres yonetimi stilleri arasinda pozitif yonde iliski vardir. Duyguya odakl
kagingan stres yOnetimi stilleriyle arasinda negatif yonde iligki vardir. Sosyal destek

arama yaklagimiyla arasinda iliski yoktur.

Duygusal zeka seviyeleri yliksek olan aragtirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka

boyutlariyla stres yonetimi stillerinden kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ile
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aralarinda pozitif yonde anlaml iliskiler vardir. Bunun nedeni; kendilerine giivenen,
duygularint anlayan, karsi tarafin duygularina Onem verip, empatik davraniglar
sergileyen, insan iliskilerinde basarili olan, sosyal yonden gelismis, sartlara ve ¢evreye
uyum saglayabilen,esnek, genel ruh halleri iyi olan 6gretmenler, stres karsisinda stresle
basetmede etkili yontemlerden, hem duyguya hem probleme odakli olan stres yonetimi
stillerinden kendine giivenli ve iyimser yaklasim sergilemektedirler.Ogretmenlerin
duygusal zeka seviyeleri arttikca mantikli ¢ézlimler sunan, aktif ¢oziimler iiretebilen

problemin ¢oziimiine odakli stres yonetimi stillerini kullanmaktadirlar.

Duygusal zeka seviyeleri yiiksek olan arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka
boyutlariyla stres yonetimi stillerinden kendine giivensiz yaklasim, boyun egici
yaklagim ile aralarinda negatif yonde anlamli iligkiler vardir. Bunun nedeni; kendilerine
giivenen, duygularin1 anlayan, kars1 tarafin duygularina 6nem verip, empatik davraniglar
sergileyen, insan iliskilerinde basarili olan, sosyal yonden gelismis, sartlara ve ¢evreye
uyum saglayabilen, esnek, genel ruh halleri iyi olan 6gretmenler, stres karsisinda stresle
basetmede etkisiz yontemlerden, duyguya yonelik kagingan stres yonetimi stillerinden
kendine giivensiz ve boyun egici yaklasimi sergilemekten kaginmaktadirlar.
Ogetmenlerin duygusal zeka seviyeleri arttikga kaginma yaklasimmi kullanmalari

azalmaktadir.

Duygusal zeka seviyeleri yiiksek olan arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka
boyutlariyla stres yonetimi stillerinden olan, sosyal destek arama yaklasimiyla
aralarinda iligki ¢ikmamistir. Bunun nedeni, kendilerine 6zgiliveni yiiksek olan
Ogretmenlerin stres yaratan olaylar karsisinda problemin ¢oziimiinde bagkasindan
yardim istemesine gerek gormeyip, sorunlarmmi kendi baglarma c¢ozebileceklerine

inanmalarindan kaynaklanmaktadir.

Alan yazin incelendiginde buldugumuz sonuglar1 destekler nitelikte caligsmalar
bulunmaktadir. Deniz ve Yilmaz, (2005) yaptiklar1 calismalarinda {iniversite
Ogrencilerinin duygusal zekalar1 ve stres yonetimi stilleri arasindaki iliskiyi
arastirmiglardir. Deniz ve Yilmaz, (2005) ¢alismalarinda buldugumuz sonuglara benzer
sonuglar ¢cikmistir. Bu sonuglara gore tiniversite 6grencilerinin duygusal zeka boyutlari
ile stres yonetimi stillerinden problem ¢dzme odakli yaklasimlar ile arasinda pozitif

