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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ DUYGUSAL ZEKA YETENEKLERI VE
STRESLE BASA CIKMA STILLERi: PAMUKKALE UNIiVERSITESINDE
BiR ARASTIRMA

AKBAS, Senem
Yiiksek Lisans Projesi
Isletme Anabilim Dali
Y o6netim ve Organizasyon Programi
Proje Yoneticisi: Dog. Dr. Esin Barutgu

Aralik, 2017, 80 sayfa

Bu arastirmanin amaci; iiniversitede Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve
Miihendislik Fakiiltesinde 1. 2. 3. 4. ve 4+ sinifinda okuyan égrencilerinin duygusal zeka
yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskiyi ve duygusal zeka yetenekleri
ve stresle basa ¢ikma stillerinin demografik o6zelliklere gore anlamh bir farkhlik gosterip
gostermedigini incelemektir.

Aragtirmanin 6rneklemi 2016-2017 6gretim yihinda Pamukkale Universitesinin
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Miihendislik Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan
231 kiz, 178 erkek ogrenciden olusmaktadir.

Arastirma kapsaminda ii¢ ayr1 veri toplama araci kullanilmistir. Bunlar; Deniz,
Ozer ve Isik tarafinda gecerliligi ve giivenirliligi yapilan Petrides ve Furnham
tarafindan olusturulan Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi ve Sahin ve Durak tarafindan
gecerliligi ve giivenirliligi yapilan Folkman ve Lazarus tarafindan olusturulan Stresle
Basa Cikma Tarzlann Olcegi ve arastirmac tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi
Formudur.

Verilerin analizinde duygusal zeka yetenekleri ile stresle basa cikma stiller
arasindaki iliskiyi saptamak icin korelasyon analizi yapilmistir. Duygusal zeka
yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stillerinin demografik 6zelliklere gore farklhilik gosterip
gostermedigini anlamak icin istatistiksel yontemler kullamlmistir. Demografik
ozelliklerin iki gruba ayrildig1 ozelliklerde t testi, ikiden fazla gruba ayrildig
ozelliklerde tek yonlii varyans analizi Anavo yontemi kullamlmistir. Bulunan tiim
verilerin analizini yapmak i¢in SPSS programi kullanilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Zeka,Stres, Universite



ABSTRACT

UNIVERSITY STUDENTS STRESS COPING STYLES WITH THEIR
EMOTIONAL INTELLIGENCE SKILLS:
A RESERACH AT PAMUKKALE UNIVERSITY

AKBAS, Senem
Term Project
Business Administration Department
Management and Organization Programme
Adviser of Project: Dog. Dr. Esin Barut¢u
December, 2017, 80 pages

The purpose of this research; searching emotional intelligence skills and
relationship between emotional intelligence skills and stress coping styles for students
who studying at faculty of economics and administratince sciences and engineening
faculty also examine whether stress show a meanfull difference according to the
demographic characteristics.

The cluster of research consists from 231 girls and 178 boys who are studying at
Pamukkale University’s faculty of economics and administratince sciences and
engineering faculty in 2016 and 2017

In the analysis of the data; a correlation analysis was done to determine the
relationships between emotional intelligence abilities and stress coping styles. Statistical
methods were used to determine whether emotional intelligence skills and stress coping
styles differ according to demographic characteristics T test were used for demographic
characteristics which are divident into two groups,one way variance analysis Anova
method were used for demographic characterists which are divided more than two
groups. SPSS program was used to analyze all the data.

Keywords: Emotional Intelligence, Stress, University



ICINDEKILER

TEZSiZ YUKSEK LISANS PROJE ONAY FORMU................ccceeiene 1
BILIMSEL ETIK SAYFASL.....ooniiiiii e i
OZET .. e iii
ABSTRACT ..o v
ICINDEKILER. .. ..ot v
TABLOLAR LISTESI. . ..ot viil
SIMGE VE KISALTMALAR DIZINI..........ccoooiiiiiiiiii ix
GRS .. 1
BIRINCI BOLUM: DUYGUSAL ZEKA
L.1.DUYgQUSAl ZEKA .....veeiei i 3
1.1.1. Duygu Tanimi ve Kavrami .............oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeie e, 3
1.1.2. Zeka Tanimi ve Kavrami ..........oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee, 4
1.1.3. Duygusal Zeka Tanimi ............ooooiiiiiiiiiiiiiiiii e, 4
1.2.Duygusal Zekanin Onemi ................ccooouviiiiiiieiiieeiiiaiiee e 5
1.3.Duygusal zekamodelleri .............cooiiiiiiiii 6
1.3.1. Mayer-Salovey Duygusal Zeka Modeli .................ccoooviiiiiinn. 7
1.3.2. Goleman’in duygusal zeka modeli .....................ooooiiii. 7
1.3.3. Reuven Bar-On Modeli ..........c.oooiiiiiii 9
1.3.4.Cooper - Sawaf Modeli ............coiiiiii 10
1.4.Duygusal Zeka Unsurlart ............ooooiiiiiiiiiiiiiii e 11
LA T.OZDIING ..o 11
1.4.2. Duygularini kontrol edebilmek ... 11
143 MOLIVASYON ..ottt e e e e e e 13
LA EMPALE .ot 16

1.4.5. Sosyal BeCeriler .......o.oiii 17



IKINCi BOLUM: STRES

2.1. Stres Tanim1 ve Kavrami

2.1.1.Stres Tanim1

2.2.Stres Kaynaklar1

2.2.1 Kisisel Faktorler

2.2.2.Fiziki Cevre Faktorleri ...

2.2.3.Ekonomik Faktorler

2.2.4. Orgiitsel Faktorler

2.3.Stres Asamalari

2.4.Stres Belirtileri

2.4.1.Fiziksel Belirtiler

2.4.2.Duygusal Belirtiler

2.5.Stresle Basa ¢ikma Yollar

2.5.1.Bedene Yonelik Teknikler

2.5.1.1.Derin Gevseme

2.5.1.2.Derin Nefes Alma

2.5.1.3.Fizik Egzersiz

2.5.2. Zihinsel Teknikler

2.5.2.1.Duygu ve diisiincelere yonelik yontemler

2.5.2.2.Duruma yonelik yontemler

2.5.2.3.Zaman Diizenlemesi

2.6. Duygusal Zeka ve Stres Iliskisi

2.7. Ogrencilerde Stres Sebepleri

2.8. Duygusal Zeka ve Stresle Ilgili Yapilan Arastirmalar

18

19

20

21

21

22

22

23

23

24

24

25

25

25

25

25

26

26

Vi



UCUNCU BOLUM:
DUYGUSAL ZEKA VE STRES ARASINDAKI ILiSKI:

UNIVERSITE OGRENCILERi UZERINDE BiR ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Amact V& YONEEIMI .......oiutiinrtitt ittt eiee et eireeaeeeineannnnn 33
3.1.1. Aragtirmanin Yeri V€ ZAMAND .........o.eeueenrenneeneenneeneennanneaneenneaneennennns 33
3.1.2. Arastirmanin OrnekIemi ..........ooovenieiie e, 33
3.1.3. Veri toplama Araglart ...........ccooiiiiiiiii 33
.14 Verilerin Analizi ... 34

3.2. Aragtirmanin HipotezIeri ...........oooiiiiiiiiiii i 35

3.3. Arastirma Bulgulart ........ ..o 36
3.3.1. Ogrencilerin demografik dzelliklerine ait bulgular ................................. 36
3.3.2. Ogrencilerin duygusal zeka zelliklerine ait bulgular .............................. 39
3.3.3. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarina ait bulgular ............................. 44

3.3.4. Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskiye

aitbulgular ... 53

R I N0 118 (VR I ) 4 11 s B P 57
KAYNAKLAR 61
ER L E R o 67
EK 1: Anket FOrmu ..o 68
OZGECMIS ..o 71

Vi



Tablo Listesi

Tablo 1. Ogrencilerin demografik dzelliKIeri .............oovvieiiiiii i 36
Tablo 2. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiiltelere gore demografik 6zellikleri ............ 38
Tablo 3. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiiltelere gdre duygusal zeka alt boyutlarinin
R0 TTe] 171 T 39
Tablo 4. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore duygusal zeka alt boyutlarinin incelenmesi ......... 41
Tablo 5. Ogrencilerin simiflarina gére duygusal zeka alt boyutlarinin incelenmesi ............ 43
Tablo 6. Ogrencilerin yas gruplaria gore duygusal zeka alt boyutlarmin incelenmesi ....... 44

Tablo 7. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlarinin
INCEIBNMMEST .ot e 45

Tablo 8. Ogrencilerin yas gruplarina gore duygusal zeka alt boyutlarinin incelenmesi ....... 46

Tablo 9. Ogrencilerin okuduklar1 béliimlere gore stresle basa ¢ikma tarzlarin alt boyutlarmin
INCEIBNMEST. ... e 48

Tablo 10. Ogrencilerin siif diizeylerine gére stresle basa ¢ikma tarzlarinin alt boyutlarinin
INCEIBNMEST ... .. e, 49

Tablo 11. Ogrencilerin ailelerinin ekonomik gelirlerine gére stresle basa ¢ikma tarzlarmin alt

boyutlarinin iNCEIENMEST ......o.uinti e e 51
Tablo 12. Ogrencilerin dogum yerlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin incelenmesi .... 52
Tablo 13. Ogrencilerin yasadiklar yerlere gore stresle basa ¢ikma tarzlarinmn incelenmesi .. 52

Tablo 14. Ogrencilerin duygusal zeka 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliski

icin korelasyon analizi SONUGLATT ......... ..o 53
Tablo 15. Ogrencilerin duygusal zeka alt boyutlar ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliski
icin korelasyon analizi SONUGLATT ......... ..ot 53
Tablo 16. lyi olus alt boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki korelasyonlar ....... 54

Tablo 17. Iyi olus alt boyutunun stresle basa ¢ikma diizeylerinin alt boyutlar1 arasinda
KOTEIaSYONIAr ... .o, 55

Tablo 18. Oz kontrol alt boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki korelasyonlar .....55
Tablo 19. Duygusallik alt boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki korelasyonlar ...56

Tablo 20. Sosyallik alt boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki korelasyonlar ....... 56

viii



SBTO
KGY
Iy
CY
BEY

SDA

SIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi
Stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi
Kendine gilivenli yaklasim
Iyimser yaklagim
Caresiz yaklagim
Boyun egici yaklagim

Sosyal destek arama



GIRIS

Duygular yasamimizda biiyiik bir 6neme sahiptir. Mutlu olabilmek i¢in duygularimizin
farkinda olmamiz ve ne istedigimizi bilmemiz gerekmektedir. Hayatimizi yonlendirirken iki
secenegimiz bulunmaktadir; ya biz duygularimiza yon veririz ya da duygularimizin bize yon
vermesine izin veririz.

Her zaman duygularimizin pesinden giderek mutlu olamayabiliriz bu yiizden akilct
davranmamiz gerekmektedir. Ancak sadece aklimizi kullanarak duygularimizi gérmezden
gelerek de mutluluga ulasamayiz. Ornegin bir anlik sinirle hi¢ davranmak istemedigimiz gibi
davranip karsimizdaki kisiyi kirabilir daha sonra sakinlestigimizde bundan pisman olabiliriz
ya da bize mutluluk veren bir olay karsisinda bu duyguya kapilip diger her seyi arkamizda
birakip daha sonra pisman olabiliriz. Ayn1 zamanda sadece akilci davranip o an i¢in bize
mantikli gelen ama sonrasinda kendimizi mutlu etmeyecek davranislarda bulunabiliriz. Bu
yiizden duygularimiz ve aklimiz arasinda bir denge kurmali ve hayatimiza bu sekilde yon
vermeliyiz. Duygular ve akil arasinda kurulan bu dengeye duygusal zeka adi verilmektedir.

Duygusal zeka; kisinin kendi duygularmin farkinda olmasi, onlari ydnetebilmesi,
kendisine yon verebilmesi ve baskalarimin duygularinin da farkinda olmasi anlamina
gelmektedir. Giiniimiiz yasam kosullarina gore duygusal zeka ¢ok biiylik bir dnem arz
etmektedir. Mutluluga ulasmanin, hayatta basarili olmanin kapilarin1 bize duygusal zeka
acmaktadir. Duygusal zeka gelistirilebilir bir 06zelliktir ve biz kendimizi bu konuda
gelistirmeye calismaliyiz. Bu yiizden buldugumuz her firsatta kendimizi dinlemeli ne
istedigimizin ne hissettigimizin farkinda olmali ve hayata emin adimlarla devam etmeliyiz.

Stres giinliik hayatta, is hayatinda, okul hayatinda kisaca biitiin hayatimizda karsimiza
cikan bir olgudur. Stres sadece giiniimiize 6zel degil, tarih dncesinden beri farkli sekillerde
yasanmaktadir. Tarith Oncesinde vahsi hayvanlardan korunma, yiyecek bulma, salgin
hastaliklar, savaslar yiiziinden yasanan stres, giinlimiizde ¢ok farkli sekillerde yasanmaktadir.
Bunlardan bazilari; degisen ve gelisen teknoloji sonrasi siirekli degisen istek ve ihtiyaglar yani
ekonomik sikinti, i baskisi, zaman yetmezligi, sinav kaygisi, ¢evre kirliligi, trafik gibi birgok
durum stres yaramaktadir. Stres kaginilabilir bir olgu degildir ancak basa ¢ikmay1 §grenmek
hayatimiz1 ¢ok daha kolaylastiracaktir.

Ciinkii stres hayatimiz1 fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak bizi ¢ok farkli sekillerde
etkilemektedir. Bu da hayatimizi zorlagtirmaktadir. Stresle bas etmenin birden fazla yolu
vardir. Bunlar1 6grenmeli kendimize uygun olan yolu segip stres hayatimizi etkilemeden, bizi
tiilketmeden ondan kurtulmaya calismaliyiz.



Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma dort boliimden olusmaktadir.
Birinci bolimde duygusal zeka kavraminin tanimi, onemi, duygusal zeka modelleri ve
duygusal zeka unsurlari incelenmistir. ikinci béliimde stres kavraminin tanimi, stres
kaynaklari, stres belirtileri ve stresle baga ¢ikma yollar incelenmistir.

Aragtirmanin tiigiincli boliimiinde ise iiniversite 0grencilerinde duygusal zeka ve stres
arasindaki iligski incelenmistir. Anketlerden elde edilen veriler sosyal bilimlerde istatistiksel
veri programi (SPSS) ile bilgisayar ortaminda analiz edilerek, elde edilen bilgilerin
degerlendirilmesi ve yorumlanmasi yer almaktadir.



BIRINCI BOLUM: DUYGUSAL ZEKA
1.1. Duygusal Zeka

Duygusal zeka; zeka ve duygu kavramlarini icermektedir. Olaylar karsisinda sadece
duygularimizla veya sadece zekamizla verecegimiz kararlar bizi her zaman istedigimiz sonuca
varmamizi saglayamayabilir. Duygusal zeka da duygularin ya da zekanin istiinligi soz
konusu degildir burada 6nemli olan duygularin ve zekanin birlesmesidir. Duygusal zeka
kisinin duygularin1 dogru tanimasi sonucunda Kkarsisina ¢ikan sorunlarla daha kolay bir
sekilde bas edebilmesi, hem kendi hem de etrafindakilerin daha mutlu bir hayat gecirebilmesi
i¢in kullanmasidir.

Duygusal zeka tanimlarinin hepsinde insanlarin kendi duygularini iyi bilmeleri ve
duygularin1 dogru bir sekilde yonetebilmeleri, karsisindaki insanlarinda ne hissettiklerini, ne
diisiindiiklerini farkinda olup bu dogrultuda onlar1 yonlendirebilmeyi ve onlarin duygularini
da yonetebilmelerinin miimkiin oldugundan s6z edilmektedir. Duygularin evrensel bir 6zelligi
vardir. Diinyadaki her insan farkl sekillerde ayn1 duygular1 yasamaktadir. Bazilar1 yasadiklar
duygulara fazla anlam ylikleyip hayatlarin1 ona gore sekillendirirken bazilari bu duygulari
kontrol edip hayatlarmi istedikleri gibi sekillendirebilmektedirler. Bir olay yasadigimizda
olayin bizde nasil bir duygu olusturacagi bize zekanin sagladigi bakis agimiza, olaya nasil
algiladigimiza gore belirlenir. O an yasadigimiz duygular olaya yiikledigimiz anlamlardan
meydana gelmektedir (Bozdag, 2003, s.40, http://www.baltasgrubu.com).

1.1.1. Duygu Tanim ve Kavram

Daniel Goleman duygulari, bireyin 68renme potansiyelini uyararak Ogrenmesini
saglayan; soru sormaya yOnlendirerek meraklandiran, bilinmeyeni aramaya iten, kapasitesini
gelistirerek Ogrenileni pratige gecirmesini ve bdylece bir davranis sergilemesini ifade eden
ozellikler biitlinii olarak nitelemektedir.

Duygular goérmezden gelindiginde zamanla hissizlik yaratmakta, Onemini
yitirmektedir; kontrol edilemediginde zamanla istenilmeyen durumlara girmemize yol agar.
Endise duydugumuz bir konu 6nlem almamamiz sonucunda endisemizi giderek arttirmakta
hayatimizin her aninda bizi huzursuz etmeye baslamakta ya da bir seye kizdigimizda bunu
icimize atarak zamanla biiylimesine neden olmakta ve kontrol edemeyecegimiz bir 6fkeye
dontismesine yol agmaktadir (Goleman, 1996, s.77).

Duygularimizi zamaninda fark edip onlar1 kontrol altina almak duygusal dengemizi
korumak i¢in olduk¢a 6nemlidir. Asirtya kagan ve siirekli baski altinda kaldigimiz duygular
zamanla dengemizi bozmaktadir. Her zaman tek tip duygu icersinde bulunamayiz. Mutlu
olmak kadar aci ¢ekmekte insanlar i¢indir. Asirtya kagmayan, siirekli devam etmeyen aci
cekmenin yaraticilifa ve ruhsal hayata katkilari lehinde sdylenebilecek ¢ok sey vardir; acilar
ruhu olgunlastirabilir (Aydin, 2010, s.38).



Duygularimiz; diisiinmek ve planlamak, uzak bir hedefe hazirlanmay1 devam ettirmek,
sorunlar1 ¢ézmek engelledigi ya da giiclendirdigi Ol¢iide, sahip oldugumuz zihinsel
yetilerimizi kullanma kapasitemizin sinirlarini ¢izerek hayatta neler yapabilecegimizi belirler.
Yaptigimiz ise, heves ve keyifle hatta uygun diizeyde bir kaygiyla motive oldugumuz olciide
de bizi basariya ulastirir. Iste duygusal zeka tam da bu anlamda temel bir yetenektir ve diger
tim yeteneklerimizi, bileyerek ya da korelterek, derinden etkileyen bir giictiir (Mabogoglu,
2006, s.37).

1.1.2. Zeka Tanim ve Kavram

Zeka; insanin diisiinme, anlama, akil yliriitme, kavrama, yargilama, sonug¢ ¢ikarma ve
karar verme gibi zihinsel siireclerin hepsini kapsamaktadir. Insanlik tarihi uzun bir gegmise
dayanmaktadir. Yasam boyunca g¢evresel, fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal konularda
birgok degisiklikler meydana gelmistir. Ik baslarda bu degisimler zaman icinde gerceklestigi
icin uyum saglamak kolayken, giinlimiizde hizla ger¢eklesmekte olan bu degisimlere uyum
saglamak giderek zorlagsmaktadir. Artik bu degisimlere uyum saglayabilmek i¢in zekamizla
hareket etmemiz gerekmektedir.

Hizli degisim karsisinda hayatimizi daha iyi siirdiirebilmek i¢in duygularin beyne yol
gostermesi gerekmektedir. Yiiksek diisiinsel zekaya sahip olup bu sayede cabuk kavrayip
Ogrenen, sorunlart ¢ozmekte yetenekli pek cok kisinin is ve sosyal yasamlarinda
basarisizliklarla karsilastigir goriiliirken, ortalama bir diisiinsel zekaya sahip insanlarin
beklenmedik basarilar gosterdikleri gozlenmistir (http://www.baltasgrubu.com).

Yapilan bir¢ok arastirma sonrasinda insanlar arasi iligkileri yiirlitmenin duygusal
zekaya bagli oldugu goriilmiistiir. Harward egitim okulun’dan psikolog Howard Gardner °
kisiler arasi iligkilerde zekayi, diger insanlari anlamaktir: onlari ne harekete gegirir, nasil
calisirlar, onlarla nasil isbirligi yapilabilir? Birey icindeki zeka ice doniik, karsilikli bir
yetenektir. Kisinin kendisi hakkinda dikkatli, dogru bir model olusturup bunu etkili bir yagam
stirebilmek i¢in kullanma becerisidir’ olarak tanimlamistir (Goleman, 1998, s.57).

1.1.3. Duygusal Zeka Tanim

Duygusal zeka hakkinda bir ¢ok arastirmalar yapilmis bunlar sonucunda birgok farkli
tanimlar ortaya ¢ikmistir. Tanimlarin ortak noktas: kisinin kendi ve bagkalarmin duygularim
anlamasi olarak goriiliirken, duygusal zeka bazilarina goére bir yetenek, bazilarina gore ise bir
ozellik olarak goriilmektedir.

Mayer ve Salovey 1990 yilinda duygusal zekayi; “kendi ve baskalarinin duygularini
izleme, bunlar arasinda ayrim yapma ve buradan elde ettigi bilgileri diisiince ve davranislarina
yon vermede kullanabilme yetenegini kapsayan sosyal zekanin bir boyutu” olarak
tanimlamiglardir (Mayer, 1996, s.92).

Daniel Goleman (1996) duygusal zekayr “’kisinin kendi ve baskasinin hislerini tanima,
kendisini motive etme, kendi i¢indeki ve kisilerarast iligkilerdeki duygular iyi yonetme
yetisidir’” seklinde tanimlamistir (Goleman, 1996, s.50).



Reuven Bar-On (1988) duygusal zekayr “bir kisinin ¢evresel baskilarla bas etmede
basarili olmasini saglayan yetenekler ve bu yoldaki kisisel, duygusal ve sosyal yeterlikler
dizisi” seklinde tanimlamigtir (Mammadow, 2015, s.12).

Cooper ve Sawaf’a (2003) gore ise duygusal zeka, duygularin glciinii ve hizli
algilayisini insan enerjisi, bilgisi, iliskileri ve etkisinin bir kaynagi olarak duyumsama, anlama
ve etkin bigimde kullanma yetenegidir (Cakar, 2004, s.39).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak, duygularimizi yonetebilme becerisine duygusal zeka
olarak adlandirabilir, duygularimizi yonetebildigimiz oOlgiide duygusal zekaya sahip
oldugumuzu soyleyebiliriz. Duygularimiz bagkasi ya da olaylar tarafindan degil, bizim kendi
beklentilerimiz, diisiincelerimiz tarafindan olusmaktadir ve duygularimiz degistirmekte kendi
elimizdedir. Duygularimizi kontrol edemedigimiz siirece biz onlart degil, onlar bizi
yonetmeye baglar (http://www.arsivbelge.com).

Duygusal zeka kisinin kendisini tanimasiyla baslar. Kendini tantyan, duygu ve
diisiincelerini yonetebilen, yapabileceklerinin farkinda olan bireyler kendi duygu, diislince ve
davraniglar1 yonetebilir ve diger insanlarla istedikleri gibi iyi iligkiler kurabilirler. Unutmamiz
gerekir ki duygularimiz olusturan biziz ve onlari istedigimiz gibi degistirip yoOnetebiliriz
(Cetinkaya, 2011,5.365).

1.2.Duygusal Zekanin Onemi

Zeka bir giictlir dogru kullanildigi zaman biiylik basarilar getirecegi gibi yanlis
kullanildig1 zaman bir ise yaramayacaktir. Zekamizdan faydalanabilmek icin nerede nasil
davranacagimizi bilmemiz gerekmektedir. Bunun ic¢in de duygularimizdan yardim almamiz
gerekir (Tufan, 2011, s.29).

