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OZET

Ziimre Yal¢cinkaya Jacquelet, Ciftlerin Duygusal Zeka Becerilerinin Sosyal Hizmet
Bakis Acisiyla Incelenmesi: Bir Psikoegitim Modeli Onerisi, Baskent Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sosyal Hizmet Yiiksek Lisans Programi, 2025.

Bu arastirmada, evli bireylerin duygusal zeka becerilerinin evlilik iligkilerine nasil
yansidigi incelenmistir. Nitel desene dayali calismada, ilk evliligini siirdiiren 10 evli ¢iftle
yar1 yapilandirilmis goriismeler yapilmis ve elde edilen veriler tematik analiz yontemiyle
degerlendirilmistir. Arastirmanin amaci, duygusal farkindalik, empati, duygu yonetimi ve
sosyal beceriler gibi basliklarin evlilik i¢i etkilesimlerde nasil deneyimlendigini anlamaktir.
Bulgular, ciftlerin duygusal ihtiyaglar1 fark ettiklerinde, bunlar1 ifade edebildiklerinde ve
karsilikli empati kurduklarinda iliskilerinin giiclendigini gdstermistir. Ozellikle duygusal
farkindalik ve duygu diizenleme, catisma anlarinda giftlerin daha yapict bir tutum
gelistirmelerine yardimci olmustur. Sosyal becerilerin ve karsilikli anlayisin zamanla
gelistigi, duygusal zekanin ise iliskiyi siirdiirtilebilir kildigr anlagilmistir. Goriismelerin
ardindan, ¢iftlerin anlattiklart dogrultusunda sosyal hizmet alaninda kullanilabilecek bir
cerceve olusturulmustur. Bu onerilerde, duygular fark etmek, empati kurmak, duygularla

bas etmek ve iletisim kurmak gibi iliskiyle baglantili konulara yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, ¢ift iligkileri, sosyal hizmet, psikoegitim modeli,

evlilik uyumu



ABSTRACT

Ziimre Yalcinkaya Jacquelet, An Analysis of Couples’ Emotional Intelligence Skills
from a Social Work Perspective: A Psychoeducational Model Proposal, Baskent
University, Institute of Social Sciences, Master’s Program in Social Work, 2025.

This study explores how emotional intelligence plays a role in the relationships of
married couples. The research is based on a qualitative design and includes semi-structured
interviews with 10 couples in their first marriage. The data were analyzed through thematic
analysis. The study aims to understand how emotional awareness, empathy, emotion
regulation, and social skills are experienced in daily marital life. The findings suggest that
when partners notice emotional needs, express their feelings, and show empathy, their
relationships tend to grow stronger. Emotional awareness and regulation helped couples
manage conflict more calmly. Over time, mutual understanding and social skills improved,
and emotional intelligence was found to support the ongoing quality of the relationship.
Based on the couple experiences, a simple model was developed. It focuses on noticing
emotions, building empathy, handling emotions, and improving communication. The model

offers a grounded perspective that social workers can use when working with couples.

Keywords: Emotional intelligence, couple relationships, social work, psychoeducation

model, marital adjustment
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SIMGELER VE KISLATMALAR LISTESI

Duygusal Zeka



1. GIRIS

Iliskilerin saglikli ve uzun dmiirlii olabilmesi, bireylerin duygularin1 agik bir sekilde
ifade edebilmelerine, birbirlerini anlayabilmelerine ve yasanan ¢atismalari yapict yollarla
¢ozebilmelerine baglidir (Karney & Bradbury, 1995). Bu tiir beceriler, 6zellikle son yillarda
onemi giderek artan duygusal zeka kavramiyla dogrudan iliskilidir. Salovey ve Mayer’e
(1990) gore, bireyin kendi ve baskalarmin duygularmin farkinda olup bu farkindalik
dogrultusunda uygun davranmiglar sergileyebilmesi duygusal zeka yetenegidir. Goleman
(1995) ise duygusal zekanin, saglikli iliskiler kurma ve etkili iletisim gelistirme agisindan
hayati bir beceri oldugunu vurgulamaktadir. Bu alanda yapilan ¢aligsmalar, duygusal zekanin
yalnizca bireysel basartyr degil, aynt zamanda sosyal iligkilerin niteligini ve aile ici
etkilesimleri de onemli 6lgiide etkiledigini gostermektedir (Brackett & Mayer, 2003; Stein
& Book, 2011).