yonde iliski bulmuslardir. Yine aymi calismada duygusal zeka boyutlari ile stres
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yonetimi stillerinden  kacingan yaklasimlar ile arasinda negatif yonde iliski
bulmuslardir. Ayrica kisisel beceriler ile stres yonetimi stillerinden sosyal destek arama
yaklasimi arasinda bizim c¢alismamizda oldugu gibi iliski bulamamislardir. Sartlara ve
cevreye uyumluluk boyutunda da bizim calismamizi destekler nitelikte sonuglar
bulmuslardir. Uyumluluk boyutundan yiiksek puan alanlar da stres yonetimi stillerinden
problem ¢6zme odakli, mantikli ¢oziimler iretebilen yaklasimlarda bulunmuslar,
kacingan yaklasim sergilememislerdir. Stres yonetimi boyutunda bizim ¢alismamizdaki
sonuglar gibi problem ¢6zme odakli stres yonetimi yaklasimini benimsemislerdir. Bizim
calismamizda, stres yOnetimi boyutunda kagingan yaklasimla negatif yonde iligki
¢ikarken, Deniz ve Yilmaz, (2005)’1n ¢alismasinda herhangi bir iligski ¢ikmamuistir. Ayni
sekilde stres yonetimi boyutuyla sosyal destek arama yaklagimini kullanma konusunda
bizim ¢alismamizda bir iliski ¢itkmamustir. Deniz ve Yilmaz, (2005)’in ¢alismasinda da
sosyal destek arama yaklasimiyla stres yonetimi arasinda bir iliski ¢itkmamistir. Genel
ruh durumu ile kagingan stres yonetimi stilleri arasinda iligki ¢ikmazken, problem
¢ozme odakli stres yonetimi stilileriyle ve sosyal destek arama yaklagimiyla arasinda

pozitif yonde iliski bulmuslardir.

Lopes, Salovey ve Straus, (2003) yaptiklart ¢alismada bizim sonuglarimiza benzer
sonuclar elde etmiglerdir. Bu caligmada yiiksek duygusal zekalari olan bireylerin,
ebeveynleriyle ve arkadaslariyla iyi iliskiler i¢inde olduklari, kisilerarasi iliskilerinde

sorunlar1 az seviyede yasadiklarini bulmuslardir.

8.Arastirmamizda duygusal zeka ile stres yonetimi arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in Basit Regresyon Analizi yapilmistir. Regresyon
analizi sonunda duygusal zeka ile stres yonetimi arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki

cikmistir.

Stres yonetimini algisini etkileyen duygusal zekanin agiklayicilik giicli orta seviyede

bulunmustur. Ogretmenlerin toplam duygusal zeka diizeyleri arttikca stresi yonetme

algilar1 da artmaktadir. (Beta=0,423), (R* =0,323). Duygusal zeka 6zelliklerinin stres

yonetimi ozellikleri tizerine etkisi %42.3 oraninda olmaktadir.
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ONERILER

1.Arastirmaya katilan 6gretmenlerin duygusal zeka diizeyleri yiliksek ¢ikmistir. Gelecek
nesilleri yetistiren 6gretmenlerin duygusal zekalarinin yiiksek olmasi gelecek nesillerin
yetistirilmesinde umut vericidir. Duygusal zeka Ozellikleri, biligsel zeka gibi genetik
olmadigindan, 6grenilebilmektedir. Duygusal zekasi yiiksek olan ve bunun farkinda
gerekmektedir. Duygusal zekanin temelleri g¢ocukluk donemlerinde atildigindan

ilkogretim bu konuda ¢ok onemlidir.

2.Arastirmaya katilan Ogretmenlerin duygusal zeka seviyelerinin yliksek olmasina
ragmen modern yasamin olmazsa olmazi stresle miicadele etme seviyeleri orta seviyede

bulunmaktadir.

3.Arastirmaya katilan Ogretmenlerin stres yonetimlerinin orta seviylerde olmasinin

nedeni stres kaynaklarinin fazlalig1 olabilmektedir.

4.Ogretmenlerde stres yaratan durumlar; asir1 kalabalik siiflar, gorevde yiikselmenin
yeterli olmayisi, asiri ig yiikii, yoneticilerle catisma, 6grenci velileriyle ¢catigmalar, arag
ve gere¢ eksiklikleri, calistiklart sinifin fiziki yapist (giriilti, aydinlatma vs.),
okullardaki kural ve politikalarin degismesi, meslektaslariyla catisma, sozlii veya
fiziksel saldirilar, maaslarinin yetersiz olmasi, 6gretmen sayisinin yetersiz olusu gibi

nedenler sayilabilmektedir.

5.Stresle basetme yollarindan biri de stres kaynaklarini azaltmak veya ortadan
kaldirmaktir. Ogretmenlerde stres yaratan, yukarida sayilan stres kaynaklarini azaltmak
icin gereken Onlemleri almak veya alinmasimi saglamak stres yonetiminde daha etkili

olmalarimni saglayacaktir.