Yapilan arastirmalarin sonuclarina bakildiginda duygusal zekasi yiliksek insanlarin
uyumlu ve dengeli olduklar1 goriilmiistiir. Duygusal zeka bireye hayatindaki her alanda bir¢ok
fayda saglamaktadir. Duygusal zekasi yliksek insanlar diger insanlar1 yargilamak yerine onlari
dinleyip anlamaya ¢alistiklar i¢in daha ¢ok sevilirler (http://www.duygusalzeka.net/).

Kendileriyle barisik, elestiriye agik olurlar. Girdikleri her ortama kolayca uyum
saglayabilirler. Istediklerinin farkinda olup kendilerini ve etrafindakileri mutlu etmeyi bilirler.
Sorunlart daha ¢abuk kavrayip ¢ozebilirler. Kotii hissettiklerinde diger insanlara gore kotii ruh
halinden daha ¢abuk kurtulurlar. Kendilerinden ve kararlarindan emindirler. Zor konularda
bile karar alirken fazla zorlanmazlar.

Diger insanlarla kolay iletisime ge¢ip onlara yol gosterirler. Bu sayede mesleki
hayatlarinda daha basarili olurlar. Duygusal zeka bakimindan eksikleri olan insanlarinda
bliylik basarilar elde ettikleri goriilmektedir ancak duygusal zekasi yiiksek insanlarin her
zaman rekabet iistiinliigiinii yakaladiklar1 da cogu zaman goriilmektedir (Uzel, 2011, s:41).



Duygusal zeka akilli ve uyumlu bir davrams o6zelligi gosterebilmektir. Insanlarla
iletisim kurmakta zorlanmamak, kime nasil davranilacagini bilmek, kendisine amaglar koyup
bu amaglar dogrultusunda davranmak, Oniine c¢ikan firsatlar1 degerlendirebilmek gibi
yeteneklere sahip olmaktir (Bozdag, 2003, s.18).

Zekalart esit olan insanlarin hayatlarindaki fark goriildiigiinde, kisinin duygusal zeka
diizeyinin dnemi ortaya ¢ikmaktadir. Insanlara giivenmek yerine herkesi sorgulayip, olumsuz
diistinlip bunu davranislarina yansitan, anlayis gostermeyip Ofkeye kapilan, kendi
olusturduklar1 kaygilardan bir tiirlii kurtulamayip kendini mutsuzluga siiriikleyen insanlar
diger insanlara gore ¢ok daha az firsata sahip olmaktadirlar (Korkman, 2014, s.29).

Duygusal yetenek, bir meta-yetenektir; yani, ham zeka dahil, var olan diger
yeteneklerimizi ne kadar iyi kullanabilecegimizin belirleyicisidir. Duygusal becerilerini
gelistirmis kisilerin yasamdan daha ¢ok zevk aldiklari, kendilerini gelistirmek icin etkili
zihinsel aligkanliklar edindikleri, duygularin1 kontrol edemeyen kisilerin kendi iglerinde hep

bir savas halinde olduklar1 ve yasamdan zevk alamadiklar1 goriilmektedir (Goleman, 1996,
s.53).

Duygusal biling duygularimizin bizi nasil etkiledigini, diislincelerimize, hareketlerimize
nasil yansidigini bilmekle baglamaktadir. Duygular bulasicidir. Etkilesimde oldugumuz kisiler
bizim duygu diisiincelerimizden etkilenmektedir. Bunun farkinda olan kisiler duygularini
diizgilin bir bicimde karsisindakilere anlatabildiklerinde iliskileri daha diizgiin olmakta, sosyal
acidan daha basarili olmaktadirlar.

Duygusal hayatlarin1 kontrol almis kisilerde goriilen olumlu yaklasimlar sayesinde
bireyler; karsilastiklar1 engel karsisinda pes etmemekte, belirlediklere hedeflere ilerlemekte
israrlt olup yilmamakta, kendilerini bunaltici kaygilardan uzak tutmakta ve depresyona karsi
daha diren¢li olmaktadirlar. Olumlu diisiiniip umutlarin1 yitirmeyen insanlar diger kisilere
gore daha az depresif, daha az kaygili olurlar ve duygusal agidan daha az sikintili goriiniirler
(Dicle, 2006, s:17, Tufan, 2011, s:45).

1.3. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka iki farkli yaklasim olarak incelenmektedir. Bunlar yetenek modeli ve
karma modelidir.

Yetenek modelinde; duygusal zeka bir yetenek olarak goriilmekte, kisisel bir yeterlilik
oldugu sdylenmektedir. Ornegin gitar ¢almak bir yetenekse, duygusal zekada aym sekilde bir
yetenektir.

Karma modelde ise duygusal zeka sadece kisisel bir yeterlilik olmayip, kisinin
davraniglarinin sosyal iliskilerindeki yararlarinin anlasilmasi istenmistir. Karma model de;
Cooper ve Sawaf Modeli, Bar-On Modeli ve Goleman Modeli ele alinirken, yetenek
modelinde Maver ve Salovey Modeli ele alinmaktadir (Burhanoglu, 2015, s.1).



1.3.1. Mayer-Salovey Duygusal Zeka Modeli

Mayer ve Salovey duygusal zeka kavramini zeka iizerinden incelemis, duygusal
zekanin zekaya katkilarin1 degerlendirmislerdir. Duygusal yeterlilik olarak bilinen sosyal ve
kisisel yetiler, Mayer ve Salovey’in yaklasimlariyla duygusal zeka olarak adlandirilmistir. Bu
yaklagimda kisinin duygularmin farkinda olabilmesi i¢in oncelikle her tiirlii duygusunu yani
seving, O0fke, lizlinti, kirginlik, kizginlik olarak tanimlamasi gerektiginin ve ani gelisen duygu
degisikleriyle ortaya ¢ikan iligkilerin farkina varmasi gerektiginin iistiinde durulmustur.
Mayer ve Salovey bunu bir yetenek olarak gormekte ve dort boyuttan olustugunu
belirtmektedir. Bunlar; duygular algilama, degerlendirme ve ifade etme, duygularin
kullanimi, duygular1 anlama ve duygularin diizenlenmesi ve yonetilmesidir (Mayer, 1996
5.98; Burhanoglu, 2015, s.1).

Birey duygularinin farkinda olabilir ancak tekrar diisiindiigiinde tam olarak ne
hissettigini hatirlayamayabilir ya da olup bitenden sonra hissettiklerinin farkina varabilir. Bir
duygunun o anda olusup olusmadigini, daha 6nce yasadigi bir olayin sonucundan etkilendigi
icin ya da o an i¢inde bulundugu ruh halinden dolay:1 bu sekilde hissettigini anlayabilmesi
zordur. Duygularin arasindaki farki anlamak, gergekten Oyle hissedip hissetmedigini
sorgulayip bir sonuca varmak i¢in duygularini tanimlayabilme yetenegine ihtiyag¢ vardir.
Bireyler sadece bu yetenek sayesinde ger¢ek duygularinin farkinda olur (Kelesoglu, 2007,
s.27; Cakar, 2004, s:35-36; Goleman, 1996, s:65).

1.3.2. Goleman’in Duygusal Zeka Modeli

Goleman’a gore, duygusal zeka, zekanin tersine 6grenilme olasiligi olduk¢a fazladir.
Deneyimlerimizden ders aldik¢a gelismeye devam eder ve daha iyi bir yagsam siirmeye
baslariz. Giiniimiizde sadece ne kadar akilli oldugumuz degil, kendimizi ve birbirimizi idare
etmekte ne kadar basarili oldugumuz giderek énem kazanmaktadir. Insanlar kendi duygu ve
istekleriyle basa ¢ikmayr Ogrenip, kendilerini motive edip harekete gegirebildikleri,
bagkalari1 dinleyip empati kurmayi Ogrendikce ve sosyal becerilerini gelistirmeyi
basardiklar1 takdirde duygusal zeka diizeyleri de artmaktadir (Delikoyun, 2017, 5.56).

Goleman zekanin ve duygusal zekanin birbirine karsit degil, birbirinden farkli yetiler
oldugu, aklin duygusal zekayla daha verimli ¢alistigin1 savunmaktadir. Goleman duygusal
zekay1 bes ana boyuta ayirmis, insanlarin bu bes alandaki yetenekleri arasinda farkliliklar
olabilecegini, bazilarmin kendi kaygilarini yatistirmakta iyiyken baskalarinin kaygilarini
yatistirma konusunda iyi olamadiklarin1 ancak duygusal becerilerdeki aksakliklarin dogru
yonde ¢aba harcayarak diizeltilebilecegini sdylemistir (Goleman, 1996, s.62).

Duygularin1 zekice kullanan insanlarin hayatlarinda istedikleri yerlere daha kolay
gelebileceginden bahseden Goleman duygusal zeka beceriler sayesinde kisilerin kendi
duygularmin farkinda olup ve baskalarinin duygularima yon verebilmelerinin, sozsiiz
iletisimden yararlanip karsisindaki kisilerin ne hissettiklerini ¢dzebilmelerinin kisinin
hayatindaki her konuda daha etkili oldugunu belirtmektedir. Goleman’in duygusal zeka
modeli bes boyuttan olugsmaktadir. Bunlar; duygulari tanima, anlama, yonetme, empati kurma
ve sosyal beceriler den olugsmaktadir (Burhanoglu, 2015, s.1; Cakar,2004, s.41).



¢ Duygularim tamima Kisinin kendi duygularinin, bu duygularin nasil olugtugunu ve bu
duygularin olusturacagi sonuglarin bilincinde olmasidir. Kisi gercek hislerinin farkinda
olamazsa duygularin1 anlayamayacagi gibi kontrol de edemez. Duygularimizdan ne kadar
emin olursak alacagimiz kararlar da o kadar dogru olur. Yasanilan bir olay sirasinda ilk basta
duygularimizin farkinda oldugumuzu sanabilir, ancak iizerinde tekrar diisiindiiglimiizde
ger¢ek duygularimizin farkina variriz. O an olayin etkisiyle yanlis duygulara kapilmis olabilir.
Bu yiizden duygularimizi tanimali ve ger¢ek duygularimizin farkinda olmamiz gerekmektedir
(Bozdag, 2003, s.35).

e Oz duygu yénetimi kisinin tim duyularinin farkinda olup bunlar1 ydnetilmeyi
basarmasidir. Ofkelendiginde, sevindiginde duygularina kapilmadan davranabilmesidir.
Duygular1 yonetmek, duygulart bastirmak anlaminda degil onlar1 kontrol etmek anlamindadir.
Duygular bastirmak onlarin daha giiglii bir sekilde tekrar ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir
(Cakar, 2004, s.41).

Kisi sadece olumlu duygularmi degil, olumsuz duygularini da yonetebilmelidir.
Hepimizin kotii ruh hallerinde oldugumuz zamanlar olmaktadir. Onemli olan bunlar1 kontrol
altina alabilmek ve elverisli bir sekle doniistiirebilmektir. Bunu basarabilen kisiler zor
durumlarla karsilastiklarinda sakinliklerini koruyabilmekte, ani tepkiler vermek yerine
durumu kendi yararlarina dondiirebilmektedirler (Sahinkaya, 2006, s.38).

Mutlu olabilmek i¢in olumsuz duygulardan kagmak yerine onlar1 kontrol altina alip bu
duygular1 birer 6grenme firsat1 olarak yasayip tecrilbe kazanmaliyiz. Insanlar duygularini
kullanarak hayatlarin1 aniden sarsabilir ve hizlica degistirebilir. Bunun i¢in duygularimiz
kontrol etmeyi basarmali ve amaclarimiz dogrultusunda duygularimizi ydnetmeyi
basarabilmeliyiz (Bozdag, 2003, s.59).

e Oz giidiileme Kisinin yasadig1 basarisizliklar, hayal kiriklar1 ve zorluklar karsisinda
yenilgiyi kabullenmeyip kendini motive ederek karsilastigi zorluklarin {istesinden
gelebilmelidir. Basarabilme diislincesi insan1 ¢alismaya tesvik etmektedir. Basariya inanmak,
tek basina basarmaya yetmeyebilir ama basaramayacagimiza inanmanin sonucu basarisizliktir
(Tufan, 2011, s.51)

Bu ozellige sahip kisiler istediklerini elde etmek i¢in kararhidirlar. Bu yiizden
karsilarma ¢ikan zorluklarda kendilerini suglamak yerine, durumdaki aksiliklere bakarlar.
Kendilerini motive ederler, olumsuz duygularini kontrol altina alip iyimser bir yaklasim
sergileyip yapabileceklerine inanirlar (Sahinkaya, 2006, s.39).

e Empati ise kisinin diger kisilerin duygularini, ihtiyaglarini, kaygilarini anlayabilmesi,
onlar1 yargilamadan dinleyip, olaylara onlarin bakis agisiyla bakabilmesidir. Bu 6zellige sahip
kisiler karsisindaki kisiden gelen duygusal isaretlere dikkat eder ve onlar1 anlamaya ¢aligirlar.
Beklenmedik durumlara ve degisikliklere kolay uyum saglayabilirler. Ciinkii yargilamadan
once dinleyip anlamaya calisirlar. Empati yapabilmek icin oncelikle kendi duygularimizi



anlamamiz gerekmektedir. Kendi duygularin1 anlamayan kisiler bagkalarinin duygularim1 da
anlayamazlar (Mabogoglu, 2006, s.69).

e Sosyal yetenekler bu ozellige sahip kisiler iyi bir dinleyicidir, karsilikli anlayis
ararlar, karsisindaki kisileri iyi analiz edip onlarla kolayca iliskiler kurabilirler. Bagka
insanlarm davramglarini istedikleri yonde y&nlendirebilirler. ikna kabiliyetleri oldukga
giclidiir. Bu 6zellik liderligi, kisiler arasi etkiyi ve popiilerligi saglayan sosyal beceridir
(Ozdemir, 2015, s.30).

1.3.3. Reuven Bar-On Modeli

BarOn duygusal zeka modelini bazi bireylerin digerlerine gére hayatta daha basarili
olduklarmin ve bunun duygusal zekayla ilgili oldugunu ifade edecek sekilde olusturmustur.
BarOn kisinin giinliikk hayatla basa ¢ikabilmesi i¢in bilissel zekadan daha fazlasina ihtiyaci
oldugunu diisiinmekte ve insanin zeki olarak tanimlanabilmesi i¢in biligsel zekayla birlikte
duygusal zekaya da sahip olmasi gerektigini diisiinmektedir. Bu agidan bu modelde kisinin
kendinin farkinda olmasi gibi yeteneklerden ayri olarak kabul edilen kisisel bagimsizlik,
kendine saygt ve ruh halini birlestiren karma bir modeldir. (Cakar,2004,s.37;
Y1lmaz,2007,s.31)

Bar-On duygusal zeka modeli; kisisel, kisiler arasi, sartlara ve gevreye uyumu, stres
yOnetimi unsurlari, genel ruh hali olmak {izere bes ana boyuttan olugsmaktadir.

eKisisel boyut: bu boyut kiginin kendi duygularinin iyi ve kotii yanlarinin farkinda
olup kendini agik bir sekilde ifade edebilmesini igermektedir. Bireyin kendisiyle olan iligkisi,
sahip oldugu; benlik, 6z farkindalik, giriskenlik becerisi, bagimsizlik, kendini gergeklestirme
degerleridir. Kisisel becerileri yiiksek olan kisiler duygularinin farkinda olup bunlar1 kolayca
dile getirebilmekte, diisiince ve degerlerine giivenmekte ve baskalarii da kendi diisiincelerini
agilayabilmektedir (Burhanoglu, 2015, s.2).

eKisileraras1 boyut: bu boyut kisiler arasi iliskiler tizerinde durmustur. Kisilerarasi
iliskilerde Onemli olan karsilikli anlayis, sevgi ve yakinlik kurmay: basarabilmektir.
Kisilerarasi boyut; empati, sosyal sorumluluk ve kisilerarasi iligkilerden olusmaktadir. Bu {i¢
ozellige sahip olan kisilerin diger kisilerle olan iligkileri daha saglam ve gii¢lii olmaktadir
(Aksiitli, 2013, s.14).

eUyum saglama: kisinin degisikliklere ve yeniliklere acik olmasi, ¢evresinden gelen
isteklerle uygun bi¢cimde bas etmede ve problemler karsisinda uygun ¢ézlimler bulmada etkin
olabilmesidir. Kisinin karsilastigt durumlar karsisinda kendi duygu ve diisiincelerini yeni
duruma uygun bir sekilde diizenleyebilmesidir (Malak, 2011, s.17).

oStres yonetimi: stresli bir durumla karsilagildiginda duygularin1 kontrol edip, pozitif
sekilde diistinlip karsilastigi durumun {istesinden gelebilmesidir. Bu beceriye sahip kisiler
stresli bir durumla karsilastiklarinda ¢6ziim bulma yoluna giderek, neyi nasil yapacaginin
farkinda olan, degisikliklere ve yeniliklere agik olan ve en Onemlisi iyimser diisiiniip bu
olayin iistesinden gelebilecegine inanan kisilerdir. Bu tiir kisiler kaygi, iimitsizlik veya



caresizlige kapilmadan karsilagtiklar1 sorunlarla basa c¢ikabilmektedirler. Stresle basa
¢ikabilmek i¢in kontrolii kaybetmemek ve olay karsisinda sogukkanli kalabilmeyi basarmak
gerekmektedir (Burhanoglu, 2015, s.3).

eGenel ruh durumu: bu boyut kisinin yasamdan zevk almasi, neseli, olumlu, umutlu,
iyimser olmasi ile ilgili yetenekleri kapsamaktadir. Her zaman ruh halimiz iyi olmayabilir
ama Onemli olan kotii ruh halini uzun siirdirmeden ondan kurtulabilmektir. Bunu basaran
kisiler hayattan daha ¢ok zevk almakta ve iyimser diisiince tarzlarmi kaybetmemektedir (Ikiz,

2012, 5.45).

1.3.4.Cooper - Sawaf Modeli

Cooper- Sawaf’in modelinde bireyin is hayati ve sosyal hayatinda duygusal zekasini
gelistirmesi i¢in dort unsurun gerekli oldugunu belirtmis ve modelini bunlar {izerinden
kurmustur. Bu modele ‘Dort Kése Tasli Model’ ismini vermislerdir. Bu model; duygular
ogrenmek, duygusal zindelik, duygusal liderlik, duygusal simya olmak {izere doért boyuttan
olusmaktadir.

eDuygular1 Ogrenmek; kisinin duygularinin farkinda olup bunu iliskilerinde diizgiin
ve acik bir sekilde dile getirebilmesi gerekmektedir. Bunun icin kisinin duygularinin
degerlendirmesi yapmali, ne hissettiginin farkina varmali ve kendini anlamaya
calismalidir(Aksiitlii, 2013, s.15).

eDuygusal Zindelik; duygusal zindeligin olusmasi i¢in kisinin kendine glivenmesi,
hissettiklerinden emin olmasina, gerektiginde kendi duygularini degistirip yenileyebilecek
giice sahip olmalidir. Cooper- Sawaf bu boyutta en c¢ok hosnutsuzluk gibi olumsuz bir
duygudan nasil yararli sonuglar elde edilebilecegini anlatirken, olumsuz bir duygunun bazen
kisi agisindan daha sonra olumlu sonuglar yaratabileceginden bahsetmistir. Olumsuz
duygular iyi kullanilabildiginde kisi i¢in birer tecriibe olup farkinda olmadan kisiye miicadele
etmeyi, sorumluklari, igbirligine bagvurmayi, giiveni ve zamani iyi kullanmay1 6gretmektedir
(Kelesoglu, 2007, s.36).

eDuygusal Derinlik; kisinin igsel amaglarini ve temel karakterinin belirlemesi bunlar
tizerinde yogunlagsmasi ve insanlarda etki uyandirmasi tizerine kuruludur (Adsiz, 2016, s.49)

eDuygusal Simya; duygusal zekanin kisinin potansiyelini ve 6zellikle yaraticiligini
artiran Ozelligine yogunlagmistir. Duygusal simya 6nem verilmeyen duygularin daha degerli
bir hale gelmesi ve onlarin giiglerinden yararlanma siirecidir (Cakar, 2004, s.39).
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1.4. Duygusal Zeka Unsurlari

Duygusal zeka; 6z biling, duygular1 kontrol edebilmek, motivasyon, empati ve sosyal
beceriler olmak iizere bes unsurdan olusmaktadir.

1.4.1. Ozbiling

Kisinin kendisiyle ilgili ger¢eklerin farkinda olmasi, yapabilecekleri ve sinirlari bilmesi,
karsilagtig1 bir duruma, kisiye ya da firsata nasil bir davranis sergileyecegini belirleyebilmesi
icin kendi duygularin1 tanimasi gerekmektedir. Oz bilince sahip olan insanlar kendilerine
giivenen, duygular1 iyi bilen ve bu duygularin sonuglarmi fark eden bunlar kolaylikla
karsisindakilere anlatabilen, neleri yapip neleri yapamayacaklarimin farkinda olan kendine
giivenen kisilerdir. Goleman 6z bilinci kisinin i¢ diinyasinda olup bitenden haberdar olmasi
seklinde ele alirken, Sokrates ‘Kendini bil’ 6giidii ile duygusal zekanin temelinin 6z biling
oldugunu vurgulamistir (Goleman,1996,s.61).

Bir duyguyu olustururken farkina varmak duygusal zekanin en Onemli
ozelliklerindendir. Her zaman dogru duygular olusturamayabiliyoruz bazen bir olaya aniden
asir1 tepki verip biraz zaman gegince aslinda abarttigimizi diisliniiyoruz ya da bizi {izen bir
durum karsisinda duygularimizi bastirip ses ¢ikarmiyoruz ve bdyle davranarak hayatimizi
zorlastiriyoruz.

Duygulara yenilip kendimizi kendi duygularimiz karsisinda yenilmis hissettigimiz,
bununla bas edemeyecegimizi diisiindiigiimiiz anlarda kotii bir ruh haline girip kendimizi
kaybediyoruz. Bunlar duygularimiz1 yeterince iyi tanimamamizin sonucudur. Insanlarin en
karmasik i¢inden ¢ikilmaz duygular igindeyken bile kendileri bir sekilde anlayip bununla bas
edebiliyorlar ise 6z biling yetenegine sahip olduklar1 sdylenebilir. Kotii bir ruh halindeyken
buna baglanmayip kendileri bir sekilde olumlu disiinmeye tesvik edip bu durumdan
kurtulmasini bilirler (Mabogoglu, 2006, 5.51-52; Adsiz, 2016, s.34).

1.4.2.Duygular1 Kontrol Edebilmek

Kisinin duygularini idare edebilmesi 6z biling sayesinde gelisir yani kisinin duygularim
idare edebilmesi i¢in dnce duygularini tanimasi gerekmektedir.

Duygularin baskis1 altinda aniden verilen bir karar tim hayatimizi degistirebilir.
Siddetli 6fke insan1 sonradan pigsman olacagi kararlar verdirebilir, 6liimle sonuglanacak
kavgalarin icine siiriikleyebilir. Siddetli sefkat 6liim tehlikesine ragmen insani can kurtarmaya
kosturabilir. Duygu biiytik bir giice sahiptir ve insan1 kusatirsa ona istedigini yaptirabilir. Bu
yiizden kisi duygulari tizerinde bir denge kurmalidir (Bozdag, 2003, s.121).

Her duygu 6nemlidir, bu yiizden duygular arasinda bir denge kurulmalidir. Mutluluk
kadar act da insanlar i¢indir ve acinin da insan hayatinda 6nemli bir yeri vardir. Acilar
sayesinde insanlar daha gii¢lii ve daha olgun olmaya baslarlar. insanlarm mutlu olmak igin
kotii olaylari gérmezden gelmesi gerekmez sadece kotii olaylarin yarattigi duygular yliziinden
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tim olumlu ruh hallerini yok etmelerine izin vermemesi gerekir (Dogan ve Sahin, 2007,
s.240).

Duygular bastirmak onlar1 yok saymak yerine onlarla bir an 6nce yiizlesip ¢6ziimii
bulmak en dogru olanidir. ‘Hep bdyle olur® diyerek duygularla yiizlesmekten kagip yenilgiyi
kabul edip mutsuzlasmak yerine ‘niye bdyle oluyor’ diye sorgulayip duygunun bizdeki
anlamin1 bulup, bununla yiizlesmemiz en iyisidir.

Duygularin1 taniyan insanlar duygulari ortaya g¢iktiklarini anda onlarin farkina varip
bulunduklart duruma en uygun sekilde davranip, onlart idare edebilir ve karsilagtiklart
tersliklerle daha kolay basa ¢ikabilirler (Mammadov, 2015, s.19).

Duygularinin farkinda olmayan insanlar ise duygularindan emin olamadiklar1 i¢in nasil
davranacaklarini bilemeyip, beklenmedik bir durumla karsilagtiklarinda huzursuz olup stirekli
bu huzursuzluklarla bas etmeye ¢aligirlar.

Goleman duygulari idare edebilmenin kisinin kendisine ¢ekidiizen vermesinin, sikint1 veren
hislerin yan1 sira giidiilerini yonetebilmenin ii¢ temel duygusal yeterlilikten olustugunu
sOylemistir (Goleman, 1998, s.38-105-114-121).

e Ozdenetim
e Giivenilirlik ve vicdanlilik

e Uyum saglayabilme ve yenilik¢ilik

Ozdenetime sahip olan insanlar;
e Giidiisel hislerini ve sikint1 verici duygularini iyi idare ederler
¢ (Cok zor anlarda bile sakin, olumlu ve sogukkanli davranirlar

e Diisilinceleri berraktir ve baski altindayken dikkatleri dagilmaz.

Giivenirlilik ve vicdanlilik 6zelligine sahip olan insanlar;
Givenirlilik agisindan;

e Ahlak kurallarina uygun davranirlar

¢ Bel baglanabilir ve 6zii s6zii bir olduklar i¢in giiven olustururlar

¢ Kendi hatalarini kabullenir ve baskalarinin ahlaka aykir1 hareketlerine karsi ¢ikarlar
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Vicdanlilik agisindan;
¢ Taahhiitlerine uyar ve sozlerini tutarlar
e Amagclarimi gerceklestirmekten kendilerini sorumlu tutarlar

e Diizenli ve dikkatli ¢alisirlar

Yenilikgilik ve uyum saglayabilmek 6zelligine sahip olan insanlar
Yenilikgilik acisindan;

e Cok cesitli kaynaklardan taze fikirleri arayip bulurlar
e Sorunlar ¢ozecek 6zgiin fikirler beslerler
e Yeni fikirler tiretebilirler

Uyum saglayabilme agisindan;

o Cok cesitli talepler, siirekli degisen Oncelikler ve hizli degisimle kolaylikla basa
cikabilirler

e Tepki ve taktiklerini siirekli degisen kosullara uyarlayabilirler

e Olaylara genis agidan bakabilirler

Goleman burada kisinin kendi duygularinin farkinda olmasi ve onlar1 nasil idare
edebilecegini bilmesinden, olumsuz durumlarla kolayca bas edebilmesinin, zor anlarda bile
sakin kalmay: basarip, olumlu ve sogukkanli davranmalarini i¢in kendi duygularindan emin
olmalarmin, diisiincelerinin net olup baski altinda dikkatlerinin dagilmasina izin vermemenin,
beklenmedik durumlarda ve yeni bir olay karsisinda degisiklige uyum saglamanin, yeni bilgi
ve yeni yaklagimlardan rahatsizlik duymak yerine Ogrenme yoluna gitmenin Onemini
anlatmak istemistir (Goleman, 1998, s.11).

1.4.3. Motivasyon

Duygularmi kontrol edebilmek basariya ulagmak i¢in biiyiik bir adimdir. Hedeflerimizi
gerceklestirmek icin bizi harekete gegiren sey duygulardir. Kisi duygularinin farkindaysa ve
onlar1 kontrol edebiliyorsa basartya ulasmasi daha kolaydir. Cilinkii kisi neyi istedigini, onu
neyin mutlu edebilecegini biliyor ve kendisini bu dogrultuda yonlendirebiliyordur (Kelesoglu,
2007, s.24).

Hayat her zaman kolay degildir. Yaptigimiz islerde ya da bulundugumuz ortamlarda
bir¢ok zorluklarla karsilagabilmekteyiz. Bununla bas edebilmek i¢in kendimizi iyi tanimamiz
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gerekmektedir. Gergekten istegimiz i¢inde bulundugumuz durumsa karsimiza g¢ikan tim
zorluklarda kendimizi motive edip bu zorluklar1 yenebiliriz. Ancak istedigimiz bu degilse ve
daha da kotiisli biz bunun farkinda degilsek karsimiza ¢ikan tiim zorluklar bizim i¢in asilmaz
bir dag olarak goriiniip bizi mutsuzluga iterler (Goleman, 1998, s.133).

Insanlar duygularim baski altna alarak kendi i¢ diinyalarindan uzaklasip duygularini
tantyamaz hale gelmektedir. Duygular ortaya ¢iktiklarinda tam olarak bunu ifade edemezler.
Duygularini tanimayan insanlar dogal olarak bunlar1 gérmezden gelerek icine kapanacaklar ve
duygularini kontrol etmekte giicliik ¢ekeceklerdir. Bu durumda karsimizdaki insanlara da ne
istedigimizi ya da ne hissettigimizi anlatmakta zorluk yasariz. Onlar da ne diislindiiglimiizii
tahmin ettikleri dogrultuda bize davranirlar bunun sonucunda anlasmazliklarin ¢ikmasi
kagiilmazdir (Cetinkaya, 2011, s.24).

Kendi duygularindan emin olan insanlar karsisindaki insanlara kendilerini net bir
sekilde anlatabilmektedir. Yasadigi sikintinin neden kaynaklandigini ve ¢dziimiinii agikca
belirtmekte zorlanmayacaktir. Boylece yasadigi zorlugu atlatmasi daha kolay olacaktir.

Duygularimizi agik¢a ifade etmek herkes i¢in normal bir davranis degildir. Bu bir
bakima karsimizdaki insana kars1 kendimizi ele vermektir. Bagkalarinin ne diisiindiiglinden
cok kendi duygularina 6nem veren insanlar hayatta daha mutlu ve daha basarili olduklar
goriilmektedir. Bu yiizden bir durum bizi rahatsiz ediyorsa bunu karsimizdakine diizgiin ve
acik bir sekilde sdylemek en dogrusudur.

Mutluluk, insanin neler elde ettigiyle ilgili degildir, insanin neler hissettigi ile ilgilidir.
Kendimize mutlu olacagimiz bir amag belirleyip bu ama¢ dogrultusunda hareket etmemiz
gerekir. Amacimiza ulasmamizda olumlu motivasyonun énemi oldukca fazladir. istemeyerek
yaptigimiz isler, hayatin her saniyesini ¢ekilmez hale getirirken, keyif ve heyecanla
yaptigimiz islerde her zaman mutlu oluruz (Bozdag, 2003, s.40).

Duygusal sikintilar normal hayatimizi oldukga fazla engeller. Boyle durumlarda bir sey
yapmak istemeyiz, yapmak zorunda oldugumuz i¢in yapariz ve bundan da istenilen sonuglari
elde edemeyiz. Duygusal sikinti icindeyken kendimize yapacagimiz olumlu motivasyon bu
sonuglar1 degistirecektir. Yaptigimiz isi heves ve sabirla yaptigimizda basariya ulagsmamiz
bizim i¢in daha kolay olacaktir (Kaynak, 2013, s.29).

Goleman’a gore motivasyonu olustura ii¢c duygusal yeterlilik vardir (Goleman, 1998, 5.143-
150-154). Bunlar;

e Basarma diirtiisi
¢ Kendini adama

e Inisiyatif ve iyimserlik
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Basarma diirtiisii yliksek olan bireylerin sahip oldugu 6zellikler;
- Sonuglara yoneliktirler, amaglara ulasma diirtiileri ¢ok yiiksektir.
- Zor hedefler belirlerler ve sonuclar1 hesaplayarak riske girerler.
- Belirsizligi azaltan bilgileri takip edip islerini daha iyi yapmanin yollarin1 bulurlar.

Basarma diirtiisii, bagsarmin geregidir. Basarma gereksinimi kisiyi digerlerinden ayiran
en giiclii yeterliliktir. Basarma gereksinimiyle giidiilenen kisiler, basardiklari islerinin
devamini saglayacak yollar ararlar.

Performanslariyla digerlerini geride birakmak, bir isi daha cabuk halletmek ya da
rakiplerini yenmek onlar igin birer zevktir.

Kendini adama veya baglilik diizeyi yiiksek olan bireylerin sahip oldugu 6zellikler;
- Biiyiik hedefleri yerine getirmek icin 6zveride bulunmaktan kaginmazlar.

- Karar alirken ve secenekleri netlestirirken grubun ana degerlerini kullanirlar.

Kendini adamak duygusal bir harekettir. Oz biling, baghligin yap: taslarindan biridir.
Kendine yon veren degerleri ve amaclari bilen insanlar yaptiklar islerle aralarinda uyum
olmas1 gerektiginin bilincindedir. Bu uyum gerceklestiginde, baglhiliklar1 dogal ve giicliidiir
(Goleman, 1998, s.150).

Inisiyatif ve iyimserlik diizeyi yiiksek olan bireylerin sahip oldugu 6zellikler;
- Firsatlar1 yakalamaya hazirdirlar.

- Kendilerinden beklenenin 6tesinde hedeflere ulasmaya ¢alisirlar.

- Isin yapilabilmesi i¢in gerektiginde kurallari esnetebilirler.

- Sira dis1 girisimci ¢abalarla baskalarini seferber ederler.
— Yenilgilerde pes etmek yerine 1srarla hedeflere yonelirler.

- Basarisizlik korkusundan degil, basar1 umudu ile yola ¢ikarlar.

Inisiyatif sahibi kisiler, dis olaylar tarafindan zorlanmadan 6nce kendi istekleriyle
harekete gegerler. Bundaki amaglari sorunlar olugsmadan Onlemlerini almak ya da firsatlari
bagkalarindan 6nce fark edip yararlanmaktir.

Iyimserlik insanlarin basarisizlik duygusundan kurtulmalarina yardimei olur. Iyimser
insanlar basarisizligin tiim sugunu kendilerine yliklemek yerine baz1 etkenlerin sonucu olarak

15



goriir ve bdylece pes etmek yerine tekrar denemeye karar verirler. Iyimser insanlar bir hedefe
ulagmak icin atilmasi gereken adimlart bilir ve bunun igin gerekli enerjiye sahip olurlar
(Goleman, 1998, s.154).

1.4.4. Empati

Giiniimiizde insan iliskilerinde iletisim olduk¢a 6nemlidir. Iyi bir iletisim ne kadar
iliskilerimizi diizeltiyorsa, yanlis yapilan bir iletisimde iliskilerimizi bozmaktadir. Insanlarin
sikayet ettigi en biiyiik sorun anlasilmamaktir. Insanlar genellikle karsisindaki insanin onu
anlamayacagmi diisiiniip sikintilarin1 paylasmamayi seger. lletisim de birbirimizi anlamak
oldukca o6nemlidir. Insanlar kendileriyle aymi diisiincede aym1 duyguda olan Kkisileri
kendilerine daha yakin bulmaktadir. lyi bir iletisim icin empatinin énemi biiyiiktiir (Adsiz,
2016, s.45).

Empati, karsimizdaki anlamak, kendimizi onun yerine koymak, yasanilan durumu onun
acisindan diislinlip ona gore bir davranis sergilemektir. Herkes ayn1 yasantiya sahip degildir.
Kisiler arasinda sosyal, kiiltiirel ve ekonomik anlamda farkliliklar bulunmaktadir. Bu
farkliliklarin s6z konusu oldugunda karsimizdaki kisiyi anlamak daha da zorlasmaktadir. Bu
farkliliklarin oldugu durumlarda olaya kendi agimizdan degil, karsimizdaki insanin bulundugu
acidan bakip onu anlamaya caligmamiz gerekir.

Empatinin temelini bagkalarinin ne hissettigini onlar sdylemeden anlamak olusturur.
Insanlar ne hissettiklerini her zaman net olarak sdylemezler. Duygularini kelimelerle anlatmak
yerine, ses tonlariyla, yiiz ifadeleriyle, hareketleriyle anlatmaya calisirlar. Bu davraniglardan
karsimizdakinin duygularini anlamak 6z bilince ve 6zdenetime dayanir (Dicle, 2016, s.60;
Dogan, 2007, s. 24).

Empati yapabilmek i¢in 6ncelikle kisinin kendi duygular1 taniyip, onlari kontrol altinda
tutabilmesi gerekir. Kendi duygularinin farkinda olmayan bir kisinin, bagkalarinin duygularini
anlamasi beklenemez.

Goleman empatinin {i¢ diizeyde oldugunu sdylemistir. ‘Empati sahibi kisinin en azindan
bir baskasinin duygularini okuyabilmeyi gerektirir; daha yiiksek diizeydeki empati, bir insanin
dile getirilmemis endise ya da hislerini sezmeyi ve bunlara karsilik vermeyi kapsar. En iist
diizeyde ise, empati bagka birinin hislerinin altinda yatan sorunlar1 ya da endiseleri anlamaktir
(Goleman, 1998, s.190).

Her insanin kendine ait dogrular1 ve yanlislari vardir. Empati yaparken karsimizdaki
insan1 anlamak i¢in olay1 kendi deger yargilarimiza gore degil, karsimizdaki insanin deger
yargilarina gore diisiinmemiz gerekir. Bizim i¢in normal olan bir durum onun i¢in biiyiik bir
endise kaynagi olabilmektedir. Bu durumla ilk kez karsilagsmis olabilir ya da bilingaltinda
yasadigr bu durumla ilgili korkular1 olabilir. Bu yiizden kisiyi ‘bunda ne var ki’ diyerek
yargilamak yerine onu anlamaya calismak, onun bakis agisindan durumu tekrar gozden
gecirip buna gore davranmak gerekmektedir (Uzel, 2011, 5.68).
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Empati sadece karsimizdaki anlamak degil, onun dile getirmedigi endise ve arzularini
da dngdrmektir. Bunu basarabilirsek kisi sdylemeden biz onu istedigi yone yonlendirebiliriz.
Boylece iligkilerimiz daha gii¢lii ve basarili olur.

1.4.5. Sosyal Beceriler

Sosyal yetenekler; kisinin baskalarina yon gostermesine, iliskilerini stirdiirmekte
zorlanmamalarina, baskalarini etkileyip onlar1 ikna edebilmeleri saglar.

Diger insanlarin duygularimi yonetebilmek insanlarla iyi iligki kurmanin temelini
olusturur. Bunu yapabilmek icin 6zdenetimin ve empatinin gelismis olmasi gerekir. Bu
yeteneklere sahip olmayan insanlarin yiiksek zekaya sahip olsalar bile yaptiklar iste basarili
olamadiklarini, iligkileri yiriitemedikleri, ¢evreleri tarafindan itici bulunup sevilmedikleri
goriilmektedir (Ozdemir, 2015, 5.72).

Sosyal yeteneklerde, kiginin duygularini ne kadar iyi ya da ne kadar koti ifade
edebilmesinin yaninda neyi ne zaman ve nasil yapacagini bilmesi de ¢ok Onemlidir.
Duygularimizin bagkalarina iizerinde en etkili etkiyi yaratacak sekilde aktarmaliyiz. Bunu
dogru bir sekilde yapamazsak kendimizi yanlis anlamalarina neden oluruz.

Iki insan iletisim halindeyken birbirlerinin ruh halinden etkilenmektedir. Kim
duygularin1 daha giiclii ifade edebiliyorsa karsisindakine kendi ruh haliyle etkileyecektir.
Kisiler arasinda bir uyum olustugunda, fiziksel hareketlerine de yansimakta, bir siire sonra
ayni davranislar sergilemektedirler (Goleman, 1998, s.149).

Insanlar sosyal yetenekleri giiclii olan insanlarla birlikte olmaktan mutlu olurlar. Ciinkii
onlar gercekten ne hissettiklerini sdylemek yerine karsisindaki insanin ondan ne bekledigini
anlamaya calisip ona gore davranirlar. Karsisindaki insanin hislerini okuyabilen buna gore
yon vermeyi bilen, duygusal agidan onlar1 anlayan kisilerdir (Dicle, 2006, s.58).

Sosyal yetenekleri giiclii olan insanlar yargilamak yerine anlamaya ¢alisip duruma gore
davranirlar. Herkese duruma gore farkli bir davranis sergilerler. Duygularini kolayca dile
getiremeyen insanlar boyle biriyle karsilastiklarinda kendilerini daha rahat ve gilivende
hissederler.

Duygusal zekas1 yiiksek insanlarin sosyal becerileri de gelismistir ve bunlar
iliskilerinde ortaya koyup daha mutlu bir hayat yasamaktadirlar. Duygusal zekanin biitiin
diger alt boyutlar1 sosyal iligkilerimizle ortaya ¢ikmaktadir. Kendi duygularimizi tanidikga, bu
duygular yonetebildigimiz, motivasyonumuzu gelistirip diger kisilerle empati kurabildigimiz
stirece sosyal iligkilerimizi yliriitebiliriz.

Duygusal zekasi yiiksek insanlarin iletisim sekilleri incelendiginde, sosyal gevreleriyle
iletisim kurarken dogru yaklasimlar sonucunda her iki taraf i¢cinde olumlu sonuglar elde
ettikleri goriilmiistiir (Cetinkaya, 2011, s.48).
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IKINCI BOLUM: STRES
2.1. Stres Tanimi ve Kavram

Her gecen giin degisik yasam kosullariyla yiiz ylize geliyoruz. Hayat bizleri daha gii¢li
daha hizl1 ve daha farkli olmaya zorluyor. Bu zorlama ¢ogumuzun en biiyiik sorunu olan stresi
de beraberinde getiriyor ve stres katsayimizda her gegen giin artiyor (Lochr, 1999, s.2).

Stres yillardir giinliikk yasantimizda en sik kullandigimiz soézciiklerden biri oldu.
Basinda agri, kan basincinda yiikselme, midesinde yanma, solugunda daralma, ruhsal
bunalim, endise, sikinti, tedirginlik, uykusuzluk gibi yakinmalar1 olanlara hemen strestendir
deyip kendimize gore onerilerde bulunuyoruz. Giiniimiizde hemen biitiin tilkelerde, 6zellikle
gelismis ve gelismekte olanlarda insanlarin bedensel ya da ruhsal birgok yakinmalarinin,
hastaliklarinin nedeni strese baglanmaktadir.  Giiniinlin biiyliik kismin1 ¢alisarak geciren,
amaglarina ulagmak isteyen, beklentilerini kargilayabilmek i¢in ugrasan, rekabet icinde
basarili olabilmek icin ¢abalayan insanlar, siirekli bir gerginlik, kaygi, sikinti, kizginlik ve
ofke icinde giinliik yasamlarint siirdiirmektedir. Bunlar sonucunda stres hayatlarinin bir
pargasi haline gelmektedir (Koknel, 1988, s.3).

Stres hayatimizin her alaninda kendisini gosterebiliyor. Bu yiizden herkes stres
sozcliglinde kullandigi duruma ve zamana gore bir anlam veriyor. Stres sozcligii ¢alisan
insana gore, asir1 ¢alisma; isadamina gore, islerin kotiiye gitmesi; yoneticiye gore, ¢alisanlarin
tembelligi; isciye gore, patronun baskisi; 6grenciye gore, sinav; ev kadinina gore, evin isleri;
sporcuya gore, asir1 idman olarak isimlendiriliyor (Baltas, 2003, s.37).

2.1.1. Stres Tanim

Stres sOzciligli Latince ‘estrictia’ fiilinden tiiretilmistir. Sozliiklerde fiil olarak, baski
yapmak, bastirmak, yiiklemek, zorlamak; isim olarak, baski, basing, gerilim, gii¢, siddet, yiik,
zarar karsiligl kullanilmaktadir. Stres gerilim yaratan bir gii¢, organizmanin verdigi bir tepki
olarak kabul edilmektedir. Bu tepkinin sonucunda bireyler biyolojik, zihinsel ve ruhsal olarak
etkilenmektedirler. Cogunlukla tip alaninda kullanilan bu sozciigiin bagka alanlarda ve bilim
dallarinda da kullanim yeri vardir ( Stora, 1992, s.7).

1960’1 yillardan giiniimiize dek stres kavrami, zararli etkenlere karsi organizmanin
tepkisi olarak goriilmiistiir. Bagka bir deyisle, stres kavrami, zararli etken karsisinda
organizmanin dengesinin, uyumunun bozuldugunu gdsteren durumu anlatmak ic¢in
kullanilmaktadir. Stres durumu yaratir. Bu durumun yarattifi sonuglardan kurtulmak ve
yeniden uyum saglamak icin bedensel ve ruhsal ¢aba gerekir. Stres hakkinda birgok bilim
adami arastirmalarda bulunmustur. Bunlardan bazilar1 asagida verilmektedir (Koknel, 1988,
s.9-15);

e Unlii Alman fizyolojisti Pfluger, 1877 yilinda stresi ‘yasamin gereksinimlerini
doyurmak ve karsilamak i¢in organizmanin zararli etkenlerden kacip korumasi’ olarak
yorumlamistir. Ayni yillarda Belgikali fizyolojist Fredericq de stresi ‘yasayan organizmanin
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zararh etkenlere karsi tepkisi’ olarak ele almistir, bu tepkinin sonucunda ‘organizmanin ya
zararl etkilerden kurtulacagini ya da hastalanacagini’ ileri siirmiistiir.

e Stres alaninda siirekli astirma, c¢aligma yapan Selye, 1950°li yillarda stresi
‘organizmaya zarar veren uyaran’ olarak tanimlamig, daha sonra ‘organizmada zorlama
sonucu ortaya ¢ikan tepki’ olarak kabul etmistir.

e Selye’yle birlikte stresle ilgili aragtirma ve ¢alisma yapan Lazarus, 1960’11 yillardan
1980’11 yillara dek degisik zamanlarda stresi ‘insanla insanin i¢inde yasadigi ortam arasindaki
iliskinin organizmada yarattig1 tepki’ olarak ele alan ¢esitli tanimlar yapmistir. Bunlarin
sonucunda stresi ‘organizmanin gereksinimlerinin, organizmanin kaynaklarin1 astiginda
ortaya ¢ikan durum’ olarak degerlendirmistir.

¢ 1974 yilinda Hause, stresin ‘insanin alisilagelen davranis kaliplarinin yetersiz kaldig:
durumlarda ortaya ¢ikan tepki’ oldugunu soylemistir.

e 1976 yilinda Mandler, stresi ‘zararli etkenlerin yarattig1 tehlike isareti’ olarak kabul
etmis, daha sonra bu tehlikenin ortaya cikmasinda organizmanin 6nemli rolii iizerinde
durmustur.

Stres kavramina iligkin tanimlar alabildigince ¢ogaltilabilir. Biitiin bu tanimlar gézden
gecirildiginde, stres kavraminin ¢ zararli uyaran’, ‘zararli uyarana karsi tepki’, ‘zararli
uyaranla organizma arasinda etkilesim’ bi¢iminde ele alindiginmi goriilmektedir. Stresle ilgili
biitiin tanimlarda, stresle ‘tehlikeli’, ‘zararli’ sozciikler birlikte kullanilmaktadir. Stres ya
organizma i¢in zararli etkenleri ya da organizmanin zararli bir durumunu anlatan bir

kavramdir ( Stora, 1991, s.12-13).

2.2. STRES KAYNAKLARI

Yasama kosullar1 degistik¢e insan iizerinde strese yol acan faktorlerde degismektedir.
Tarih Oncesi zamanlarda insanlar hayatta kalmak i¢in yirtict hayvanlar, salgin hastaliklar ve
savaslar sonucu stres yasarken, glinlimiizde teknolojik, ekonomik ve sosyal konulardaki hizli
degisim ve gelisimlere uyum saglamak zorunda kaldiklar i¢in stres yagamaktadir (Koknel,
1988, 5.12).