6.0gretmenlerin stres diizeylerini diisiirmek, stres ydnetimini etkili kilmak igin diizenli

olarak psikolojik danigmanlik hizmetleri verilmelidir.

7.Stres yonetiminde etkinligi kanitlanmisg olan egzersiz ve nefes programlarina
katilmalar1 saglanmalidir. Calismamizda anlattigimiz gibi bu tiir egzersiz programlari

catismalar1 da azaltmaktadir.

-125-



8.0gretmenler stres yonetiminde etkili olan kiiltiirel faaliyetlere daha ¢ok ©onem
vermelidirler. Kiiltiirel faaliyetlerini 6grencileri ve 6grenci yakinlariyla da gerceklestirip

sosyal iligkilerini daha fazla gii¢lendirip, daha ¢ok seyi paylasma yoluna gidebilmelidir.

9.0gretmenlere rutin olarak hizmet ici egitimlerde ve seminerlerde stres yonetimi

egitimi verilmelidir.

10.0kul yoOnetimi tarafindan diizenlenen toplantilarin sayilar1 artirilmalidir.
Ogretmenlerin alan kararlara katilmasi saglanmalidir. Alinan kararlara katilmalarinin

saglamasi, gretmenleri motive edici rol oynayacaktir.

11.Etkin stres yonetimi programlariyla dgretmenlerin stres seviyeleri disiiriiliip, stres
yonetiminde ¢ok daha etkili olmalar1 saglanmalidir. Ancak bu sayede 6gretmenlerin

yiiksek duygusal zekalarindan 6grencilerine fayda saglanabilmektedir.
Duygusal Zeka ve Stres Yonetimi ile Ilgili Calisma Yapacaklara Tavsiyeler

Duygusal zeka konusunda ¢ok fazla sayida tez bulunmasina ragmen duygusal zeka ve
stres yonetimi iliskisiyle ilgili ¢alismalar ¢ok az sayidadir. Bu yiizden bu konuda yeni
calismalar yapilmalidir. Bu calisma, zaman kisitlamasindan dolayr kesitsel olarak
yaptlmistir. Zaman kisitlamast olmayan ¢aligmalarda stres yoOnetimi seviyesi
belirlendikten sonra gereken egitimlerden gegirilen Ogretmenlerin aldiklari stres
yonetimi  egitimlerinden sonra da  degerlendirilerek  boylamsal c¢aligmalar

yapilabilmelidir.
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NISANTASI UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
ISLETME ANABILIiM DALI-ISLETME YONETIMI BiLiM DALI
DUYGUSAL ZEKA (EQ) VE STRES YONETIMI ILISKiSi
Degerli Katilimel,

Ogrencisi oldugum Nisantast Universitesi’nde hazirlamakta oldugum Duygusal Zeka
(EQ) ve Stres Yonetimi isimli tez ¢calismamda kullanilacak olan anket sorulari, Duygusal Zeka
ve Stres YOnetimi arasinda bir iligskinin var olup olmadigini ortaya ¢ikarmak i¢in hazirlanmstir.

Tez calismasi icin kullanilan anket sorularma verdiginiz cevaplar, hi¢ bir kurumla
kesinlikle paylasilmayacaktir. Ankete verilen cevaplar gizli tutulacaktir ve ankete verdiginiz
cevaplar bilimsel veri oldugundan, eksik biraktiginiz sorulardan dolay1 cevaplar
degerlendirmeye alinamayacaktir. Bizim i¢in O6nemli olan sizin duygularimizin dogru
aktarimidir. Bu yilizden sorulari cevaplarken olmasi gereken cevabi degil, kendi diisiindiigiiniiz
cevabl vermeniz son derece Onemlidir. Anlayisiniz ve sabrimiz igin ¢ok tesekkiir eder,
saygilarimi sunarim

Hatice AYDIN

DEMOGRAFIK BILGILER

Liitfen size uygun segenegin yanina (X) isareti koyunuz.
l.Yasmiz.....................

2.Cinsiyetiniz

Erkek() Kadin()

3.Mezun oldugunuz okul

2 Yillik Egitim Enstitiisii( )

Egitim Fakiiltesi( )

Lisansiistii-Yiiksek lisans() Doktora()
Diger( )

4.0gretmenlikteki kideminiz...............
5.Bransiniz...................