Bazi insanlar icin stres kaynagi olan durumlar bazilari i¢in bdyle bir anlam
tasimamaktadir. Stresin yasamimiza etkisi strese maruz kalmamizin sonucunda degil, bizim
buna verdigimiz tepkiyle belirlenir. Yani yasadigimiz yipratici olaylara gore degil, bu olaylara
yiikledigimiz anlamlara gore tepkilerimiz sekillenir (Loehr, 1999, s.2).

Stres kaynaklarinin  genel Ozellikleri; yogunluguna, boyutlarina, siirelerine,
beklenmedik olmalarina ve yenilik etkilerine baglidir. Yogunluk, kiside ya da genel toplumsal
cevrede algilanan degisimlerin gesitliligine baglidir. Strese yol agan olayin boyutu, bunlari
kisilerin algilamalarima bagl olarak degerlendirilmektedir. Olayin siiresi yarattigi etkiyle
belirlenmektedir. Bazen kisa ama yogun bir strese maruz kalan bir kisinin, uzun siire stres
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yasayan bir kisi kadar yikici bir etkiyle karsilastigl goriilmiistiir. Beklenmedik olaylar kisiler
tizerinde ani etkiler yaratmaktadir (Stora, 1992, 5.38-40).

Stres kaynaklar1 kisiyi aniden etkileyebilecegi gibi uzun bir zaman sonrasinda da
etkileyebilmektedirler. Strese neden olan olay bir an 6nce bulunur ve insani asir1 sikintiya
sokmadan halledilebilirse, kisi olayin etkilerinden daha ¢abuk kurtulacak ve stres bir hastalik
olmaktan ¢ikacaktir. Yogun ve uzun bir siire ayni sekilde stresi yasamaya devam edilirse
fiziksel, ruhsal ve biyolojik sorunlarla karsilagilacaktir (Baltas, 1986, 5.32-33).

2.2.1.Kisisel Faktorler

Kisisel faktorlerin en biiyilk kaynagi kisinin kendisidir. Sahip oldugumuz kisilik,
huylar, mizacimiz, karakterimiz strese kaynak olusturmaktadir. Yasadigimiz bir olaya
verdigimiz anlam, diisiincelerimiz, bakis acimiz hepsi strese neden olabilmektedir. Kisilik
ozelliklerimizin tiimii strese neden olabilmekte ya da stresten bizi koruyabilmektedir.

Yasadigimiz bir olaya olan bakis acimiz olay1 farklilastirmaktadir. Her olay herkesi i¢in
ayni anlami ifade etmemektedir. Bazilar1 bunu kendilerini ispatlamak i¢in bir firsat olarak
goriirken, bazilar1 baglarina gelmis bir felaket olarak diisiiniirler. Olumsuz bir durumla
karsilastigimizda bunu firsata doniistiirebilecegimiz bir diisiince, i¢inde bulundugumuz
durumdan bizi kurtarabilecekken, ayni duruma karamsar bir bakisla yaklasirsak durum
icinden ¢ikilmayacak bir zorluga doniisebilmektedir (Giirer, 2014, s.4).

Kisisel stres kaynaklarini, bireysel ihtiyaglar, kapasite ve karakter gibi unsurlar
olusturmaktadir. Bakis agilari, diisiince tarzlari, yasanilan deneyimler, yetistirilme tarzlari,
aldiklar1 egitimler, aileleriyle olan iligkiler, aile sorunlari, isteki sorunlarin eve taginmasi,
bosanma, hastalik, 6liim gibi nedenler bireysel stres yaratan unsurlardir (Giimiistekin, 2006,
s.4).

Kisinin bakis agis1 i¢inde bulundugu durumu degistirmektedir. Bir olay herkes i¢in ayn1
oneme sahip degildir ciinkii herkesin algisi, bakis agis1 farkli olmaktadir. Kisinin 6zgiliveni,
ozgiirligiine diiskiin olmasi, kolay iletisime gecebilmesi ya da iletisim kurarken zorlanmasi,
duygularini dile getirmesi ya da duygularii bastirmasi, hirsi, bagar1 azmi, alinganlik durumu
verdigi tepkiler hepsi bireyin kisiligiyle ilgilidir ve bunlar stres iizerinde 6nemli unsurlardir
(Y1lmaz, 2012, s.16).

Insanlarin kisilikleri incelendiginde {i¢ gruba ayrilmaktadir. Bunlar A tipi, B tipi ve C
tipidir. Kisiliklerde sadece bir tipin tiim davranis bigimlerini goriilmez ancak bir tipin davranig
ozellikleri agir basmaktadir.

A tipi kisilige sahip olan insanlar ben merkezlidir. Kendi bildiklerinden sasmazlar,
baskalarini dinlemekten hoslanmazlar. Cok konusmayi severler ancak duygularmi ve
diisiincelerini agiklamaktan kaginirlar. Sabirsizdirlar. Zamanla yarisir, hizli hareket ederler.
Ayrintili diisiinlip hatasiz is yapmak isterler fakat birden ¢ok is yapmaya calistiklari i¢in her
zaman basarili olamazlar. Yarismay1 ¢ok severler hatta giinliik yasamlarinda bile baskalariyla
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her konuda yarigirlar. Yaptiklar: igler sonucunda 6vgii almay1 ¢ok severler (Koknel, 1988,
s:50, Sahin, 2008, s.56).

B tipi kisilige sahip olan insanlar uyumlu insanlardir. Baskalariyla, olaylarla kolayca
iletisim kurarlar. Duygularmi dile getirmekten korkmazlar. Karsisindaki insanlarin
duygularina 6nem verir onlar1 dinleyip anlamaya caligirlar. Planli ¢calismaya 6zen gdsterip, bir
isi bitirmeden digerine baglamazlar. Sabirhidirlar. Yaptiklari isten keyif almay1 severler. C tipi
kisilik ise diger iki tipten belirli 6zellikler tasimaktadir. Kisilik 6zelliklerine bakildiginda A
tipi kisilige sahip bireylerin strese daha ¢ok yatkin olduklar1 goériilmektedir (Koknel, 1988,
s:55).

2.2.2 Fiziki Cevre Faktorleri

Cevremizde uyum saglamamiz gereken kosullar vardir. Havanin sicak veya soguk
olmasi, giiriiltiye maruz kalmak, kalabalik i¢inde kendisini rahat hissedememek, zaman
baskist altindayken trafikte kalmak, kisiler arasi talepler gibi nedenler stres yaratan
unsurlardir. Bahar havasi insana rahatlik saglarken, 1s1 ve nem orani arttik¢a insanin bedensel
giicli azalmakta, hareketleri zorlagmakta, ilgisi ve istegi kaybolmaktadir. Havadaki 1s1 ve nem
orani ylikseldikce bitkinlik, halsizlik ve yorgunluk ortaya ¢ikar. Ruhsal yasanti bozulur. Cevre
ve hava kirlenmesi yapan tozlar, kimyasal maddeler organizmayi olumsuz bi¢imde
etkilemektedir. insanin kirden, pislikten, mikroptan kacinmasi, kendi saglig1 i¢in temizligine
onem vermesi gerekmektedir. Ancak c¢evredeki kirlilikten kendini korumaya calisirken
insanlar kaygili, endiseli bir yasam siirmeye baglarlar. Bunlar kisinin elinde olmadan
gerceklesen ve uyum saglamak zorunda olduklari kosullardir (Koknel, 1988, s.12).

2.2.3.Ekonomik Faktorler

Kisiyi strese sokan nedenlerden birisi de ekonomik ve mali sorunlardir. Kisinin temel
ihtiyaglarim1 karsilayamamasi kisiyi endise altina almaktadir. Gelir seviyesinin diistikligi,
ihtiyaglarim1 karsilamay1 zorlagtirmaktadir. Bireyin ekonomik diizeyinin kotli olmasi birgok
sorunu yaninda getirir. Ev kirasi, mutfak ihtiyaglari, faturalarin nasil 6denecegini
diisinmekten rahat bir nefes alamaz. Bu da kisinin psikolojik dengesini bozmakta, kiside
tedirginlik ve gerginlik yaratarak strese yol agmaktadir (Ergun, 2008, s.10).

Giliniimilizde her sey hizla degismektedir. Bu degisimler yararli olduklar1 kadar zararl
da olabilmektedir. Aldigimiz bir {irliniin kisa bir zaman sonra daha degisik bir modeli
piyasaya siiriilmektedir. Bu da bireylerin doyumsuzlagmasina neden olmaktadir. Bireyler
gereksinimlerini daha iy1 karsilamak isteyip daha ¢ok paraya sahip olmak istemektedirler.
Bunu basaramadiklarinda kendilerini basarisiz ve mutsuz hissederek psikolojik dengelerini
bozmakta ve strese girmektedirler (Yilmaz, 2012, s.8).

Strese neden olan diger ekonomik faktdrler; issizlik, asir1 bor¢lanma, daha iyi bir is
arzusu, ekonomik sorunlarin {iistesinden gelebilmek icin birden fazla iste calima ve
cevrelerinde daha iyi hayat siirenlere imrenme gibi hususlar1 sayabiliriz.
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2.2.4. Orgiitsel Faktorler

Calisma hayatinda strese neden olan birgok faktdr vardir. Her isin kurulu bir diizeni,
belli bir ¢alisma kosullar1 vardir. Bu diizen kisinin beklentileriyle uyusmadigi siirece birey
strese maruz kalmaktan kacamamaktadir. Bir isyerinde gorev yapisi, calisma kosullari,
caligma ortami, is arkadaslari, st ast iligkileri ve miisterilerle olan iliskiler bireyi dogrudan
ilgilendirmektedir (Sahin, 2005, s.54).

Orgiitlerdeki stres kaynaklar1 calisan igin onemli oldugu kadar isverenler iginde
onemlidir. Strese maruz kalan bir ¢alisanin ¢alisma arzusu azalir, dikkati dagilir kazalara yol
acabilir, islerini diizgiin yapamaz, performansi azalir. Bunun sonucunda orgiitte zarar gormiis
olur.

Orgiitsel faktorlerden en yaygin olani monotonluktur. Yapilan isin monoton olmasi
bireyin zamanla isten sogumasina neden olmaktadir. Monotonluk birey iizerinde sikinti,
gerginlik, yaptigi isten zevk alamamasina ve strese yol agmaktadir (Yamug, 2015, 5.395).

Hizla degisen teknoloji ¢alisanlarin bu degisime uyum saglamalar1 gerektirmektedir.
Calisma kosullarinin stirekli degismesi, kisin yaptigi isin onemini yitirip yeni diizene uyum
saglamak zorunda kalmasi calisan iizerinde potansiyel stres nedeni olusturmaktadir (Okutan,
2002, s.18).

Calisma ortaminda kisiyi rahatsiz eden durumlarin olmasi da birer stres kaynagidir.
Caligilan yerin havasiz olmasi ya da ¢ok giiriiltii olmasi, igin kazayla sonu¢lanma olasiligi,
saglik ve giivenlik acisindan tehdit icermesi bireyi zamanla gerginlestirip strese yol
a¢gmaktadir (Yamug, 2015, 5.396).

Is durumu kisiyi oldukca fazla etkilemektedir. Asir1 yiik kadar isin yetersizligi de stres
kaynagi olmaktadir. Zaman baskis1 altinda isleri yetistirmeye c¢aligmak kiside gerilim
yaratmaktadir. Bunun sonucunda ne yaptigi isi ne de yapacag islerden verim alamamaktadir.
Ayn1 zamanda yetersiz is yiikii de kiside sikint1 yaratmaktadir(Okutan, 2002, s.19).

2.3.STRES ASAMALARI

Stres sadece giiniimiizde ortaya ¢ikan bir durum degildir. Insanlar igin stres her zaman
vardi. Magara devrinde yasayan insan da karnini doyuracagi avi bulmak icin, onu ele
gecirmek i¢in, saklamak icin, giliclii ve vahsi hayvanlardan korunmak i¢in stresi hissediyordu.
Stresi ge¢miste doganin getirdikleri yaratirken bugilin insanin yarattiklar1 yasatmaktadir.
Insanlar stresli bir durumla karsilastiklarinda kendini korumaya yénelik bir tepki zincirini
harekete gecirir. Insanin strese tepkisi iic asamada gerceklesir. Bunlar; alarm, direnme ve
tikenmislik asamalaridir (Baltas, 2008, s.56).

eAlarm Asamasi

Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda ve bunu fark ettiginde sempatik sinir sisteminin
etkin hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da kag tepkisi gosterir. Savas ya da kag tepkisi
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sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda kisi, stres kaynagi ile
yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir.

Birey sorunun iistesinden gelebilecegine inanirsa savasmayi seger ve yeni duruma
uyum saglamaya c¢alisir, miicadele etse de basaramayacagini diisiiniirse kendisini korumak
icin kagmay1 secer. Bu durum kalp atislarinin hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun
hizlanmasi ve ani adrenalin salgilanmasi bigiminde gelisir. Savas ya da kag tepkisinin ortaya
ciktig1r asama, "alarm asamasi" olarak adlandirilir. Streste alarm asamasinda, stresi yaratan
kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttigi Olgiide birey normal davraniglarindan farkl
davranislar sergilemeye baslar (Ozmen, 2005, s.76; Baltas,2008,s.26).

eDirenme Asamasi

Alarm asamasini, " direnme asamast” izler. Stres kaynagina uyum saglanirsa zamanla
yeni duruma alisilir ve normal gelmeye baslar. Bu asamada kaybedilen enerji, yeniden
kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye ¢alisilir (Topal, 2011, s.26).

Direnme asamasinda birey stres yaratan durumla bas edebilmek icin biiyiik ¢aba harcar.
Stresin yarattig1 hasarlar1 diizeltmeye c¢alisir. Eger stres yaratan durum devam etmeyi
stirdiiriirse bu hasarlar diizelmeyebilir. Bu asamada organizma normal ¢aliyor gibi gdziikse de
aslinda yorulmakta ve direncini kaybetmektedir. Sonu¢ olarak direnme asamasi basari ile
asilirsa beden normal kosullara doner, basarisiz olunursa beden kuvvetten diiser, ¢oker
(Baltas, 2008, s.27).

eTiikenmislik Asamasi

Direnme asamasindaki birey stres yaratan duruma uyum saglayamazsa viicudun direnci
kirilir ve bir sonraki asama olan tiilkenmislik asamasma gegilir. Tiikenmislik asamasinda
stirekli strese maruz kalmaya devam ederse fiziksel kaynaklar kullanilamaz hale gelir ve stres
bir hastaliga doniisiir. Bu asamada kisi tamamen tiikenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur.
Bunun sonucunda uzun siireli stres kaynaklar1 ile miicadele edilemez ve kisi baska stres
kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelir (Varol, 2015, s.83; Turung, 2009, s.8).

2.4. Stres Belirtileri

Stres insan zihninde mesgul edip, dogru diisiinmesini engelleyen, viicudu ve ruhu yoran
bir baskidir. Strese karsi verilen tepkiler uzun bir siire icersinde kronik hastaliklara yol
acmaktadir. Kisi strese uzun siire maruz kalinca fiziksel ve duygusal belirtiler ortaya ¢ikmaya
bagslar (Baltas, 2008, s.30-31).

2.4.1. Fiziksel Belirtiler;

Gligstizliik, yorgunluk ve endise
Konsantrasyon bozuklugu
Sinirlilik

Cabuk heyecanlanma
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e Dikkat kayb1

e Bas agrisi,

¢ Mide bulantisi,

e Nefes darligi,

e Istahsizlik,

e Kalp atislarinda hizlanma,
e Terleme

2.4.2. Duygusal Belirtiler;

e Onemli veya énemsiz, daha dnceden kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte giigliik,
e Degersizlik, yetersizlik, glivensizlik ve terk edilmislik duygulari,

e Alisilmis davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik,

e En iyi olan1 degil garanti olan1 segmek,

e Uygun olmayan durumlarda ¢ikan 6fke, diismanlik ve kizginlik hissi,

e Sigara ve i¢ki igme egiliminin artmast,

¢ Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli diisiinme,

e Hayattan zevk alamama

Tiim bunlar stresin siirekli yasanmasi sonucunda ortaya c¢ikan ya da zamanla ¢ikacak olan
rahatsizliklardir (Yilmaz, 2012, s.46).

2.5. Stresle Basacikma Yollar:

Stres kaginilmaz bir durumdur ve herkesin hayatinda farkli sekillerde kendini
gostermektedir. Stresin bizi ne kadar etkileyecegi ona yiikledigimiz zihinsel tutumla
belirlenir. Stresin baz: tiirlerine zihinsel tutumuzla son verebiliriz. Stres vericilerin bir boliimii
basari icin gerekli olan dinamizmin ve gelismenin sebebidir. Stres olusturan durumu basimiza
gelen bir felaket yerine kendimizi gelistirmemiz i¢in bir firsat olarak degerlendirebilirsek stres
yaratan durumdan kurtulabiliriz.

Stres bazen insani kigkirtarak daha iyi i yapmasina daha akilli diislinmesine yol
acabilir. Stres bir insan1 tiiketebilecegdi gibi ¢ok iyi yerlere de getirebilir. Onemli olan stresle
bas etmeyi Ogrenip, stresin hayatimizi olumsuz bir sekilde etkilemesini onlemektir. Biitiin
stres azaltma tekniklerinin amaci stresin yol agtig1 istenmeyen sonuglari tersine ¢evirmek ve
bdylece stresin olumsuz sonuglarini ortadan kaldirmaktir (Loehr, 1999, 5.83).
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2.5.1. Bedene Yonelik Teknikler

Stresle basa c¢ikabilmek i¢in; saglikli bir yasam siirdiiriip bedeninize iyi bakin: Diizenli
olarak sevdiginiz bir sporu yapin, yeterli uyku alin, diizenli ve dengeli beslenin, sigara, alkol
ve bagimlilik yapici diger maddelerden uzak durun, nefes egzersizlerini, fizik egzersizlerini
ve gevseme yontemlerini Ogrenip uygulayin. Bdylece stresle karsilasildiginda stresin
yaratacagi fizyolojik ve biyokimyasal sorunlarla bas etmek daha kolay olacaktir (Baltas, 2008,
5.186).

2.5.1.1. Derin Gevseme

Gergekten gevsemeyi basarmis bir insanin, solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklari
sicak ve agir, kalp vuruslart sakin ve diizenli olur. Bu durumdaki bir insanin kaslar1 gevsemis,
hormon dengesi saglanmis ve beden metabolizmasi yavaslamistir. Gevsemeyi bagarabilmis
kisiler daha acik ve mantikli diislinebilir, olaylara daha sogukkanli yaklasarak stresle
karsilastiklarinda daha kolay iistesinden gelebilirler (Ozmen, 2005, 5.174).

2.5.1.2. Derin Nefes Alma

Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Ciinkii solunum
istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz igin, irademizle
yonlendirebildigimiz bir faaliyettir. Sinirlendigimiz zaman ya da stresliyken nefes darligi
hissederiz. Bu durumdayken diizgiin nefes alamadigimiz i¢in viicudumuz daha fazla gerilir.
Oysaki derin nefes almak bedendeki oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin en ug¢ ve derin
dokulara kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin azalmasina ve kaybolmasina
sebep oldugu i¢in, kisiyi sakinlestirir ve duygusal ag¢idan daha dengeli kilar (Loehr, 1999,
5.206).

2.5.1.3. Fizik Egzersiz

Endiistrilesmenin ve sehirlesmenin sonucu olarak insanlar bedenlerini giic harcayacak
islerde gittikce daha az kullanmaktadir. Bendenin kullanimindaki bu azalmanin yarattig:
birgok sonuctan bir tanesi de hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel olarak da
kalp damar sistemimde meydana getirdigi etkilerdir. Bir ¢ok bilim adami tarafindan yapilan
arastirmalar sonucunda diizenli egzersiz yapan kisilerin duygusal siikunet, problemsiz uyku ve
kan basincinda diisiis 6zelliklerine sahip oldugu belirlenmistir. Stresle karsilastiklarin da spor
yapan kisilerin daha az etkilendigi belirlenmistir (Baltas, 2008, s.200).

2.5.2. Zihinsel Teknikler

Zihinsel egitim kisinin kendini kontrol edebilmesine, kendine glivenmesine ve stresli
ortamlardan etkilenmemesine yardimci olmaktadir. Stres dis kaynaklardan olugabildigi gibi
kisinin kendi i¢c kaynaklarindan da olusmaktadir. I¢ kaynaklarin neden oldugu stres kisinin
olaylar1 degerlendirme ve bakis agisinin sonucunda meydana gelmektedir. Stresle basa
c¢itkmamizi engelleyen en 6nemli sorun yanlis bakis acisidir. Duygular bizim kendi diisiince
bigimimizle olusmaktadir. Olaylar karsisindaki tavrimiz kendimizi rahat ve huzurlu
hissetmemizi saglamalidir. Eger yaklasim ve yorum bi¢iminiz kendinizi, lizgiin, gergin, 6tkeli
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hissettiriyorsa, bu yorum bi¢iminizi bir kere daha gézden gecirmekte yarar vardir. Stres yaran
duruma diger kisilerde sizin gibi mi algiliyor diisiinmek gerekir. Olay daha farkli yorumlara
acik olabilir.

Eger boyleyse kisi olay1 ve dolayisiyla olayin yol actigi tepki ve duygusunu abartiyor
demektir. Kisi stresli bir durumla karsilastiginda kendisini kontrol edip akilct ve gergekgi bir
sekilde diisiinmeyi basarabilirse, daha dnce strese girmesine neden olan olaylarin artik stres
verici olmadigini farkina varip stresle daha kolay bas edebilecektir (Baltas, 2008, s.243-244,
Turung, 2009, s.31).

2.5.2.1.Duygu ve diisiincelere yonelik yontemler

Stresle basa ¢ikabilmek i¢in duygularimizi bagkalariyla paylasmayr 6grenmeliyiz.
Duygularimiz disa aktardigimiz zamanlarda i¢imizde daha fazla biiyiimektedir. Bu yiizden
duygularimiz agikca ve uygun bir sekilde baskalariyla paylasip kendimizi ifade etmemiz
gerekmektedir. Bir¢ok insan, hayatindaki diger insanlarin ve olan olaylarin, duygu ve
diistincelerini belirledigini diisiiniirler. Bu nedenle gergin hissettiklerinde ve duygusal agidan
sikinti girdiklerinde olaylar1 ve baskalarimi suglarlar. Bu da strese neden olmaktadir.
Unutmamaliyiz ki kendi diisiincelerimiz duygularimiza ve davranislarimiza yol agarlar.
Herhangi bir olay ¢ok farkli bicimlerde algilanabilecegi i¢cin, ¢ok farkli duygusal tepkilere yol
acar. Diislince bicimimizi degistirip olaylara farkli agilardan bakarak olumlu diisiinmemizi
saglayabilirsek stresle basa ¢ikmamiz daha kolay olacaktir (Topal, 2011, s:52; Deniz, 2005,
5.68).

2.5.2.2.Duruma yonelik yontemler

Iletisim ve problem ¢dzme becerilerinizi gelistirin, arkadaslarinizla ya da giivendiginiz
birisiyle kaygi ve sorunlarinizi paylasin. En Onemlisi zamaniniz1 diizenlemeyi aliskanlik
haline getirin. Bunun i¢in 6nceliklerinizi ve hedeflerinizi belirleyin, hangi isin dnce yapilmasi
gerekir, hangi isler bekleyebilir, plan yapin.

2.5.2.3.Zaman Diizenlemesi

Zamani plansiz kullanmak strese yol agan biiylik bir etkendir. Giinlimiiz kosullarinda
zamani iyl kullanmamiz bdylece zaman darhigi yasamamiz gerekmektedir. Zamanim
planlayamayan kisiler siirekli baski altina girerek stres yasamakta ve yapmasi gereken diger
isleri diisiiniirken suan yaptig1 isten verim alamamaktadir.