6.Medeni durumunuz

Evli() Bekar()

7.Cocugunuz var m?

Evet () Hayir ()
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EK-2 Duygusal Zeka ile ilgili Sorular (Liitfen isaretlemek istediginiz secenege (x) isareti koyunuz)
1- Kesinlikle Katilmiyorum, 2- Katilmiyorum, 3- Kararsizim, 4-Katiliyorum, 5-Kesinlikle Katiliyorum

1. Zorluklarla bas edebilme becerim, adim adim ilerlemektir.

2. Duygularimi géstermek benim igin oldukea kolaydir.

3. Cok fazla stresedayanamam.

4. Hayallerimden ¢ok ¢abuk siyrilabilir ve o anki durumun gergekligine kolayca donebilirim.

5.Zaman zaman ortaya ¢ikan tersliklere ragmen, genellikle islerin diizelecegin einanirim.

6. Uziicii olaylarla yiiz yiize gelmek benim igin zordur.

7. Biriyle ayni fikirde olmadigimda bunu ona sdyleyebilirim.

8. Kendimi kotii hissettigimde beni neyin tizdiigiinii bilirim.

9. Bagkalari benim iddiasiz biri oldugumu diistiniirler.

10. Cogu durumda kendimden eminimdir.

11.Huysuz bir insanimdir.

12. Cevremde olup bitenlerin farkinda degilimdir.

13. Derin duygularimi bagkalari ile kolayca paylasamam.

14. lyi ve kétii huylarima baktigim zaman kendimi iyi hissederim.

15. Yasamimi elimden geldigince anlamli hale getirmeye calisirim.

16. Sevgimi belli edemem.

17. Tam olarak hangi konularda iyi oldugumu bilmiyorum.

18. Eski aliskanliklarimi degistirebilirim.

19. Hosuma giden seyleri elimden geldigince sonuna kadar 6grenmeye ¢alisirim.

20.. Bagskalarina kizdigimda bunu onlara soyleyebilirim.

21. Hayatta neler yapmak istedigime dair kesin bir fikrim yok.

22. Ne yapacagimin bana sik sik sdylendigi bir iste ¢alismayi tercih ederim.

23. Bir problemi ¢ozerken her olasilig inceler, daha sonra en iyisine karar veririm.

24. Bir liderden ¢ok, takip¢iyimdir.

25. Dogrudan ifade etmeseler de, baskalarmin duygularini ¢ok iyi anlarim.

26. Fiziksel goriintimden memnunum.

27. insanlara ne diisiindiigiimii kolayca soyleyebilirim.

28. ilgimi geken seyleri yapmaktan hoslanirim.

29. Sabirsiz bir insanim.

30. Diger insanlarin duygularini incitmemeye 6zen gosteririm.

31. Isler gittikge zorlagsa da genellikle devam etmek i¢in motivasyonum vardr.

32. Baskalanyla iyi iliskiler kurarim.

33. Giig bir durumla karsilastigimda konuyla ilgili olabildigince gok bilgi toplamayz isterim.

34. Insanlara yardim etmekten hoslanirim.

35. Son birkag yilda ¢ok az basari elde ettim.

36. Ofkemi kontrol etmem zordur.

37. Hayattan zevk almiyorum.

38. Duygularimi tanimlamak benim i¢in zordur.

39. Haklarimi savunamam.

40. Oldukga neseli bir insanimdir.

41. Diisinmeden hareket edisim problemler yaratir.

42. Insanlar benim sosyal oldugumu diisiiniirler.

43. Kurallara uyan bir vatandag olmak ¢ok 6nemlidir.

44. Kendimi oldugum gibi kabul etmek bana zor geliyor.
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45. Ayni anda bagka bir yerde bulunmak zorunda olsam da, aglayan bir
cocugun anne ve babasimni bulmasina yardim ederim.

46.Arkadaslarim bana 6zel seylerini anlatabilirler.

47. Kendi bagima karar veremem.

48. Baska insanlara sayg1 duyarim.

49. Baskalarina neler oldugunu énemserim.

50. Bazi seyler hakkinda fikrimi degistirmem zordur.

51. Problemlerin ¢6ztimiine iligkin farkli ¢6ziim yollart diisinmeye ¢alisinca genellikle tikanir
kalirim.

52. Fanteziler ya da hayaller kurmadan her seyi gergekte oldugu gibi gérmeye ¢aligirim.

53. Neler hissettigimi bilirim.

54. Benimle birlikte olmak eglencelidir.

55. Sahip oldugum kisilik tarzindan memnunum.

56. Hayal ve fantezilerime kendimi kaptiririm.

57. Yakin iliskilerim benim ve arkadaglarim igin ¢ok dnemlidir.

58. Yeni seylere baslamak benim igin zordur.

59.Eger yasalari ¢ignemem gerekirse, bunu yaparim.

60. Endiseliyimdir.

61. Yeni sartlara ayak uydurmak benim i¢in kolaydir.

62.Kolayca arkadas edinebilirim.

63. Can sikici problemlerle nasil bas edebilecegimi bilirim.

64. Baskalan ile galisirken kendi fikirlerimden ¢ok onlarinkine giivenirim.

65. Kendimi ¢ok sik kotii hissederim.

66. Konusmaya baslayinca zor susarim.

67. Cevremdekilerle iyi gecinemem.

68. Zor sartlarda serin kanliligimi nasil koruyacagimi bilirim.

69. Kendimi takdir ederim.

70. Insanlarla tartisirken, bana sesimi algaltmami soylerler.

71. Tarzimi degistirmem zordur.

72. Hayatimdan memnunum.

73. Bagkalarinin bana ihtiya¢ duymalarindan ¢ok, ben baskalarna ihtiyag duyarim.

74. Hafta sonlarin ve tatilleri severim.

75. Cok sinirlenmeden stresle bas edebilirim.

76. Cok zor durumlarin iistesinden gelecegime inaniyorum.

77. Aci geken insanlarin farkina varamam.

78. Genellikle en iyisini timit ederim.

79. Baskalarina gére bana giivenmek zordur.

80. Endisemi kontrol etmemin zor oldugunu biliyorum.

81. Baskalarinin duygusal ihtiyaglarmi, kolaylikla fark ederim.

82. Abartmay1 severim.

83. Giilimsemek benim i¢in zordur.

84. Uygun bir zamanda negatif duygularimla yiizlesir, onlar1 gozden gegiririm.

85. Yeni bir seylere baglamadan once genellikle basarisiz olacagim hissine kapilirim.

86. Istedigim zaman " hayir " demek benim icin zordur.

87. Bir problemle kargilastigimda 6nce durur ve diistintirim.

88. Yukaridaki ifadelere samimi bir sekilde cevap verdim.
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Ek 3:Stres Yonetimi Olcegi(liitfen size uygun olan secenegi isaretleyiniz)

Uygun Tamamen Uygun Hi¢ Uygun
Uygun Degil Degil

! Kimsenin bilmesini istemem

2 Iyimserolmaya ¢aligirim

8 Bir mucize olmasini beklerim

4 Olay1/olaylar biiylitmeyip iizerinde durmamaya caligirim

5 Basa gelen ¢ekilir diye diisiiniiriim

6 Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim

! Kendimi kapana kisilmig gibi hissederim

° Olayin/olaylarin degerlendirmesine yaparak en iyi karari
vermeye caligirim

: icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesin iistemem

. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum

1 Olanlar kafama takip siirekli diisiinmekten kendimi alamam

12 Kendime kars1 hoggoriilii olmaya calisirim

13 Is olacagina varir diye diisiiniiriim

14 Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirim

15 Problemin ¢oziimil i¢in adak adarim

16 Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum

17 Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim

18 Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim

19 Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim

20 Problemi/problemleri adim adim ¢6zmeye galigirim

21 Miicadeleden vazgecerim

22 Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim

23 Hakkimi savunabilecegime inanirim

24 Olanlar karsisinda 'kaderim buymus derim

25 Keske daha giiglii bir insan olsaydim ' diye diigiiniirim

2 Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim

21 Benim sugum ne?' diye diistiniirim

28 Hep benim yiiziimden oldu' diye diisiiniiriim

29 Sorunun gergek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina
danigirim

30 Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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