Zamanimizi iyi kullanarak stresten uzaklasabiliriz. Eger hayatimizda olusan
problemlerle zamaninda ilgilenir, onlar1 ertelemezsek bizi strese maruz birakacak kadar
bliyiimeyecek ve kendiliginden ortadan kalkmis olacaktir. Zamanimizi ne kadar iyi
kullanirsak hayatimizi da o kadar iyi yasamis oluruz. Tadin1 ¢ikarmamiz gereken zamanlari
rahatca yasayabiliriz (Baltas, 2008, s.278-283).
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2.6. Duygusal Zeka ve Stres Iliskisi

Stres organizmanin yeni durumlara karsi verdigi bir uyum tepkisidir. Zeka ise yeni
durumlara karsi uyabilmeyi saglama yetene8i bulunmaktadir. Bu yilizden zeka ile stres
arasindaki iligki 6nemlidir. Stresin i¢imizde olusturdugu hislerle basa ¢ikabilmek icin, ic¢sel
kaynaklarimiza gereksinim duyariz. Stres kisiye 6zel bir durumdur. Bir olay herkes i¢in stres
yaratmaz. Kisilik oOzellikleri, olayr algilama sekline gore durum degismektedir (Aset,
2011,s.48).

Farkli kisiler tarafindan bakilan bir durum bir kisi i¢in tehdit olarak algilanirken, bir
digeri i¢in kendisini gelistirecek bir durum olarak algilanabilmektedir. Dogru bakis agis1 ve
duygusal kaynaklar kullanildiginda tehdit gibi goriilen durumu miicadele edilebilecek bir
zorluk olarak goriip enerjiyle karsilayabiliriz. Bizi harekete geciren ve basarma arzusunu
yaratan zorluklar ‘iyi stres’ ile bizi miicadeleyi birakacak kadar etkileyip moralimizi bozan
tehditlerin yarattig1 ‘kotii stres’ arasinda beyin islevi agisindan ¢ok onemli bir fark vardir.
Insanm diisiinme yeteneginin biitiinii onu zekasi olarak diisiiniiliirse stresten etkilenmek veya
strese karst koyabilmenin, 6nemli Olciide yliksek bir zeka ile dogru orantili oldugu
diistintilebilir. Stresle karsi karsiya geldigimiz zamanlarda duygularimizi anlamak, onlari
kontrol etmek stresle basa ¢gitkmanin temel yontemlerindendir(Goleman, 1998,5.113).

Stresle daha kolay basa ¢ikabilmek i¢in duygusal zekayr olusturan unsurlara sahip
olmamiz gerekmektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda duygusal zekasi yiiksek 6grencilerin
okul hayatlarinda daha az problemle karsilastiklari, akademik ac¢idan daha basarili olduklari,
strese karst daha pozitif basa ¢ikma yollarmma basvurduklari, sosyal destek algilamakta
zorlanmadiklari, kendilerine giivenlerinin daha yiiksek olduklar1 goriilmektedir.

Duygusal zekasi yiiksek olan kisilerin depresyona, bunalima karsi daha direngli
olduklari, alkol madde kullanimlarina daha az bagvurduklari, giinliik hayatlarinda daha iyi ve
saglam iligkiler kurup sosyal acidan mutlu olduklar1 gériilmektedir. Duygusal zekaya sahip
kisilerde psikolojik hastaliklarin daha az goriildiigii ve goriildiigii zaman tedavinin ¢ok daha
iyi sonuglar elde edildigi goriilmektedir (Burhanoglu, 2015, s.3).

2.7. Ogrencilerde Stres Sebepleri

Universiteye yeni baslayan &grenciler icin bu baslangi¢ kritik bir gecis donemi
olmaktadir. Bu baslangic 6grencilerde farkli beklentiler yaratmakta beraberinde zorluklar1 da
getirmektedir. Yeni baslayan Ogrenciler en fazla uyum sorunu yasamaktadirlar. Uyum
sorunlari, yeni bir ortama girmek, beklentilerini tam olarak karsilayamamak, ailesinden yakin
cevresinden uzaklasmak, ekonomik sorunlarla karsilagmak, girisken olamama, Ozgiiven
eksikligi, c¢ekingenlik, kiiltir  farkliliklart  ve  aligkanliklar  gibi  sebeplerden
kaynaklanabilmektedir (Dogan, 2013, s.30-31; Karahan, 2004, s.120).

Ogrencilerde goriilen diger bir sorun ise akademik sorunlardir. Akademik sorunlar yeni
baslayan ogrencilerde de son sinif 6grencilerde de goriilmektedir. Derslerde basarisiz olma,
okulu zamaninda bitirememe korkusu, hocalarin goziinde bilgisiz olarak degerlendirilme
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kaygisi, Ogrendikleri bilgilerin ileride is hayatinda ise yaramayacagi diistincesi gibi
durumlardan kaynaklanmaktadir (Dogan, 2013, s.31).

Universite 6grencilerinde stres yaratan 6nemli diger unsurlar stresle yakindan iliskili
olan iletisim becerileri ve sosyal problem ¢dzme becerileridir. Bulundugumuz ortama uyum
saglamamiz, o ortamda kendimizi rahat hissedebilmemiz diger insanlarla kurdugumuz
iligkilere ve ne kadar iyi bir iletisim kurdugumuza baghdir. Diger insanlarla kurdugumuz
iletisim hayatimizin her alaninda biiyiik bir 6neme sahiptir. Iletisim eksikligi yasayan
bireylerin en fazla karsilastiklart sorun strese maruz kalmalar1 ve stresle basa c¢ikmada
zorlanmalidir. Ayrica kisileraras: iligkilerdeki becerilerin yetersiz olmasi yalmizlik, aile
problemleri, mesleki yetersizlik, tatminsizlik, stres ve fiziksel hastaliklar gibi bir¢ok yasamsal
alanimiz1 olumsuz etkileyebilmektedir (Batigiin, 2014, s.70; Yerlikaya, 2007, s.48).

Universite ogrencilerinin strese maruz kaldiklarii asagida belirtilen davranislar:
gostermektedirler;

e okula gitmek istememe,

e ders ¢alisamama,

e dersleri 6nemsememe,

e derslerden basarisiz olma,

e kendini okulda rahat hissetmeme,

e arkadas edinememe,

e kendini yalniz hissetme,

e aile ve duygusal iliskilerinde diizensizlik,
e ckonomik ve sosyal yasantida calkantilar,
e kendini kot hissetme

e yaptiklarindan zevk alamama,

e olaylar karsisinda kararsizlik, isteksizlik ve kayitsiz kalma
,  kendini mutsuz ve tatminsiz hissetme.

Ogrencinin iiniversitede karsilasti§1 sorunlarin iistesinden gelebilmesi ve stresle basa
cikabilmesi, 6grencinin istegine, kisilik yapisina gore degisecek ve her 6grencide farklilik
gosterecektir. Bu sorunlara dogru yontemlerle uygun ¢éziimler bulundugu zaman stres kontrol
altina alinabilecektir.
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Ogrencilerde iiniversite hayatinda gériilen stres zamanla degismektedir. Yeni baslayan
ogrencilerde yeni ortama uyum saglamada, arkadas edinmede, ilk kez aileden uzakta kendi
basmna yasamaya alismaya calisirken, ikinci tgiincii smif Ogrencilerde ailelerin yaptigi
derslerde basarili olma baskisindan, son sinif 6grencilerde ise okulun bitmesiyle hayatlarina
verecekleri yone karar vermeleri, kariyer planlamalar1 diigiinceleri sonucunda strese maruz
kalmaktadirlar. Yasanilan bu stres 6grencilerin kisiliklerine duygusal zekalarina bagli olarak
farkli sonuglar ortaya c¢ikarmaktadir. Bazilarinda olumsuz sonuglar yaratmakta, yasam

kalitelerini diisiirmekte, bazilarinin ise basarili olmalarina yarar saglamaktadir (Dogan, 2013,
s.32).

2.8. Duygusal Zeka ve Stresle Ilgili Yapilan Arastirmalar

Asc1, Hazar, Kilic ve Korkmaz tarafindan yapilan bir arastirmada Universite
Ogrencilerinde Stres Nedenlerinin ve Stresle Basa Cikma Bicimlerinin Belirlenmesi
amaclanmistir. Arastirmanin rneklemi Artvin Coruh Universitesinde Egitim Fakiiltesi, Fen
Edebiyat Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulunda 6grenim goren, son sinifta okuyan 504 lisans
ogrenciden olusmaktadir. Arastirmada Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilen Stresle Basa
Cikma Olgegi (SBO) kullanilmistir.

Arastirma sonucunda; lisans Ogrencilerinin stresle bas etmede problem odakli basa
cikma yolunu daha cok tercih ettiklerini, 6grencilerin stresle bas etme ydntemlerinin, yas,
okunulan fakiilte/ yiiksekokul, {iniversite hayatinda kalinan yer, aylik gelir, anne, baba egitimi
acisindan farklilasmadigini ancak cinsiyetin kiz olmasinin ve lisansiistii egitim almay1
istemenin stresle bas etme yontemlerini degistirdigini sonucuna varilmistir. Stresle bas etmede
kiz 6grenciler erkek 6grencilere kiyasla daha fazla sosyal destek aldiklari sonucuna varilmistir
(Asg1 vd., 2015).

Batigiin, Kayis tarafindan yapilan bir arastirmada {niversite Ogrencilerinde stres
faktorleri: kisilerarasi iligki tarzlar1 ve problem ¢ozme becerileri agisindan degerlendirmeyi
amaglamiglardir. Arastirmanim 6rneklemini Siileyman Demirel Universitesinde okuyan 2057
ogrenci olusturmaktadir. Veri toplamak igin Stres Olusturucu Faktdrler Olgedi, Problem
Cozme Envanteri, Kisilerarasi Tarz Olgegi kullanilmistir.

Bu arastirma stresi kadin 6grencilerin erkek 6grencilerden daha ¢ok yasadigi sonucuna
varilmistir. Universite dgrencilerin temel stres faktdrlerinin, akademik basari, beklentilerin
karsilanmamasi, ekonomik problemler oldugu belirlenmistir (Batigiin ve Kayis, 2014).

Durna tarafindan yapilan bir arastirmada tliniversite 6grencilerinin stres diizeylerinin
baz1 degiskenler acisindan incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemi Nigde Universitesi Iktisadi
ve Idari Bilimler Fakiiltesi (IIBF) ve Nigde Meslek Yiiksekokulu’ndaki 378 &grenciden
olusmaktadir. Verilerin toplanmasi icin Stres Diizeylerinin Belirleme Olgegi kullanilmustir.
Olgekte, dgrencinin stres diizeyini belirlemeye ydnelik; cesitli sorunlar karsisindaki tepkileri,
olaylar1 algilama bigimleri, cesitli durumlar karsisindaki tutum, davramis ve duygulari,
duyarhliklari, motivasyon, dikkat ve iletisim gibi ¢esitli konular ele alinmistir.
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Aragtirma sonucunda bireyin O6grenim gordiigii okulun tiirline gore stres diizeyleri
arasinda anlamli bir fark belirlenmigtir. Dort yillik fakiiltede okuyan 6grenciler iki yillik
Meslek Yiiksekokulu ogrencilerine gore daha diisiik oranda strese maruz kalmaktadirlar.
Bireylerin sahip olduklari yakin arkadas sayisina gore stres diizeyleri arasinda da anlamli bir
fark belirlenmistir. Gelir diisiikliigi ve maddi sikintilar 6nemli bir stres kaynagi
olabilmektedir. Yakin arkadas sayisiyla stres diizeyinin iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Kisilerin sikintilarin1 i¢ine atmak yerine yakinlariyla paylasmasi strese karsi korunmalarini
saglayan 6nemli bir yoldur (Durna,2006).

Aslan, Giirkan, Alparslan ve Cenkseven’in yaptigi bir aragtirmada {iniversite
ogrencilerinde ailede stres etkenleri ve stresle bas etme yollar1 arastirilmistir. Arastirmanin
orneklemi Cukurova Universitesinde okuyan 222 dgrenciden olusmaktadir.

Arastirma sonucunda; SBTO’nin caresiz yaklasimi ile aile sorunlar1 arasinda pozitif
anlamli bir iligski bulunurken, diger alt boyutlariyla anlamli bir iliski bulunmamistir. Kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilerden daha fazla caresiz yaklasimi kullandiklar1 sonucuna
ulasilmistir. Erkek 6grencilerinde ekonomik sorunlart daha ¢ok yasadiklar1 belirlenmistir. Kiz
ogrenciler stresle bas etmede daha ¢ok duygusal yaklasimi ve caresiz yaklagimi kullandiklart
sonucuna ulasilmigtir(Aslan vd., 1997).

Deniz ve Yilmaz tarafindan yapilan bir arastirmada tiniversite 6grencilerinde duygusal
zeka ve stresle basa c¢ikma stillerinin arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamislardir.
Arastirmanin 6rneklemi Selguk Universitesinde farkli fakiiltelerde 6grenim goren 428
ogrenciden olusmaktadir. Veri toplamak i¢in Acar (2001) Tiirk¢e’ye uyarlanan Bar-On EQ
anketi ve Tiirkiim(2002) Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmustir.

Arastirma sonucunda; tiniversite 0grencilerinin duygusal zeka kisisel beceriler boyutu
ile stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iligki bulunurken, iiniversite 6grencilerinin duygusal kisisel beceriler boyutu ile stresle
basa ¢ikma stillerinden kagingan stil arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.
Buradan iiniversite 6grencilerinin duygusal zeka diizeyleri arttik¢a stresle basa ¢ikmada daha
etki olduklar1 sonucuna ulasabiliriz. Universite ogrencilerin stresle daha etkin bas
edebilmeleri i¢in duygusal zeka diizeylerini artirmanin yollarini aramalari, bunun i¢in destek
almalan gerekmektedir (Deniz ve Yilmaz, 2006).

Aysan ve Bozkurt tarafindan yapilan bir arastirmada iiniversite 6grencilerinin basa
cikma stratejileri ile depresif egilimleri ve olumsuz diisiinceleri arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaclamiglardir. Arastirmanin Orneklemi; Buca Egitim Fakiiltesinde 6grenim goren 501
ogrenciden olusmaktadir. Veri toplamak i¢in Amirkhan (1990) tarafindan gelistirilen, Aysan
(1994) tarafindan Tiirkce’ye ¢evirilen Stresle Basagikma Olcegi ve Beck ve arkadaslari
(1961) tarafindan gelistirilen Beck Depresyon Olgegi kullanilmustir.

Arastirmanin sonucunda; etkin olmayan basa ¢ikma stratejileri ile depresyon diizeyi ve
olumsuz diisiinceler arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur. Stresle bas etmede kiz
ogrenciler erkek Ogrencilere gore daha fazla sosyal destek aradiklari soncuna ulagilmistir.
Ogrencilerin iiniversite hayat1 siiresinde kaldiklar1 yerlere gore bakildiginda yurtta kalan
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ogrencilere gore evde kalan 6grencilerin, kaginma davranisi daha az kullandiklar1 ve depresif
diizeylerinin daha az olduklarini goriilmektedir (Aysan ve Bozkurt, 1998).

Ikiz ve Totan tarafindan yapilan bir arastirmada iiniversite dgrencilerinin 6z duyarlilik
ve duygusal zekalarimi incelemeyi amacglamislardir. Arastirmanin 6rneklemi Dokuz Eyliil
Universitesinde Egitim Fakiiltesinde 6grenim goren 345 ogrenciden olusmaktadir. Veri
toplamak icin Acar (2001) Tiirk¢e’ye uyarlanan Bar-On EQ anketi ve Neff (2003) tarafindan
gelistirilen Oz-duyarlilik Olgegi kullanilmustir.

Arastirma sonucunda Ogrencilerin cinsiyetiyle duygusal zekalar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir. Ogrencilerin bireysel beceriler, stresle basa ¢ikma, genel ruh durumu ve
duygusal zeka toplam puan ortalamalarinda erkeklerin kizlara gére daha 6nemli derecede
daha yiiksek diizeylere sahip oldugu belirlenmistir. Buradan erkek &grencilerin stresle basa
c¢ikmada daha etkin olduklarini sdyleyebiliriz. Sayisal bilimlerde 6grenim goren dgrencilerin
duygusal zekanin tiim alanlarinda sosyal bilimlerde 6grenim gorenlere gore daha yliksek
ortalamalara sahip oldugu belirlenmistir. Buradan sayisal bilimlerde Ogrenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikmada daha etkin olduklarmi sdyleyebiliriz (ikiz ve Totan, 2012).

Ozer ve Deniz tarafindan yapilan bir arastirmada iiniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerinin duygusal zeka agisindan incelenmesi amacglanmistir. Arastirmanin
orneklemi; Necmettin Erbakan Universitesi Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve Selguk
Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi, Teknik Egitim
Fakiiltesi, Mesleki Egitim Fakiiltesi ve Beden Egitimi Spor Meslek Yiiksek Okulunda
Ogrenim goren 766 O6grenciden olugmaktadir. Veri toplamak igin; Wagnild ve Young (1993)
tarafindan gelistirilen Terzi (2006) tarafindan Tiirk¢eye cevirilen Kendini Toparlama Giicii
Olgegi ve Petrides ve Furnham (2000,2001) tarafindan gelistirilen, Deniz, Ozer ve Isik (2013)
tarafindan Tiirkgeye gevrilen Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi kullanilmustir.

Arastirma sonucunda; duygusal zekasi yiiksek 6grencilerin psikolojik saglamliliklarinda
yiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Duygusal zeka ozelliklerin iyi olus, 6z kontrol,
duygusallik ve sosyallik alt boyutlarina sahip olan 6grencilerin psikolojik agidan da daha iyi
olduklari sonucuna ulasiimistir (Ozer ve Deniz, 2014).

Malak tarafindan yapilan bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin kendini toparlama
giicli ile duygusal zeka diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amacglamistir. Arastirmanin
orneklemini Selguk Universitesi'nin ¢esitli fakiiltelerinde 6grenim gdrmekte olan 422
iiniversite 0grencileri olusturmustur. Veri toplamak i¢in Terzi (2006) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmis “Kendini Toparlama Giicii Olcegi”, yine Terzi tarafindan olusturulmus olan “Risk
Faktorlerini Belirleme Listesi (2008” ve 0Ogrencilerin duygusal zeka diizeylerini
belirleyebilmek i¢in de Acar (2001) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismalar1 yapilan Bar-
On EQ Anketi kullanilmistir.

Aragtirma sonucunda; duygusal zeka ile kendini toparlama giicii arasinda olumlu yonde
ve anlamli bir iligskinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Kiz 6grencilerin kisisel farkindalik,
kisilerarasi iligkiler, sartlara ve ¢evreye uyum puan ortalamalar erkek 6grencilerden anlamli
diizeyde yiiksek bulunurken kiz ve erkek 6grencilerin stres yonetimi ve genel ruh hali puanlar
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arasinda anlamli diizeyde olmadigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma bulgular, kisisel
farkindalik, kisilerarasi iliskiler, sartlara ve ¢evreye uyum, stres yonetimi ve genel ruh hali alt
boyutlarinin yasg, anne egitim durumu, baba egitim durumu, gelir durumu degiskenlerine gore
farklilasmadigini gostermektedir (Malak, 2011).

Mammadow’un yaptig1 bir aragtirmada iniversite Ogrencilerinin duygusal zeka ile
akademik basarisi arasindaki iligskiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin O6rneklemi
Tiirkiye’de turizm egitimi veren Adnan Menderes, Gazi, Anadolu ve Eskisehir Osmangazi
Universitelerinin turizm fakiiltesinde 6grenim géren 378 &grenciden olusmaktadir. Veri
toplamada o6grencilerin akademik basarilarin1 6lgmek i¢in genel akademik not ortalamalar
esas alinmustir. Ogrencilerin duygusal zeka diizeyini 6l¢mek icin kullanilan dlcek ise Reuven
Bar-On olgegidir.

Arastirmanin sonucunda; Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri ile akademik basarilari
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Duygusal zekanin alt boyutlarindan olan uyum
saglama ile akademik basar1 arasindaki iliskinin anlamli bir iliski bulunurken, duygusal
zekanin alt boyutlarindan olan 6zgiiven, 6z degerlendirme, genel ruh hali, strese dayaniklilik

ve 6zdenetim boyutlar ile akademik basari arasinda bir iligki saptanmamistir (Mammadow,
2015).

Petrides ve Furnham yaptiklar1 bir arastirmada duygusal zekanin cinsiyete gore
farklilagip  farklilasmadigini  arastirmislardir.  Arastirmanin =~ 6rneklemi 260  kisiden
olugmaktadir. Arastirmanin sonucunda; kadinlarin sosyal beceri puanlari daha yiiksek
cikarken, genel olarak erkeklerin duygusal zeka oOzellikleri kadinlarin duygusal zeka
ozelliklerinde daha yiiksek ¢iktig1 goriilmistiir (Petrides, 2000).

32



UCUNCU BOLUM:

DUYGUSAL ZEKA VE STRESLE BASA CIKMA TARZLARI ARASINDAKI
ILiSKi: UNIVERSITE OGRENCILERi UZERINDE BiR ARASTIRMA

Bu boliim aragtirmanin modeli, 6rneklemi, verileri toplama araci, 6lgegin giivenirliligi,
Olcegin uygulanmasit ve verilerin analiz edilmesi asamalarindan elde edilen bilgileri
kapsamaktadir.

3.1. Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Hayatin her doneminde oldugu gibi tiniversitede okuyan 6grencilerin de karsilastiklart
birgok stres yaratan durumlar bulunmaktadir. Stresi hayatimizdan ¢ikarmak miimkiin degildir
ancak stresle basa ¢cikmay1 6grenmek miimkiindiir. Stresle basa ¢ikmanin en etkin yollarindan
biriside giniimiizde Onemi giderek artan duygusal zeka diizeyimizi artirmaktadir. Bu
calismada tiniversite de iki ayr fakiiltede okuyan 6grenciler tizerinde duygusal zeka diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma yontemlerini belirlemek ve bunlarin baz1 demografik 6zelliklerine gore
farklilagip farklilasmadigini incelemek amaciyla planlanmis, bir g¢aligmadir. Calismaya
Miihendislik Fakiiltesi ile Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan dgrenciler katilmustir.
Arastirmada veriler anket yontemiyle elde edilmistir.

3.1.1. Arastirmanin Zamamni ve Yeri

Arastirma Nisan-2017" de Pamukkale Universitesi Miithendislik Fakiiltesi ile Iktisadi
Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan &grenciler iizerinde yapilmustir.

3.1.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirma 500 Ogrenci iizerinde gerceklestirilmis, 409 Ogrenciden gecerli cevap
alinmistir. Arastirma evrenini Miihendislik Fakiiltesinden 186 dgrenci, Iktisadi idari Bilimler
Fakiiltesinden 223 6grenci olusturmaktadir.

3.1.3.Veri Toplama Araclar

Verilerin toplanmasinda 3 boliim ve 57 sorudan olusan bir anket formu kullanilmustir.
Anket formunda, birinci boliim katilimeilarin demografik 6zelliklerini sorgulayan 7 soruluk
bir bilgi formundan, ikinci boliim; Petrides ve Furnham tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka
Ozelligi Olgeginden ve iigiincii boliim; Folkman ve Lazarus tarafidan gelistirilen Stresle Basa
Cikma Tarzlart Olgeginden olusmaktadir. Birinci kistm yedi sorudan, ikinci kistm yirmi
sorudan, tli¢ilincii kisim otuz sorudan olusmaktadir.

Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi

Petrides ve Furnham tarafindan duygusal zeka ozelligi olgegi 2000-2001 yillar
arasinda olusturulmustur. Olgegin giivenirliligi ve gecerliligi Deniz, Ozer ve Isik tarafindan
yapilmis, 2013 yilinda Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgek 20 maddeden 4 alt boyuttan olusan, 7’li
likert tipi bir 6lgektir. Alt boyutlari iyi olus alt boyutu, 6z kontrol alt boyutu, duygusallik alt
boyutu ve sosyallik alt boyutudur. Olgekten yiiksek puan alan bireylerin duygusal zeka
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ozelliklerinin yiiksek, diisiik puan alan bireylerin duygusal zeka 6zelliklerinin az olduklar
sonucuna varilmaktadir.

DZOO-KF nun i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 dlgegin tamamu icin .81, testtekrar test
giivenirlik katsayis1 ise .86 olarak bulunmustur. Bu sonuglar DZOO-KF’nun Tiirkce
formunun gegerli ve giivenilir bir dlgme araci oldugunu gostermektedir (Deniz, Ozer ve Isik,
2013).

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi

Kisilerin stres yaratan bir durumla karsilagtiklarinda bununla nasil miicadele ettiklerin
ogrenmek amaciyla gelistirilen anket 1980 yilinda Folkman ve Lazarus tarafindan
olusturulmustur. Sahin ve Durak tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6lgek 30 maddeden ve 5 alt
Ol¢cekten olugsmaktadir.

Olgek, iki ana stresle basa ¢ikma tarzim 6lgmektedir. Bunlar “Probleme yonelik/aktif”
ve “Duygulara yonelik/pasif” tarzlardir. Aktif tarzlar1 “sosyal destege basvurma”, “iyimser
yaklagim” ve “kendine giivenli yaklagim”™ alt dlgekleri, pasif tarzlar1 “caresiz yaklasgim” ve “

Boyun egici yaklasim” alt 6lgekleri gostermektedir.

Stresle etkili olarak basa ¢ikabilenlerin “ kendine giivenli” ve “ Iyimser yaklasim™1,
basa ¢ikamayanlarin ise “Boyun egici” ve “Caresiz yaklasim™ daha fazla kullandiklari
saptanmistir. Puanlarin yiiksekligi, kisinin o tarzi daha ¢ok kullandigini gostermektedir (Sahin
ve Durak, 1995).

3.1.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamimna girilerek SPSS programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin analizinde duygusal zeka yetenekleri ile stresle basa
cikma stiller arasindaki iliskiyi saptamak i¢in korelasyon analizi yapilmistir. Duygusal zeka
yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stillerinin demografik 6zelliklere gore farklilik gosterip
gostermedigini anlamak igin istatistiksel yontemler kullanilmistir. Demografik dagilimlarin
belirlenmesi icin ylizde ve frekans analizi yapilmistir. Demografik 6zelliklerin iki gruba
ayrildig1 6zelliklerde t testi, ikiden fazla gruba ayrildig 6zelliklerde tek yonlii varyans analizi
Anavo yontemi kullanilmigtir. Bulunan tiim verilerin analizini yapmak i¢in SPSS programi
kullanilmustir.
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Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Alt Boyutlar: Dl!ygusal Zeka Alt Boyutlari
Aktif Tarz Pasif Tarz . I}/i olus

¢ Kendine giivenli ¢ Boyun egici yaklagim * Oz kontrol

yaklagim e Caresiz yaklagim * Duygusallik

e lyimser yaklagim e Sosyallik

e Sosyal destek arama

3.2. Arastirma Hipotezleri
Universite 6grencilerine yonelik bu arastirmanin hipotezleri sunlardir;

H1: Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte ile duygusal zeka diizeyleri arasinda anlamli bir
fark vardir.

H2: Ogrencilerin cinsiyetlerine gére duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlamli bir fark vardir.

H3: Ogrencilerin simf gruplarina gére duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlamli bir fark
vardir.

H4: Ogrencilerin yaslaria gore duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlamli bir fark vardur.

H5: Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlari ve alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir.

H6: Ogrencilerin yaslarina gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve alt boyutlar arasinda anlamli
bir fark vardir.

H7: Ogrencilerin dgrenim gordiikleri fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlaml
bir fark vardir.

H8: Ogrencilerin sinif diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda anlamli bir fark
vardir.

H9: Ogrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli
bir fark vardir.

H10: Ogrencilerin dogum yerleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasmda anlamli bir fark
vardir.

H11: Ogrencilerin yasadiklar1 yerler ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlamli bir fark
vardir.

H12: Duygusal zeka diizeyi alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir
iliski vardir.
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3.3. Arastirma Bulgulari

Bu béliimde Pamukkale Universitesinde dgrenim géren &grencilerin sahip olduklar:
duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla
asagidaki bulgulara ulagilmistir. Amag¢ dogrultusunda belirlenen problemlerin incelenmesi
icin anket araciligi ile tiniversitede 6grenim goren Ogrencilerden toplanan veriler analiz

edilmis ve elde edilen bulgular yorumlanmustir.

3.3.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Ait Bulgular

Bu boliimde arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas, dogum yeri, fakiilte, sinif,
yasadiklar1 yer, ailelerinin ekonomik geliri gibi demografik ve kisisel 6zelliklerine gore

dagilimlarina ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1: Demografik bulgular

Demografik Ozellikler N %
Cinsiyet Kadin 231 56,5
Erkek 178 43,5
Yas 18-20 132 32,3
21-23 222 54,3
24-26 44 10,8
26+ 11 2,6
Dogum yeri il 244 59,7
Ilge 138 33,7
Koy-Kasaba 27 6,6
Fakiilte IBBF 223 545
Miihendislik 186 45,5
Simif 1.smf 78 19,1
2.smif 135 33,0
3.smf 99 24,2
4. smf 72 17,6
4+ 25 6,1
Yasadiginiz yer Aile yaninda 131 32,0
Aileden uzak 278 68,0
Ailenin ekonomik gelir 1500 tl alt1 60 14,7
1500-2000 tl 133 32,5
2000-4000 tl 158 38,6
4000t tistii 58 14,2
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Arastirmaya katilan 409 O6grencinin; 132’si 18-20 yas grubunda, 222’si 21-23 yas
grubunda, 44’1 24-26 yas grubunda, 11’1 261stli yas grubunda yer almaktadir. Bu sonuglara
gore arastirmaya en fazla %54,2 oran ile 21-23 yas grubu katilmistir.

Arastirmaya katilan 409 6grencinin; 178’1 erkek, 231°1 kadin 6grenciden olugmaktadir.
Arastirmada 6rneklem se¢iminde erkek ve kadin 6grenci sayilarin oranlart %43,5 (erkek)
ve %56,5 (kadm) ile birbirlerine yakin olmustur. Arastirmaya katilan kadin 6grenci sayist
erkek 6grenci sayisindan fazladir.

Aragtirmaya katilan 409 grencinin; 223’ Iktisadi idari Bilimler Fakiiltesinde, 186’s1
Miihendislik Fakiiltesinde 6grenim gormektedirler. Arastirmada lktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesi 6grencileri daha fazladir.

Aragtirmaya katilan 409 6grencinin; 78’1 (%19,1) l.simif, 135’1 (%33,0) 2.smif, 99’u
(%24,2) 3.siif, 72’si (%17,6) 4.smuf, 25’1 (%6,1) 4(+) sinif grubunda yer almaktadir. Bu
sonuca gore arastirmaya katilan 6grencilerin daha ¢ok 2.sinif oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan 409 O6grencinin; 131°1 ailesiyle beraber, 278’i ailesinden uzak
yasamaktadir. Elde edilen verilere gore 6grencilerin %68,0 oranla ¢cogunlugun aileden uzakta
yasadig1 sonucuna varilmistir.

Aragtirmaya katilan 409 6grencinin ailelerin ekonomik durumu; 60’1 1500 tl alt1, 133’0
1500-2000 tl, 158’1 2000-4000 tl, 58’1 4000 tl istii grubunda yer almaktadir. Arastirmaya
katilan Ogrencilerin ailelerin ekonomik durumunun %47,2 ‘si 2000tl ‘nin altinda oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore ekonomik sikint1 yasadiklari sdylenebilir.

Arastirmaya katilan 409 &grencinin dogum yerleri; 244’4 (%59,7) il grubunda,
138’1(%33,7) ilge grubunda, 27’si (%6.6) koy-kasaba grubunda yer almaktadir. Elde edilen
verilere bakildiginda 6grencilerin %59,7 oranla biiylik kisminin il dogumlu olduklari
goriilmektedir.
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Tablo-2. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiiltelere gore demografik ozellikleri

Demografik 6zellikler Miihendislik [iBF Toplam
(n:186) (n:223) (n:409)
Yas 18-20 71 61 132
21-23 83 139 222
24-26 24 20 44
26usti 8 3 11
Cinsiyet Erkek 84 94 178
Kadin 102 129 231
Siif 1.smif 52 26 78
2.smif 48 87 135
3.smif 41 58 99
4.smif 35 37 12
4+ 10 15 25
Yasadiginiz | Aile yaninda 49 82 131
Yer
Aileden uzak 137 141 278
Ailenizin 1500 tl alt1 14 46 60
Ekonomik 755556001 | 53 80 133
Geliri
2000-4000 tl 86 72 158
4000 t] Gsti 33 25 58
Dogum Il 127 117 244
Yeriniz .
Ilge 50 88 138
Koy-kasaba 9 18 27

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslarinin ortalamalarina bakildiginda en fazla; 1861
miihendislik dgrencilerinden 83’{i 21-23 yas grubunu olustururken, arastirmaya katilan {IBF
ogrencilerinden 139’u 21-23 yas grubunu olusturdugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore boliimlerine bakildiginda; 186’1
miihendislik 6grencisinin 84’linli erkek 6grencinin, 102’sinin kadin 6grencinin olusturdugu,
223 1IBF o&grencisinin 94’niin erkek o6grencinin, 129'nu kadin 6grencinin olusturdugu
goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin siniflarina bakildiginda; mithendislik 6grencilerinin en
fazla 52 kisiyle 1.siif grubunda oldugu, IIBF &grencilerinin en fazla 87 kisiyle 2.sinif
ogrencilerinin arastirmaya katildig1 goriilmektedir.
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Arastirmaya katilan Ogrencilerin yasadiklar1 yerlere bakildiginda; miihendislik
ogrencilerinin 49’nun aile yanina, 137’sinin aileden uzakta yasadigmin, [IBF &grencilerinin
82’sinin aile yaninda, 141’inin aileden uzakta yasadigi sonucu elde edilmistir.

Arastirma katilan Ogrencilerin ailelerin ekonomik durumlarmma bakildiginda;186’1
mithendislik &grencisinden 86’smin ailesinin ekonomik gelirinin 2000-4000 tl arasinda
oldugu, 223 IiBF &6grencisinin 80’nin ailesinin ekonomik gelirinin 1500-2000t] arasinda
oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica miithendislik 6grencilerinin 14’niin ailesinin ekonomik
gelirinin 1500 tI’nin altindayken, IIBF 6grencilerinden 46 kisinin ailesinin ekonomik gelirinin
1500 tI’nin altinda oldugu gériilmektedir. Bu sonuglara gére 1IBF 6grencilerinin ekonomik
sorunlar1 daha fazla yasadiklar1 sdylenebilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin dogum yerlerine bakildiginda; 186’1 miihendislik
ogrencisinin 127’sinin il dogumlu olduklari, 223 IiBF 6grencisinin 117’sinin il dogumlu
olduklar goériilmektedir.

3.3.2. Ogrencilerin Duygusal Zeka Diizeylerine Ait Bulgular

Bu béliimde 6grencilerin fakiiltelerine, cinsiyetlerine ve yas gruplarina gore duygusal
zeka diizeylerinin alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar verilmektedir.

H1: Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte ile duygusal zeka diizeyleri arasinda anlamli bir
far vardir.

Tablo-3. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiiltelere gére duygusal zeka alt
boyutlarinin incelenmesi

N Mean Ss Anlam
Iyi olus IBBF 223 5,1305 ,97904 Kismen
katiliyorum
Miihendislik 18 5,0454 ,95333
Oz kontrol [IBF 223 3,7662 1,07315
Kararsizim
Miihendislik 186 3,6720 1,01824
Duygusallik IBBF 223 2,9970 1,32088
Kismen
Miihendislik 186 2,9642 1,30046 Katilmiyorum
Sosyallik IBBF 223 2,4529 1,74663
Katilmiyorum
Miihendislik 186 2,5968 1,58499
Toplam IBBF 223 3.5866 ,50410
duygusal zeka Kararsizim
Miihendislik 186 3,5696 43506
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Olgek maddeleri yedi cevapli oldugu igin 1-7 arasindaki aralik genisligi tespit
edilmistir. Buna gore; 1.00-1.85 aralig1 1’e (Kesinlikle Katilmiyorum), 1.86-2.71 aralig1 2’ye
(Katilmiyorum), 2.72-3.57 araligt 3’e (Kismen Katilmiyorum), 3.58-4.43 araligt 4’e
(Kararsizim),  4.44-5.29 aralign 5’¢ (Kismen Katiliyorum), 5.30- 6.15 arali@i 6’ya
(Katiliyorum), 6.16-7.00 aralig1 7’ye (Kesinlikle Katiliyorum) denk gelmektedir.

Ogrencilerin okuduklar1 béliimlere gore iyi olus alt boyutu incelendiginde, IBBF igin
puan ortalamasi 5.1, miithendislik i¢in puan ortalamasi 5.04 olarak belirlenmistir. Buna gore
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan &grencilerin Miihendislik fakiiltesinde okuyan
ogrencilere gore duygusal zekanin iyi olug alt boyutundaki oOzelliklere daha ¢ok sahip
olduklar1 s6ylenebilir.

Ogrencilerin okuduklar1 béliimlere gore 6z kontrol alt boyutu incelendiginde, IBBF igin
puan ortalamasi 3.76, miihendislik i¢in puan ortalamasi1 3.67 olarak belirlenmistir. Buna gore
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan &grencilerin az bir farkla Miihendislik
Fakiiltesinde okuyan 6grencilere gore duygusal zekanin 6z kontrol boyutundaki 6zelliklere
daha fazla sahip olduklar1 soylenebilir.

Ogrencilerin okuduklar: boliimlere gore duygusallik alt boyutu incelendiginde, IBBF
icin puan ortalamasi 2.99, miihendislik i¢in puan ortalamasi 2.96 olarak belirlenmistir. Buna
gore Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan ogrencilerin Miihendislik Fakiiltesinde
okuyan 6grencilerle ayni diizeyde duygusal zekanin duygusallik boyutundaki 6zelliklere sahip
olduklar1 sdylenebilir.

Ogrencilerin okuduklari béliimlere gore sosyallik alt boyutu incelendiginde, IBBF igin
puan ortalamasi 2.45, mithendislik i¢in puan ortalamasi 2.59 olarak belirlenmistir. Buna gore
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan dgrencilerin Miihendislik Fakiiltesinde okuyan
ogrencilerden daha az duygusal zekanin sosyallik boyutundaki 6zelliklere sahip olduklar
sOylenebilir.

Genel olarak tabloyu inceledigimizde; iy1 olus alt boyutunun ‘kismen katiliyorum’
seviyesinde oldugu, 6z kontrol alt boyutunun ‘kararsizzim’ seviyesinde oldugu, duygusallik alt
boyutunun ‘kismen katilmiyorum’ seviyesinde oldugu, sosyallik alt boyutunun
‘katilmiyorum’ seviyesinde oldugu, toplam duygusal zekanin ise ‘kararsizim’ seviyesinde
oldugu tespit edilmistir.

Ogrencilerin okuduklar1 béliimlere gore alt boyutlar incelendiginde en iyi diizeyde
‘kismen katiliyorum’ sonucuyla iyi olus alt boyutunun oldugu Iktisadi idari Bilimler
Fakiiltesinde okuyan Ggrencilerin Miihendislik Fakiiltesinde okuyan 6grencilere gdre puan
ortalamasinin daha yiiksek oldugu belirlenirken, en diisiik diizeyde ‘katilmiyorum’ sonucuyla
sosyallik alt boyutunun oldugu, iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan 6grencilerin
Miihendislik Fakiiltesinde okuyan 6grencilere gore puan ortalamasinin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Iyi olus alt boyutunun puan ortalamasina gore ogrencilerin genel olarak
hayatlarindan memnun, motivasyonlar1 yiiksek, 1yi Ozelliklere sahip olduklarmi
sOyleyebilecegimiz gibi, sosyallik alt boyutundan ¢ikan ortalama puana gore Ggrencilerin
duygularini yakinlariyla ve ¢evreleriyle paylasmada sikint1 yagadiklarini sdyleyebiliriz.

40



Sonug olarak, dgrencilerin duygusal zeka diizeyleri 6grenim gordiikleri fakiilteye gore
degismektedir. Toplam duygusal zeka diizeylerine bakildiginda iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesi 6grencilerinin ¢ok az bir farkla Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinden daha fazla
duygusal zeka 6zelliklerine sahip oldugu sdylenebilmektedir. Yapilan arastirma sonucunda
Iktisadi idari Bilimler Fakiiltesinde 6grenim gdren 6grenciler hayatlarmndan daha memnun,
kendilerini ve duygularmi daha fazla kontrol edebilen bireyler olduklar1 goriilmektedir.
Arastirmanin H1 hipotezi kabul edilmistir.

H2: Ogrencilerin cinsiyetlerine gore duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlamli bir fark vardir.

Tablo-4. Ogrencilerin cinsiyetlerine gére duygusal zeka alt boyutlarinin
incelenmesi

N Mean Ss Anlam
Iyi olus Erkek | 178 5,1061 1,03962 Kismen
Kadm | 231 | 50808 190960 katihyorum
Oz kontrol Erkek | 178 3,6372 1,04528 Kararsizim
Kadmm | 231 3,7897 1,04807
Duygusallik Erkek | 178 3,0300 1,26535 Kismen
Katil
Kadm | 231 | 2,0452 1,34519 HImILYoTHm
Sosyallik Erkek | 178 2,6342 1,82460 Katilmiyorum
Kadmm | 231 2,4286 1,54719
Toplam Erkek | 178 3,6018 48165 Kararsizim
duygusal zeka  ["Kadm | 231 3,5610 47005

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore duygusal zeka iyi olus alt boyutu incelendiginde,
erkekler i¢in puan ortalamasi 5.1, kadinlar i¢in puan ortalamasi 5.0 olarak belirlenmistir. Buna
gore iyl olus alt boyutu ozelliklerine erkekler az bir farkla kadinlardan daha fazla sahip
olduklar1 soylenebilir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gdre duygusal zeka 6z kontrol alt boyutu incelendiginde,
erkekler i¢in puan ortalamasi 3.6, kadinlar i¢in puan ortalamasi 3.7 olarak belirlenmistir. Buna
gore 0z kontrol 6zelliklerine kadinlarin az bir farkla erkeklerden daha fazla sahip olduklar
sOylenebilir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére duygusal zeka duygusallik alt boyutu incelendiginde,
erkekler i¢in puan ortalamasi 3.0, kadinlar i¢in puan ortalamasi 2.9 olarak belirlenmistir. Buna
gore duygusallik alt boyutunun 6zelliklerine erkekler kadinlardan daha fazla sahiptirler.
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Ogrencilerin cinsiyetlerine gdre duygusal zeka sosyallik alt boyutu incelendiginde,
erkekler i¢in puan ortalamasi 2.6, kadinlar i¢in puan ortalamasi 2.4 olarak belirlenmistir. Buna
gore sosyallik alt boyutunun 6zelliklerine erkekler kadinlardan daha fazla sahiptirler.

Ogrencilerin cinsiyetine gore duygusal zeka alt boyutlar1 incelendiginde en iyi
diizeyde ‘kismen katiliyorum’ sonucuyla iyi olus alt boyutunun oldugu ve erkek 6grencilerin
bayan 6grencilere gore puan ortalamasinin ¢ok az bir farkla daha yiiksek oldugu belirlenirken,
en diisik diizeyde ‘katilmiyorum’ sonucuyla sosyallik alt boyutunun oldugu ve kadin
ogrencilerin erkek 6grencilere gore puan ortalamasinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Alt
boyutlar incelendiginde sadece 6z kontrol alt boyutunda kadin 6grencilerin puan ortalamasi
erkek 0grencilerin puan ortalamasindan fazla ¢iktig1r goriilmektedir. Diger alt boyutlarda az
bir farkla erkek 6grencilerin puan ortalamasi daha yiiksek bulunmustur.

Tablo incelendiginde toplam duygusal zeka ortalama puanin erkekler icin 3.6 ,
kadinlar i¢in ortalama puanin 3.5 oldugu elde edilmistir. Bu sonuca gore erkek ogrenciler
kadin 6grencilerden daha fazla duygusal zeka 6zelligine sahip olduklar1 sdylenebilir.

Sonug olarak; 6grencilerin ¢esitli demografik ozelliklerine gore duygusal zeka alt
boyutlar1 arasindaki iligki incelendiginde; cinsiyet acisindan erkek Ogrencilerin kadin
ogrencilerden daha fazla duygusal zeka diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu farkliligin
kadin 6grencilerin yetistirilme tarzindan ya da toplumun bazi kisimlarinda hala stirmekte olan
kadin-erkek ayrimimin devam edip sosyal baskiya doniigmesinden dolayr kadin 6grencilerin
kendilerine olan giivenlerinin  kirilmasindan ve  duygularini  tam olarak dile
getirememelerinden meydana geldigini distinebiliriz. Arastirmanin H2 hipotezi kabul
edilmisgtir.
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H3: Ogsrencilerin sinif gruplarina gore duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlamli bir fark

vardir.

Tablo-5. Ogrencilerin simflarina gore duygusal zeka alt boyutlarinin incelenmesi

Sinif diizeyi | N Mean Ss P
Iyi olus 1 78 5,0598 ,91864
2 135 5,0255 1,05120 ,002
3 99 5,3434 ,78569
4 72 51111 ,95690
4+ 25 4,4978 1,06676
Oz kontrol 1 78 3,7784 1,14231 ,240
2 135 3,7926 1,03689
3 99 3,5152 1,02992
4 72 3,8613 1,00511
4+ 25 3,6914 ,95980
Duygusallik |1 78 3,0983 1,43559 ,003
2 135 2,9605 1,29616
3 99 2,5960 1,02162
4 72 3,2639 1,46737
4+ 25 3,4533 1,19366
Sosyallik 1 78 2,5641 1,58393 0,40
2 135 2,6667 1,81618
3 99 2,1919 1,41188
4 72 2,3889 1,69967
4+ 25 3,2400 1,83212

Arastirmada Ogrencilerin duygusal zeka alt boyutlariyla sinif diizeyleri arasinda nasil
bir iliski oldugunu anlamak i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore; 1yi olus
alt boyutu, duygusallik alt boyutu ve sosyallik alt boyutuyla sinif diizeyleri arasinda anlamh
bir fark bulunurken, 6z kontrol alt boyutunun sinif diizeyleriyle arasinda bir iliski olmadig1
sonucuna varilmistir.

Toplam duygusal zeka puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek ortalamanin 4+ yani
okulu uzatmis 6grencilerin oldugu goriilmektedir

Sonug olarak; 6grencilerin sinif diizeyleriyle 6z kontrol alt boyutu arasinda anlamli bir
iliski bulunamamustir. Bu sonuca gore duygularini anlama, diizenleme ve kontrol edebilme
gibi ozelliklerin bulundugu 6z kontrol alt boyutunun 6grencilerin smif diizeylerine gore
farklilik gostermemektedir. Diger alt boyutlarda anlamli farkliliklar vardir. Aragtirmanin H3
hipotezi kismen kabul edilmistir.
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H4: Ogrencilerin vaslarina gore duygusal zeka ve alt boyutlarinda anlaml bir fark vardir.

Tablo-6. Ogrencilerin yas gruplarina gore duygusal zeka alt boyutlarmin
incelenmesi

Yas Grubu N Mean Ss P
Iyi olus 18-20 132 5,0168 ,93240 ,561
21-23 222 5,1341 ,96369
24-26 44 5,0429 1,01869
26+ 11 5,3333 1,26589
Oz kontrol 18-20 132 3,8712 1,11608 ,753
21-23 222 3,6551 1,01033
24-26 44 3,6104 1,01126
26+ 11 3,7792 1,05437
Duygusallik | 18-20 132 3,0530 1,33068 742
21-23 222 2,9489 1,31526
24-26 44 2,8788 1,22441
26+ 11 3,2121 1,40058
Sosyallik 18-20 132 2,5379 1,59869
21-23 222 2,4955 1,69841 ,029
24-26 44 2,2273 1,37863
26+ 11 3,9091 1,54773

Yapilan arastirma da 6grencilerin yas gruplar1 ve duygusal zeka alt boyutlar1 arasindaki
iligki incelendiginde iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyallik alt boyutlarindan en yiiksek
ortalamanin 26 yas {istii grubuna ait oldugu goriilmektedir.

Sonu¢ olarak; Ogrencilerin yas gruplart ile duygusal zeka ve alt boyutlar
incelendiginde 26yas {istli grubunun daha yiiksek puanlar aldigi sonucuna ulasilmistir.
Duygusal zekanin gelistirilebilir, yasananlardan tecriibe kazanilarak daha dikkatli
davranildig1, kendi duygularinin farkina varildigini diislindiigiimiizde 26 yas {istii grubunun
puanlarinin yliksek ¢ikmasinin beklenen bir sonu¢ oldugunu sdyleyebiliriz. Arastirmanin H4
hipotezi kabul edilmistir.

3.3.3 Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Tarzlarina Ait Bulgular

Bu boliimde stresle basa ¢ikma tarzlarimin; G6grencilerin cinsiyetlerine, yaslarina,
boliimiine, sinif diizeylerine, ailelerinin ekonomik durumuna, dogum yerlerine ve yasadiklar
yerlere gore farklilagip farklilasmadigi incelenmistir.

H5: Ogrencilerin cinsivetlerine gore stresle basa cikma tarzlari ve alt boyutlari arasinda

anlaml bir fark vardir.
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Tablo-7. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa cikma tarzlarimn alt
boyutlarinin incelenmesi

N Mean Ss
KGY Erkek 178 3,1388 46722
Kadin | 231 3,1166 ,46305
Iy Erkek 178 2,9419 ,53557
Kadn | 231 29154 49144
CY Erkek 178 2,3309 47048
Kadin | 231 2,4537 ,55596
BEY Erkek 178 2,1236 49904
Kadn | 231 2,2596 ,50001
SDA Erkek 178 2,8834 , 71513
Kadin | 231 2,8333 41551

Yapilan arastirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; kendine giivenli yaklagim (KGY) puan ortalamasina bakildiginda erkek
Ogrencilerin puan ortalamasinin kadin 6grencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore erkeklerin stresle basa ¢ikmada kendine gilivenli yaklasimi
kadinlardan daha ¢ok kullandiklarini syleyebiliriz.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; iyimser yaklasim (IY) puan ortalamasina bakildiginda erkek 6grencilerin puan
ortalamasinin kadin 6grencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
sonuca gore erkeklerin stresle basa c¢ikmada iyimser yaklasimi kadinlardan daha ¢ok
kullandiklarini syleyebiliriz.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa c¢ikma tarzlari
incelendiginde; caresiz yaklasim (CY) puan ortalamasina bakildiginda kadin 6grencilerin
puan ortalamasinin erkek Ogrencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore kadin 6grenciler stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda
erkek 6grencilerden daha fazla caresiz yaklagimi kullanmaktadirlar.

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa c¢ikma tarzlarn
incelendiginde; boyun egici yaklasim (BEY) puan ortalamasina bakildiginda kadin
ogrencilerin puan ortalamasinin erkek 6grencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
gorlilmektedir. Bu sonuca gore kadin 6grenciler stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda
erkek 6grencilerden daha fazla boyun egici yaklagimi kullanmaktadirlar.

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa c¢ikma tarzlarn
incelendiginde; sosyal destek arama (SAD) puan ortalamasina bakildiginda erkek 6grencilerin
puan ortalamasinin kadin Ggrencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore erkeklerin stresle basa c¢ikmada sosyal destek arama
yaklagimini kadinlardan daha ¢ok kullandiklarini séyleyebiliriz.
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Sonug olarak; 6grencilerin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar incelendiginde
erkek Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada aktif tarzlar1 daha ¢ok kullandiklari goriilmektedir.
Genel anlamda kadmlarin daha fazla duygularina ve panige kapilan bireyler olduklarini
diisiindiiglimiizde stres yaratan bir durum karsisinda daha az direng gosterdiklerini
sOyleyebiliriz. Aragtirmanin H5 hipotezi kabul edilmistir.

H6: Ogrencilerin vaslarina gore stresle basa cikma tarzlari ve alt boyutlar1 arasinda anlamli
bir fark vardir.

Tablo-8. Ogrencilerin Yas Gruplarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarimin Alt
Boyutlarinin Incelenmesi

Yas grubu N Mean Ss
KGY 18-20 132 3,1558 44461
21-23 222 3,1175 ,47064
24-26 44 3,0584 44574
26+ 11 3,2208 ,64638
Iy 18-20 132 2,9133 ,52210
21-23 222 2,9444 50721
24-26 44 2,8318 ,50843
26+ 11 3,1182 42619
CY 18-20 132 2,4324 ATATT
21-23 222 2,3783 ,56954
24-26 44 2,4067 42685
26+ 11 2,4318 ,49801
BEY 18-20 132 2,2205 ,55612
21-23 222 2,2138 ,48072
24-26 44 2,1136 ,43003
26+ 11 2,0364 ,56440
SDA 18-20 132 2,9545 , 14446
21-23 222 2,8086 ,45181
24-26 44 2,7614 42779
26+ 11 2,9773 ,50565

Yapilan arastirma Ogrencilerin yas gruplan ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iliski incelendiginde; kendine giivenli yaklagim puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek
ortalama puanin 26 yas istii (26+) grubuna ait oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
ogrencilerden 26 yasimi gegenlerin stresli bir durumla karsilastiklarinda kendine giivenli
yaklagim tarzin1 daha ¢ok kullandiklarini sdyleyebiliriz.

Yapilan arastirma Ogrencilerin yas gruplar ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki incelendiginde; iyimser yaklasim puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek ortalama
puanin 26 yas lstii (26+) grubuna ait oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore 6grencilerden 26
yasint gecenlerin stresli bir durumla karsilastiklarinda iyimser yaklasim tarzini daha cok
kullandiklarim sdyleyebiliriz.
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Yapilan arastirma o6grencilerin yas gruplar ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligki incelendiginde; caresiz yaklasim puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek ortalama
puanin 18-20 yas grubuna ait oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore d6grencilerden 18-20 yas
grubunda olanlarin stresli bir durumla karsilastiklarinda ¢aresiz yaklagim tarzini daha ¢ok
kullandiklarini sdyleyebiliriz.

Yapilan arastirma Ogrencilerin yas gruplar ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki incelendiginde; boyun egici yaklasim puan ortalamasimna bakildiginda en yiiksek
ortalama puanin 18-20 yas grubuna ve 21-23 yas grubuna ait oldugu goriilmektedir. Bu
sonuca gore 6grencilerden 18-20 yas grubunda ve 21-23 yas grubunda olanlarin stresli bir
durumla karsilastiklarinda boyun egici yaklasim tarzimm daha ¢ok kullandiklarinm
sOyleyebiliriz.

Yapilan arastirma ogrencilerin yas gruplari ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligki incelendiginde; sosyal destek arama yaklasim puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek
ortalama puanin 26 yas istii (26+) grubuna ait oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
ogrencilerden 26 yasini gecenlerin stresli bir durumla karsilastiklarinda sosyal destek arama
yaklasim tarzini daha ¢ok kullandiklarini soyleyebiliriz.

Tablo incelendiginde; 26 yas iistii grubunun stresle basa ¢ikma tarzlarindan aktif tarzi
diger yas gruplarina gore daha ¢ok kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Sonu¢ olarak; Ogrencilerin yas gruplarina gore stresle basa c¢ikma tarzlan
degismektedir. Yapilan arastirmaya gore erkek 26 yas lstlii 0grenciler de stresle diger yas
gruplarina gore daha fazla aktif tarzi segmektedirler. Stres hayatimizda her yasta kendini
farkl bir sekilde kendini gostermektedir. Ancak zamanla yasanilan olaylardan dogru dersleri
alip, tecriibe kazanabilirsek giderek stresle daha aktif bag etmeyi 6grenebiliriz. Arastirmanin
H6 hipotezi kabul edilmistir.

H7: Osrencilerin 68renim gordiikleri fakiilte ile stresle basa cikma tarzlari arasinda anlamli

bir fark vardir.
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Tablo-9. Ogrencilerin Okuduklar1 Béliimlere Gore Stresle Basa Cikma
Tarzlarinin Alt Boyutlarinin incelenmesi

N Mean Ss
KGY [IBF 223 3,1536 A3778
Miihendislik 186 3,0935 49369
Iy [IBF 223 2,9657 ,51043
Mihendislik 186 2,8804 ,50837
CY [IBF 223 2,3949 ,50216
Miihendislik 186 2,4066 ,54916
BEY [IBF 223 2,2309 49904
Mihendislik 186 2,1638 ,50001
SDA [IBF 223 2,8879 AT7254
Mihendislik 186 2,8159 ,65916

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; kendine giivenli yaklasim puan ortalamasma bakildiginda iktisadi idari
Bilimler Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin puan ortalamasinin Mihendislik Fakdiltesinde
okuyan 6grencilerin puan ortalamasindan daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi grencileri stres yaratan bir durum karsisinda kendine giivenli
yaklasgimi daha ¢ok kullanmaktadir.

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; iyimser yaklasim puan ortalamasina bakildiginda Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin puan ortalamasinin Miihendislik Fakiiltesinde okuyan
dgrencilerin puan ortalamasimdan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore Iktisadi
Idari Bilimler Fakiiltesi 6grencileri stres yaratan bir durum karsisinda iyimser yaklagimi daha
¢ok kullanmaktadir.

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; caresiz yaklasim puan ortalamasina bakildiginda Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin puan ortalamasinin Miihendislik Fakiiltesinde okuyan
Ogrencilerin puan ortalamasindan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
Miihendislik Fakiiltesi 6grencileri stres yaratan bir durum karsisinda caresiz yaklagimi daha
cok kullanmaktadir.

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; boyun egici yaklasim puan ortalamasina bakildiginda Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesinde okuyan 06grencilerin puan ortalamasinin Miihendislik Fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore Iktisadi
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Idari Bilimler Fakiiltesi 6grencileri stres yaratan bir durum karsisinda boyun egici yaklasimi
daha ¢ok kullanmaktadir.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin okuduklar1 fakiilte ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; sosyal destek arama yaklasim puan ortalamasina bakildiginda Iktisadi Idari
Bilimler Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin puan ortalamasinin Miihendislik Fakiiltesinde
okuyan 6grencilerin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi dgrencileri stres yaratan bir durum karsisinda sosyal destek
arama yaklasimi daha ¢ok kullanmaktadir.

Sonug olarak; ogrencilerin okuduklar1 fakiilteye gore stresle basa ¢ikma tarzlar
incelenmistir. Tablo incelendiginde; Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan dgrencilerin
stresle basa ¢ikmada aktif tarzdaki yaklagimlari daha c¢ok kullandiklar1 goriillmektedir. H7
hipotezi kabul edilmistir.

H8: Osrencilerin stresle basa cikma tarzlari ile sinif diizeyleri arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo-10. Ogrencilerin Simif Diizeylerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Alt
Boyutlarinin Incelenmesi

Sinif diizeyi N Mean Ss
KGY 1 78 3,1520 ,48038
2 135 3,1492 46204
3 99 3,1668 ,36340
4 72 3,0873 ,55970
4+ 25 2,8743 43118
Iy 1 78 2,8667 ;51740
2 135 2,9730 ,53164
3 99 2,9551 45784
4 72 2,8931 ,53057
4+ 25 2,8520 ,52051
CY 1 78 2,4464 ,50928
2 135 2,4183 ,59536
3 99 2,3131 ,46518
4 72 2,4432 ,49456
4+ 25 2,3800 43970
BEY 1 78 2,1705 ,57459
2 135 2,2356 ,48482
3 99 2,2115 48236
4 72 2,2090 ;50290
4+ 25 2,0640 ,46087
SDA 1 78 2,9647 ,90966
2 135 2,8537 ,45649
3 99 2,8384 42154
4 72 2,8125 46107
4+ 25 2,7100 ,44300
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Yapilan arastirma Ogrencilerin sinif diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tarzlar
incelendiginde; kendine giivenli yaklasimin puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek puan
ortalamanin 3. Sinif 6grencilerin oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore iiniversite hayatinda
strese sebep olan bir durumla karsilastiklarinda kendine gilivenli yaklagimla stresle bas
ettiklerini soyleyebiliriz. 3.sinif Ogrencilerin strese neden olan 6nemli etkenlerden uyum
problemi astiklarimi1 yani ¢evreye, okula, derslere ve arkadaslarina alistiklarini bu yiizden
kendilerini daha iyi hissettikleri sonucunu ¢ikarabiliriz.

Yapilan aragtirmada ogrencilerin smif diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tarzlar
incelendiginde; iyimser yaklagimin puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek puan
ortalamasinin 2.sinif 6grencilerin oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore 2.smif 6grencilerin
stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda iyimser yaklasimla stresle basa c¢iktiklarini
sOyleyebiliriz.

Yapilan aragtirmada oOgrencilerin smif diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; caresiz yaklasimin puan ortalamasina bakildiginda en yiliksek puan
ortalamasmin 1.simif &grencilerin oldugu goriilmektedir. 1.smmif Ogrencilerinin {iniversite
hayatina yeni baslamalari, aileden uzaklagmalari, yeni g¢evreye, okula, derslere uyum
saglamalarin zorlugu diisiiniildiigiinde kendilerini caresiz hissettikleri diigiiniilebilir.

Yapilan aragtirmada ogrencilerin smif diizeyleri ile stresle basa c¢ikma tarzlar
incelendiginde; boyun egici yaklagim puan ortalamasmna bakildiginda en yiiksek puan
ortalamasinin 2.smif 6grencilerin oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore 2.smif ogrencilerin
stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda boyun egici yaklasimla stresle bas etmeye
calistiklar1 sdylenebilir.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin smif diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar
incelendiginde; sosyal destek arama yaklasiminin puan ortalamasina bakildiginda en yiiksek
puan ortalamasimin 1.sinif O6grencilerin oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore 1.simf
ogrencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda sosyal destek arama yaklagimiyla
stresle basa ¢ikmaya calistiklart sdylenebilir. 1.simif Ogrencilerin iiniversite hayatina yeni
baglamalar1 ¢evrelerinin degismesi, ailelerinden uzak kalmalar1 sonucunda sosyal destek
aramaya daha fazla ihtiya¢ duyduklarini diistinebiliriz.

Sonu¢ olarak; Ogrencilerin smif diizeyine gore stresle basa c¢ikma tarzlari alt
boyutlarmin degistikleri goriilmektedir. Ogrenciler her sinif diizeyinde farkli stres yaratan
olaylarla karsilagmaktadirlar. Yeni baglayanlar uyum sorunu yasarken, diger simiflarda bu
derslerin zorlugu, sinav kaygisi, sosyal iliskiler, ekonomik sorunlar olarak devam etmekte son
siiflarda ise mezun olup yeni bir hayata baslama, is bulma kaygisi olarak kendini
gostermedir. Bunun sonucunda her smif diizeyinde farkli stresle basa c¢ikma tarzi
kullanilmaktadir. Arastirmanin H8 hipotezi kabul edilmistir.

H9: Osrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢cikma tarzlar1 arasinda anlaml bir
fark vardir.
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Tablo-11. Ogrencilerin Ailelerinin Ekonomik Gelirlerine Gore Stresle Basa
Cikma Tarzlarinin Alt Boyutlarinin incelenmesi

Ekonomik gelir | N Mean St.Sp.
KGY 1500 alt1 60 3,0639 ,39249
1500-2000 133 3,0913 47684
2000-4000 158 3,1372 47390
4000+ 58 3,2414 46749
Iy 1500 alt1 60 2,8533 47567
1500-2000 133 2,9079 ,51304
2000-4000 158 2,9415 49611
4000+ 58 3,0069 57548
CY 1500 alt1 60 2,5762 ,43180
1500-2000 133 2,4384 ;59206
2000-4000 158 2,3683 AT786
4000+ 58 2,2177 ,50467
BEY 1500 alt1 60 2,2975 ,54915
1500-2000 133 2,2406 ,51346
2000-4000 158 2,1501 47072
4000+ 58 2,1448 ,50789
SDA 1500 alt1 60 2,9167 41341
1500-2000 133 2,8139 ,44451
2000-4000 158 2,8892 , 12297
4000+ 58 2,7931 44706

Yapilan arastirmada ogrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iligski incelendiginde; kendine gilivenli yaklasim puan ortalamasina
bakildiginda en yiiksek puan ortalamasiin 4000tl {istii grubunun oldugu goriilmektedir. Bu
sonuca gore ekonomik diizeyi 1yi olan 6grencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda
kendine giivenli yaklagimla stresle basa ¢ikmaya calistiklar1 soylenebilir.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliski incelendiginde; kendine iyimser yaklasim puan ortalamasina
bakildiginda en yiiksek puan ortalamasinin 4000tl {istii grubunun oldugu goriilmektedir. Bu
sonuca gore ekonomik diizeyi iyi olan dgrencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda
iyimser yaklagimla stresle basa ¢ikmaya calistiklar sdylenebilir.

Yapilan arastirmada dgrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar arasindaki iligki incelendiginde; caresiz yaklasim puan ortalamasina bakildiginda en
yiiksek puan ortalamasinin 1500tl alti grubunun oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
ekonomik diizeyi kotii olan 6grencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda caresiz
yaklagimla stresle basa ¢ikmaya calistiklar1 s6ylenebilir.

Yapilan arastirmada &grencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliski incelendiginde; boyun egici yaklasim puan ortalamasina bakildiginda
en yliksek puan ortalamasinin 1500tl alt1 grubunun oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
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ekonomik diizeyi kotii olan Ogrencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda boyun
egici yaklagimla stresle basa ¢ikmaya calistiklart soylenebilir.

Yapilan arastirmada Ogrencilerin ailelerinin ekonomik geliri ile stresle basa c¢ikma
tarzlar1 arasindaki iliski incelendiginde; sosyal destek arama yaklasim puan ortalamasina
bakildiginda en yiiksek puan ortalamasinin 1500tl alt1 grubunun oldugu goriilmektedir. Bu
sonuca gore eckonomik diizeyi kotli olan Ogrencilerin stres yaratan bir durumla
karsilastiklarinda sosyal destek arama yaklasimla stresle basa ¢ikmaya calistiklar
sOylenebilir.

Sonug olarak; ailelerin ekonomik geliri diisik olan &grencilerin stres yaratan bir
durumla karsilastiklarinda pasif tarzda bulunan, g¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve
sosyal destek arama yaklasimini kullandiklar1 goriilmektedir. Ekonomik faktorlerin 6nemli bir
stres kaynagi oldugunu diisiiniildligiinde 6grencilerin stresle miicadele etmelerinin zorlastig
gortilmektedir. Arastirmanin H9 hipotezi kabul edilmistir.

H10: Ogrencilerin dogum verleri ile stresle basa cikma tarzlari arasinda anlamli bir fark

vardir.

Tablo-12. Ogrencilerin Dogum Yerlerine Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarinin
Incelenmesi

Stres_ortalama N Mean St. Sp.
il 244 2,6577 ,23206
Ilce 138 2,6856 24497
Koy-kasaba 27 2,6117 28171

Yapilan aragtirmada Ogrencilerin dogum yerlerine gore stresle basa ¢ikma tarzlar
incelenmistir. Tablo incelendiginde Ogrencilerin dogum yerlerine gore stres diizeylerine
bakildiginda bir farklilik goriilmemektedir. Elde edilen puan ortalamalari birbirine yakin
degerler aldiklar1 goriilmektedir. Arastirmanin H10 hipotezi kabul edilmemistir.

H11: Osrencilerin vasadiklar1 verler ile stresle basa cikma tarzlari arasinda anlamli bir fark

vardir.

Tablo-13. Ogrencilerin Yasadiklar1 Yerlere Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarinin
Incelenmesi

Stres_ortalama N Mean St. Sp
Aile yaninda 131 2,6667 ,20230
Aileden uzak 278 2,6628 ,25621

Yapilan arastirmada Ogrencilerin yasadiklar1 yerlere gore stresle basa ¢ikma tarzlari
incelenmistir. Tablo incelendiginde ogrencilerin yasadiklar1 yerlere gore stres diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Elde edilen puan ortalamalari birbirine yakin
degerler oldugu goriilmektedir. Arastirmanin H11 hipotezi kabul edilmemistir.
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3.3.4. Ogrencilerin Duygusal Zeka Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlar
Arasindaki Tliskiye Ait Bulgular

Bu boliimde o6grencilerin duygusal zeka ozellikleri ile stresle basa c¢ikma tarzlari
arasinda iliski ve duygusal zeka alt boyutlarina gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligkileye ait bulgular bulunmaya c¢alisilmistir.

Tablo-14. Ogrencilerin Duygusal Zeka Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma Tarzlar
Arasindaki Iliski icin Korelasyon Analizi Sonuclar

Duygusal zeka | Stres ortalama
ortalama
Duygusal zeka ort. Pearson correlation 1 ,316
Sig. (2-tailed) ,000
409 409
N
Stres ort. Pearson correlation ,316 1
Sig.(2-tailed) ,000
N 409 409

Tablo incelendiginde, 6grencilerinin toplam duygusal zekalar ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Buna gore duygusal zeka diizeyleri
arttikca stresle basa ¢ikmalarinin daha kolay oldugu sdylenebilir.

H12: Duygusal zeka diizevyi alt bovutlan ile stresle basa cikma tarzlari arasinda anlamli bir
iliski vardir.

Tablo-15. Ogrencilerin Duygusal Zeka Alt Boyutlar1 ile Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Arasindaki iliski icin Korelasyon Analizi Sonuclar

Stres
Iyi olus R ,160
P ,000
Oz kontrol R ,183
P ,000
Duygusallik R ,068
P ,000
Sosyallik R ,059
P ,000
Stresle Basa Cikma r 1
P

53




Tablo incelendiginde, duygusal zeka boyutlari ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki
iligkiye bakildiginda, stresle basa ¢ikma ile en yiiksek iliskinin 6z kontrol alt boyutundan elde
edildigi, en diisiik iliskinin ise sosyallik alt boyutundan elde edildigi goriilmektedir.

Ogrencilerin duygusal zeka iyi olus alt boyutu ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda
pozitif yonli anlamli bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Buna gore iyi olus alt boyutu
puam arttikca stresle basa cikmalar1 daha kolay olmaktadir. Ogrenciler kendilerini iyi
hissettikleri, timitsizlige yer vermedikleri zaman stresle basa ¢ikmada daha basarili
olmaktadir.

Ogrencilerin duygusal zeka 6z kontrol alt boyutu ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Tablo da goriildiigii lizere en
yiiksek iliski 6z kontrol alt boyutuyla elde edilmistir. Buna gore 6z kontrol alt boyutu puant
arttikca stresle basa ¢ikmak daha kolay olmaktadir. Duygular iizerinde kontrolii olan kisilerin
stresli bir durumla karsilastiklarinda sogukkanli davranip hemen olumsuz duygulara
kapilmamalar stresle basa ¢ikmalarinda yardimci olmaktadir.

Ogrencilerin duygusal zeka duygusallik alt boyutu ve stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugu sonucuna varilmistir. Buna gore duygusallik
alt boyutu puani arttik¢a stresle basa ¢ikmak daha kolay olmaktadir. Duygularinin farkinda
olma ve bu duygular karsisindaki kisiye dogru bir sekilde ifade edebilme 6zelligi olan
kisilerin, karsisindaki kisilerle iletisim problemi yasamayacagi ic¢in bir¢ok stres yaratan
durumdan kurtulacagini diistindiigiimiizde stresle basa ¢ikmalarinin daha kolay olacagini
sOyleyebiliriz.

Ogrencilerin duygusal zeka sosyallik alt boyutu ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda
pozitif yonlii anlamli ama zay1f bir iligki oldugu sonucuna varilmigtir. Buna gore sosyallik alt
boyutu puan arttikca stresle basa ¢ikmak daha kolay olmaktadir. Sosyallik 6zelliginin az da
olsa stresle basa ¢ikmakta yardimci olacagini sdyleyebiliriz.

Tablo-16. Iyi olus alt boyutunun stresle basa c¢ikma tarzlari arasindaki
korelasyonlar

Aktif tarz Pasif tarz
Iyi olus pearson correlation 1 ,619 -,400
Sig (2-tailed) ,000 ,000
N 409 409 409

Tablo incelendiginde duygusal zekanin iyi olus alt boyutuyla stresle basa ¢ikma
tarzlarimin arasindaki iligki incelendiginde; aktif tarz ve iyi olus alt boyutu arasinda pozitif
anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore duygusal zekanin iyi olus alt boyutu 6zelliklerine
sahip olan Ogrencilerin stresli bir durumla karsilastiklarinda aktif tarzlar1 kullanarak stresle
basa cikabildiklerini sdyleyebiliriz. Ayrica duygusal zekanin iyi olus alt boyutuyla stresle
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basa ¢ikma tarzlarin arasindaki iliski incelendiginde; pasif tarz ve iyi olus alt boyutu
arasinda negatif yonli bir iliski oldugu goriilmektedir. Yani aralarinda anlamli bir iligki
yoktur. Bu sonuca gore duygusal zekanin iyi olus alt boyutuna sahip olan 6grencilerin stres
yaratan bir durumla karsilastiklarinda pasif tarzi kullanmadiklarini s6yleyebiliriz

Tablo-17. 1yi olus alt boyutunun stresle basa ¢ikma diizeylerinin alt boyutlan
arasinda korelasyonlar

KGY CYy BEY Iy SDA
Iyi Olus ,636 -,398 -171 ,536 ,043

,000 ,000 ,001 ,000 ,388

409 409 409 409 409

Yapilan arastirmada duygusal zeka iyi olus alt boyutunun stresle basa ¢ikma alt
boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde; kendine giivenli yaklasim (KGY) alt boyutu ve
iyimser yaklasim (1Y) alt boyutuyla duygusal zekanimn iyi olus alt boyutu arasinda anlamli
pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir. Bu sonuca gore iyi olus 6zelliklerine sahip 6grencilerin
stresle basa ¢ikarken kendine giivenli ve iyimser bir yaklasim sergilediklerini sOyleyebiliriz.

Yapilan arastirmada duygusal zeka iyi olus alt boyutunun stresle basa ¢ikma alt
boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde; caresiz yaklasim (CY), boyun egici yaklasim
(BEY)alt boyutuyla duygusal zeka iyi olus alt boyutu arasinda negatif yonlii bir iliski
bulunmaktadir. Yani aralarinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Sosyal destek arama
(SDA) alt boyutuyla iyi olus alt boyutu arasinda da anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tablo-18. Oz kontrol alt boyutunun stresle basa cikma tarzlar1 arasindaki
korelasyonlar

Aktif tarz Pasif tarz
Oz kontrol pearson correlation 1 ,492 -,254
Sig (2-tailed) ,000 ,000
N 409 409 409
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Yapilan aragtirmada duygusal zekanin 6z kontrol alt boyutu ve stresle basa ¢ikma
tarzlar arasindaki iliski incelendiginde; aktif tarz ve 6z kontrol alt boyutu arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki bulunurken, pasif tarz ve 6z kontrol alt boyutu arasinda negatif yonlii
bir iliski bulunmustur. Bu sonuca goére 6grencilerin 6z kontrol alt boyutunda olan duygularini
kontrol edebilme, hissettikleri duygulari ayirt edebilme, duygularimi ifade edebilme gibi
ozelliklere sahip olduklarinda stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda bu durumla aktif
tarzdaki yaklasimlarla bas ettiklerini sdyleyebiliriz. Oz kontrol boyutuna sahip olmayan
ogrencilerin ise pasif tarzda bas etmeye ¢alistiklarini bu sonuca gore sdyleyebiliriz.

Tablo-19. Duygusalik alt boyutunun stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
korelasyonlar

Aktif tarz Pasif tarz
Duygusallik pearson correlation 1 -,308 ,288
Sig (2-tailed) ,000 ,000
N 409 409 409

Yapilan aragtirmada duygusal zekanin duygusallik alt boyutu ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasindaki iligki incelediginde; aktif tarz ve duygusallik alt boyutu arasinda negatif
yonlii bir iliski bulunurken, pasif tarz ve duygusallik alt boyutu arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iligski bulunmustur.

Tablo-20 Sosyallik alt boyutunun stresle basa c¢ikma tarzlar1 arasindaki
korelasyonlar

Aktif tarz Pasif tarz
Sosyallik pearson correlation 1 ,319 ,308
Sig (2-tailed) ,000 ,000
N 409 409 409

Yapilan arastirmada duygusal zekanin sosyallik alt boyutu ile stresle basa ¢ikma tarzlari
arasindaki iliski incelediginde; aktif tarz ve sosyallik alt boyutu arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iligki bulunmustur.

Sonug olarak; 1yi olus, 6z kontrol ve sosyallik alt boyutlari ile aktif tarz arasinda pozitif
yonli anlamli bir iliski bulunurken, duygusallik alt boyutu ile pasif tarz arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur. Duygusal zeka alt boyutlarina sahip olan 6grencilerin stresle basa ¢ikmada
daha aktif tarzi1 kullandiklart sonucuna ulasilmistir. Arastirmanin H12 hipotezi kabul
edilmistir.
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3.4. Sonu¢ ve Yorum

Pamukkale Universitesinde yapilan bu arastirma sonucunda duygusal zeka diizeylerinin
arttikca stresle basa ¢ikma tarzlarinin daha aktif tarz da olduklar1 sonucuna varilmistir.
Arastirma hipotezlerinden H1 ve H7 kabul edilmistir. iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi

ogrencilerinin Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinden daha fazla duygusal zekaya sahip
olduklar1 sonucuna varilmistir. Stresle basa c¢ikmada iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi
ogrencilerinin Miihendislik Fakiiltesi Ogrencilerinden daha fazla aktif tarzi kullandiklari
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara gére dgrencilerin duygusal zeka 6zelligi arttik¢a stresle
basa ¢cikmada daha basarili olduklarini sdyleyebiliriz.

Arastirmanin sonucunda duygusal zeka alt boyutlart incelendiginde; 6grencilerin en
yiiksek puan1 iyi olus alt boyutundan aldiklari tespit edilmistir. Bunun yaninda iktisadi Idari
Bilimler Fakiiltesi 6grencilerinin ¢ok az bir farkla Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinden daha
yiiksek puan aldiklar1 goriilmektedir. Ogrencilerin iyi olus alt boyutundan aldiklar1 puan
sonucunda; kendine giivenen, hayatlarindan memnun, iyi 6zelliklere sahip oldugunu diisiinen,
yiiksek motivasyonlu bireyler olduklarini soyleyebiliriz. Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi
ogrencilerinin ders igeriklerinin sosyal alanda olmasi, davranig bilimleri gibi alanlarda
ogrenim gormelerinden dolayr duygusal zeka acisindan kendilerini gelistirdiklerini
diisiinebiliriz. Literatiirde benzer bir ¢alisma olan Ozdemir (2015) tarafindan yapilan bir
aragtirmada duygusal zeka diizeylerinin esit agirlik ile sayisal alanlar karsilastirildiginda esit
agirlik alaninin duygusal zeka diizeyleri daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Korkman
ve Deniz (2014) yaptiklar1 arastirmada sosyal bilimlerde 6grenim goérenlerin fen bilimlerinde
Ogrenim gorenlere gore daha yiiksek duygusal zekaya sahip olduklar1 sonucuna ulagsmislardir.
Bu sonuglar bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Arastirma hipotezlerinden H2 kabul edilmistir. Elde edilen veriler incelendiginde erkek
ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha fazla duygusal zeka ozelliklerine sahip olduklari
goriilmektedir. Erkek 6grenciler iyi olus alt boyutunda yiiksek puan alirken, kadin 6grenciler
sosyallik alt boyutundan yiiksek puan almislardir. Bu sonug literatiirde Ikiz ve Totan (2012)
tarafindan yapilan arastirma ve Kaynak (2013 ) tarafindan yapilan arastirma bulgular ile
paralellik gostermektedir. Ancak Koksal ve Gazioglu (2007) tarafindan yapilan arastirma ve
Delikoyun (2017) tarafindan yapilan arastirma bulgular ile ¢elismektedir.

Arastirma hipotezlerinden H3 kismen kabul edilmistir. Ogrencilerin sinif diizeyleri ile
duygusal zeka alt boyutlar1 incelendiginde 6z kontrol boyutu hari¢ diger alt boyut puanlarinin
degistigi goriilmektedir. Sinif diizeyi arttikca alinan ortalama puan da artmaktadir. Duygusal
zekanin gelistirilebilir bir 6zellik oldugunu diistindiigiimiizde 6grencilerin zamanla kendilerini
gelistirdiklerini diisiinebiliriz. Literatiirde 1ilgili ¢alismalar incelendiginde; Dicle (2006)
yaptig1 ¢alismada sinif diizeyi arttik¢a duygusal zekanin da arttig1 sonucuna ulagsmistir. Ancak
Aydim (2010) yaptig1 arastirma da duygusal zeka ile smif diizeyi arasinda bir iliski
bulamamustir.

Aragtirma hipotezlerinden H4 kabul edilmistir. Duygusal zeka alt boyutlarinin
ogrencilerin yas grubuna gore farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Duygusal zeka gelistirilebilir
bir ozelliktir. Bunun i¢in ilk olarak kendimizi duygularimizi anlamaya ¢aligmaliyiz. Bunu
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basarabilirsek kendimize istedigimiz gibi yon verebilir ve hayatta daha basarili ve mutlu
olabiliriz. Literatiirde ilgili calismalara bakildiginda;  Sevindik ve arkadaslari(2012)
tarafindan yapilan arastirmada duygusal zeka yas grubuna gore incelendiginde yas seviyesi
arttikga duygusal zeka diizeyinin arttigi sonucuna ulagilmistir. Delikoyun (2017) yaptigi
aragtirmada duygusal zeka ile yas arasinda bir farklilasma oldugu sonuca ulagmustir.

Arastirma hipotezlerinden H5 kabul edilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar
cinsiyete gore incelendiginde; erkek 6grenciler stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda
kendine giivenli yaklasimi gosterirken kadin 6grencilerin daha ¢ok caresiz yaklasim ve sosyal
destek arama yaklasimi gosterdikleri goriilmektedir. Ayrica kadin ogrenciler stresle
karsilagtiklarinda erkek 6grencilerden daha fazla sosyal destek aramaktadirlar. Sonug olarak
erkek Ogrencilerin kadin 6grencilerden daha yiiksek puan aldiklari yani erkek Ogrencilerin
stresle daha aktif tarzda bas etmeye c¢alistiklar1 goriilmektedir. Kadinlarin yasadiklar1 olaylar
karsisinda daha duygusal yaklasimlar sergilediklerini diisiindiigiimiizde stres yaratan bir
durumla karsilagtiklarinda duygularina engel olamayip panige kapildiklarini ve pasif tarzdaki
yaklagimlar1 sergilediklerini diisiiniilebilir. Bu sonug literatiir de incelendiginde Yerlikaya
(2009) tarafindan yapilan arastirma ve Luzumlu (2013) tarafindan yapilan arastirma bulgular
ile paralellik gostermektedir. Duman (2016) tarafindan yapilan arastirmada kiz 6grencilerin
erkek Ogrencilerden daha iyi stresle basa ciktigi sonucuna varilmistir bu sonu¢ bizim
calisgmamizla celismektedir. Literatlirde yapilan arastirmalara bakildiginda cinsiyetle stresle
basa ¢ikma arasinda bir iliski olmadig1 sonucuna ulasilan arastirmalarda bulunmaktadir.

Arastirma hipotezlerinden H6 kabul edilmistir. Ogrencilerin yas gruplarina gore stresle
basa c¢ikma tarzlar degismektedir. Yapilan arastirmaya gore erkek 26 yas iistii 6grenciler de
stresle diger yas gruplarina gore daha fazla aktif tarzi se¢mektedirler. Stres hayatimizda her
yasta kendini farkli bir sekilde kendini gostermektedir. Ancak zamanla yasanilan olaylardan
dogru dersleri alip, tecriibe kazanabilirsek giderek stresle daha aktif bas etmeyi 6grenebiliriz.
Literatiir de ilgili arastirmalar incelendiginde; Ergin ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan
arastirma sonucuna gore de yas ilerledikge stresle basa ¢ikma da aktif tarzin daha g¢ok
kullanildig1 sonucuna ulagilmistir.

Arastirmanin hipotezlerinde H8 kabul edilmistir. Bu hipotezde 6grencilerin siif
diizeyine gore stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar1 incelenmis ve smif diizeyine gore
degistigi goriilmektedir. Ogrenciler her siif diizeyinde farkli stres yaratan olaylarla
karsilagmaktadirlar. Yeni baslayanlar uyum sorunu yasarken, diger siniflarda bu derslerin
zorlugu, smav kaygisi, sosyal iliskiler, ekonomik sorunlar olarak devam etmekte son
siniflarda ise mezun olup yeni bir hayata baslama, is bulma kaygisi olarak kendini
gostermedir. Bunun sonucunda her smif diizeyinde farkli stresle basa c¢ikma tarzi
kullanilmaktadir.

Arastirma hipotezlerinden H9 kabul edilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlart alt boyutlar
ailelerin ekonomik gelirine gore incelendiginde; ailelerinin ekonomik geliri diisiik olan
ogrencilerin stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda pasif tarzda bulunan, ¢aresiz
yaklagim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimini kullandiklari
goriilmektedir. Ekonomik faktorlerin 6nemli bir stres kaynagi oldugunu, stres yaratan bir¢cok
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durumu meydana getirdigi disiiniildiiglinde 6grencilerin stresle miicadele etmelerinin
zorlagtig1 goriilmektedir. Literatiirde Altundag (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada
ailesinin ekonomik durumunun diisiik olan 6grencilerin yiiksek olan 6grencilere gore aktif
tarzlar1 daha az bagvurduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Aragtirma hipotezlerinden H10 red edilmistir. Stresle basa c¢ikma tarzlari ile
ogrencilerin dogum yerleri incelendiginde; anlamli bir farklilik bulunamamustir. il, ilge, koy
olarak ayirdigimiz dogum yerlerine goére stresle basa ¢ikmada anlamli farkliliklar
beklemekteydik. Bunun nedeni kéy de dogup orada yasayan kisilerin daha fazla zorluklarla
miicadele etmek zorunda kaldiklar1 i¢in strese karsi daha dayanikli daha miicadeleci
olabileceklerini diisiinmemizdi.

Aragtirma hipotezlerinden H11 red edilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlari ile
ogrencilerin yasadiklari yerleri incelendiginde anlamli bir fark bulunamamustir. Aile yaninda
ve aileden uzak olarak aldigimiz bu hipotezde Ogrencilerin alistiklar1 diizenden uzaklasip
farkli bir yerde farkli kisilerle yasamalarinin onlar1 ne derece etkilediklerini 6grenmek
istemistik. Ancak bir farklilik olmadigini tespit ettik. Literatiirde benzer bir ¢alisma olan
Ozdemir (2013) tarafindan yapilan arastirma bulgularinda da Ogrencilerin aile yaninda
yasayan ve aileden ayr1 yasayan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda bir
farklilagma bulunamamuistir.

Aragtirma hipotezlerinden H12kabul edilmistir. Duygusal zeka alt boyutlari ile stresle
basa ¢ikma tarzlari incelendiginde en yiiksek iliskinin duygusal zekanin 6z kontrol alt boyutu
ile oldugu gorilmektedir. Bu sonuca gore Ogrencilerin duygularint kontrol edebilmesi,
hissettikleri duygulart ayirt edebilmesi, duygularini duruma gore diizenleyebilmesi gibi
ozellikleri arttikca stresle daha etkin bir bigimde basa c¢iktiklar1 goriilmektedir. Stres yaratan
durum karsisinda panige, caresizlige kapilmadan durumu diizglin bir bi¢imde diisiiniip
bununla bas etmenin yollarin1 bulmaya calismak stres yaratan durumun daha fazla
ilerlemesini durdurmak i¢in alinabilecek iyi bir onlemdir. Literatiirde benzer bir arastirma
yapan Deniz ve Yilmaz (2005) duygusal zeka ve stresle basa ¢ikma arasinda anlamli iliskiler
bulmus, stresle daha kolay bas edebilmek i¢in duygusal zeka diizeylerinin gelismesi gerektigi
sonucuna varmiglardir.

Sonug olarak giiniimiizde her gegen giin duygusal zeka hem is hem okul hem de sosyal
hayatimizda giderek 6nem kazanmaktadir. Hayatimizi daha kaliteli bir hale getirmek, kendi
ve etrafimizdaki kisilerin mutluluklart i¢in duygusal zeka unsurlarina 6nem vermeli ve
kendimizi bu konularda gelistirmeliyiz. Etrafimizdaki kisilerle olan iliskilerimizde yasanilan
cogu sorunlarin temeline baktigimizda kendimizi tam ifade edemedigimizden ya da
karsimizdaki kisinin duygularimi tam anlayamadigimizdan oldugunu gorecegiz. Bunun igin
oncelikle kendi duygularimizi anlamali ne istedigimizin bizi neyin mutlu edeceginin farkina
varmali ve kendimizi karsimizdaki kisilere diizgiin bir sekilde ifade etmeliyiz. Bunu
basarabilirsek karsimizdaki kisilerin duygularina da 6nem vermeye baslayabiliriz. Boylece
giinlimiiziin en bilyiik sorunlarindan biri olan iletisim sorununun {istesinden gelebiliriz.
Karsimizdaki insanlarla empati kurarak onlar1 daha iyi anlamayi ne hissettiklerini ve ne
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istediklerini anlamay1 basarabilirsek iliskilerimiz daha iyi bir hal alir. Bu sayede
hayatimizdaki diger kisilere de yon verebiliriz.

Giliniimiiziin diger biliyiik bir sorunu olan stresle daha kolay basa ¢ikabilmek iginde
duygusal zeka oOzelliklerine sahip olmamiz gerekmektedir. Stres hayatin her evresinde
karsimiza farkli sekillerde ¢ikan ve herkes tarafindan farkli algilanan bir durumdur. Bazilari
icin stres yaratan bir durum digerleri i¢in yaratmayabilir. Bunun bir¢ok sebebi olmasina karsin
en onemli sebeplerinden biriside kisilik 6zellikleridir. Stres veren bir durum karsisinda kisi
kendi duygulariin ne istediginin farkindan olmazsa stresten daha ¢ok etkilenmektedir. Ancak
kendi duygularini ne istedigini neler yapabileceginin farkinda olan yani duygusal zekaya
sahip kisiler stres yaratan durum karsisinda daha az etkilenmekte kendilerine stresten
kurtarmanin dogru bir yolunu bulmaktadirlar hatta stres yaratan olay1 kendilerini gelistirmek
icin bir firsat olarak gorebilmektedirler. Stresle basa ¢ikmanin bir¢ok yolu oldugunu literatiir
kisminda anlatmistik. Stresten kurtulmanin kesin bir yolu bulunmamaktadir. Yasamimiz
boyunca farkl farkl: stres yaratan durumlarla karsilasmak zorunda kalacagiz ama 6nemli olan
strese boyun egmemek ondan en az zarari alarak tilkkenme agamasina gelmeden kurtulabilmeyi
ogrenmemiz gerekmektedir.
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EKLER
Ek.1: ANKET FORMU
Sayin Katilimci,

Bu anket Pamukkale Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yonetim ve Organizasyon
anabilim dali yliksek lisans 0grencisi Senem AKBAS tarafindan bitirme projesi kapsaminda
diizenlenmistir. Toplanan veriler yalnizca arastirma amaglar1 i¢in kullanilacak, kesinlikle
hi¢bir kurumla paylagilmayacaktir.

Aragtirmaya katildiginiz i¢in yiirekten tesekkiir ederim.

Kisisel Bilgiler

Yas ( )1820 ( )21-23 ( )24-26 ( )26-Usti

Cinsiyet ( )Erkek ( )Kadin

Fakiilteniz ( )IiBF () Mihendislik

Simifimz  ( )Hazirhk ( ) 1. ( )2. ( )3. ()4 ()4+

YasadiginizYer ( )Aileyaninda ( ) Aileden uzak

Ailenizin Ekonomik Geliri ( ) 1500alti ( ) 1500-2000 ( ) 2000-4000 ( ) 4000 Usti

Dogum Yeriniz ()i ( )ilge ( ) Koy- Kasaba

Duygusal Zeka Olcegi

Yonerge: Liitfen arka sayfadaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi
yansitan ifadeyi seciniz. Ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz. Hizl
ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye ¢alisiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. 1-Kesinlikle
katilmiyorum ile 7-Kesinlikle katiliyorum arasinda 7 cevap segeneginiz vardir. Ilginiz ve
zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiirler.
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Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen

Katilmiyorum

Kararsizim

Kismen

Katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1. Genel anlamda, yliksek
motivasyonlu birisiyim.

2. Duygularimi diizenlemekte
genellikle zorlanirim.

3. insanlarla etkin bir bicimde bas
edebilirim.

4. Verdigim kararlarimi sikhkla
degistirme egilimim vardir

5. Cogu zaman hangi duyguyu
hissettigimi ayirt edemem.

6. Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu
duslinlyorum.

7. Haklarimi savunmak benim igin
genellikle zordur.

8. Diger insanlarin duygularini bir
sekilde etkileyebilme yetenegim
vardir.

9. Olaylarin akisina goére hayatimi
diizenlemek benim i¢in genellikle
zordur

10. Genelde stresle bas edebilirim.

11. Yakinlarima, duygularimi
gostermekte genelde zorlanirim.

12. Motivasyonumu devam
ettirmekte zorlanirim.

13. Genel olarak, hayatimdan
memnunum.

14. Sonradan pisman olacagim seyleri
yapma egilimim vardir.

15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi
disindrim.

16. Kisisel donanimlarimin, giglii

yonlerimin tam olduguna inaniyorum.

17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem
dahi, geri ¢ekilmeye meyilliyim

18. Genellikle, hayatimda islerin
yolunda gidecegine inanirim

19. Bana ¢ok yakin olan kisilerle bile,
aramda bag olusturmak benim igin
zordur

20. Genellikle, yeni cevreye uyum
saglama yetenegim vardir.
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Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Bir sikintim oldugunda...

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

1- Kimsenin bilmesini istemem

2- lyimser olmaya calisirim

3- Bir mucize olmasini beklerim

4- Olaylar biiylitmeyip lizerinde durmaya ¢aligirim

5- Basa gelen ¢ekilir diye diistiniiriim

6- Sakin kafayla diisiinmeye, 6tkelenmemeye
caligirim

7- Kendimi kapana sikigmis gibi hissediyorum

8- Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi
karar1 vermeye calisirim

9- i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin
bilmesini istemem

10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme
giiclinii kendime bulurum

11- Olaylar1 kafama takip, siirekli diistinmekten
kendimi alamam

12- Kendime kars1 hoggoriilii olmaya ¢aligirim

13- Is olacagima varir diye diisiiniiyorum

14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu i¢in
ugrasirim

15- Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim

16- Herseye yeniden baslayacak giicli kendimde
bulurum

17- Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim

18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya
caligirim

19- Herseyin istedigim gibi olmayacagina inanirim

20- Problemi/Problemleri adim adim ¢6zmeye
caligirim

21- Miicadeleden vazgecerim

22- Sorunun benden kaynaklandigini diisiniirim

23- Hakkimi savunabilecegime inanirim

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim

25- “Keske daha giiclii olsaydim” diye diisiiniiriim

26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlastigimi hissederim

27- “Benim su¢um ne” diye diislinlirim

28- “Hep benim yiiziimden oldu” diye diislinliriim

29- Sorunun gergek nedenini anlayabilmek i¢in baskalarina

danigirim

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni
rahatlatir
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Denizli’de tamamlamistir. Siileyman Demirel Universitesi Isletme Béliimiinde lisans
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