Evlilik, bireyin yagam1 boyunca kurdugu en derin duygusal ve sosyal baglardan biridir.
Esler, giinlik hayatin getirdigi stres, sorumluluklar ve degisen beklentiler icginde
birbirlerinden hem etkilenmekte hem de birbirlerine destek olmaktadirlar (Fincham &
Beach, 2010). Bu noktada, duygusal zeka diizeyi yiiksek bireylerin empati kurma, duygusal
bag kurma ve sorunlar1 ortak bir sekilde ¢ozme konusunda daha basarili olduklar
gozlemlenmektedir (Fitness, 2001; Eslami, Hasanzadeh & Jamshidi, 2014). Dolayisiyla,
duygusal zeka hem iliski doyumunu artirmakta hem de evliligin siirekliligini destekleyen

onemli bir psikolojik kaynak olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sosyal hizmet disiplini, bireylerin yasadiklar1 zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini
artirmay1, onlar1 giliglendirmeyi ve yasam kalitelerini iyilestirmeyi amaglar. Bu siiregte
duygusal zeka, yalnizca sosyal hizmet uzmanlarinin danisanlariyla kurduklar iliskiyi
giiclendirmekle kalmaz; ayni zamanda danisanlarin da kendi duygusal farkindaliklarini
gelistirmelerine katki saglar (Howe, 2009). Uzmanlarin empati, duygulari tanima ve saglikli
iletisim kurma becerilerini desteklemesi, 6zellikle ailelerle yapilan ¢alismalarda bireylerin
psikolojik dayanikliliklarini giigclendirmekte ve aile i¢i uyumu artirmaktadir (Payne, 2014;

Morrison, 2007).

Sosyal hizmette sik¢a kullanilan “giiclendirme” yaklasimi, bireylerin kendi
duygularini fark etmeleri ve i¢sel dayanma giiclerini daha iyi kullanabilmeleri i¢in 6nemli

bir zemindir. Shulman (1999), kisinin duygularin1 ve ihtiyaglarin1 tanimasinin hayatla bas



etmesini kolaylastirdigini belirtir. Bu noktada duygusal zeka, hem bireyin kendine yonelik

farkindaligini artirir hem de ¢evresiyle olan iliskilerde daha dengeli davranabilmesini saglar.

Sonug olarak, duygusal zekanin evlilik iliskileri iizerindeki etkisini ve sosyal hizmet
alanindaki uygulamalara olan katkisini anlamak hem kuramsal hem de uygulamali diizeyde

onemli bir ihtiyactir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Evlilik, yalnizca ekonomik ve sosyal yonleriyle degil; ayn1 zamanda esler arasinda
yogun duygusal paylasimlari da igeren bir iliskidir (Karney & Bradbury, 1995). Bu iliskinin
saglikli sekilde siirdiiriilebilmesi, ¢iftlerin duygularini ifade edebilmesi, karsilikli empati
kurabilmesi ve yogun duygusal durumlarla bas edebilmesi gibi temel becerilere baglidir
(Fincham & Beach, 2010). Ancak bircok ¢ift, bu becerileri yeterince gelistiremedigi i¢in

iliskide zamanla iletisim sorunlar1 yasamakta, duygusal doyum azalmaktadir.

Evlilik icinde yasanan duygusal sorunlar ¢ogu zaman ertelenmekte ya da gegici
coziimlerle gecistirilmektedir. Bu durum, esler arasindaki bagin zayiflamasina ve duygusal
yakinligin azalmasina neden olabilmektedir (Gottman & Silver, 2015). Tiirkiye’de son
yillarda hizla yasanan kentlesme, bireysellesme ve toplumsal rollerin esnemesi, evlilik
iliskilerinde beklentilerin, sorumluluklarin ve iletisim bigimlerinin yeniden sekillenmesine
neden olmustur (Bas, 2021). Bu doniistim, iliskilerde daha fazla duygusal farkindalik ve
karsilikli anlayis gerektiren bir yapiy1 beraberinde getirmistir. Ancak bu degisim siirecine
yeterince uyum saglayamayan bireyler i¢in, duygusal uyumu siirdiirmek daha karmagik hale
gelebilmektedir. Duygusal zeka, kisilerin kendi duygularini alglama, anlama, diizenleme ve
baskalarinin duygularina kars1 duyarlilik gosterme kapasitesini ifade eder (Salovey &
Mayer, 1990; Goleman, 1998). Bu beceriler yalnizca bireysel iyilik halini degil, aym
zamanda cift iligkilerinin kalitesini de dogrudan etkiler. Ancak Tiirkiye'de duygusal zekanin
evlilik iliskileri tizerindeki etkisine yonelik yapilan nitel ¢alismalar sinirlidir ve ¢ogu zaman

teorik diizeyde kalmaktadir.

Bu arastirma, evli ¢iftlerin empati, duygusal farkindalik, duygusal diizenleme ve
iletisim becerileri iizerinden duygusal zeka diizeylerinin, evlilik iliskisine olan yansimalarini

incelemektedir. Ayrica sosyal hizmet perspektifiyle gelistirilen bir psiko-egitim modeli



sunularak, ciftlerin duygusal becerilerini gelistirmelerine katki saglanmas1 ve daha saglikli

bir iliski kurmalarina destek olunmasi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, ¢iftlerin duygusal zeka becerilerini ele alarak, bu
becerilerin  evlilik iligkileri {izerindeki etkilerini sosyal hizmet perspektifinden
degerlendirmek ve ruh sagligt meslek elemanlarinin yararlanabilecegi bir psikoegitim
modeli gelistirmektir. Bu dogrultuda, arastirma asagidaki alt amaglar c¢ercevesinde

sekillendirilecektir:

Ciftlerin duygusal zekd konusunda farkindalik diizeyleri nedir ve bu farkindalik

iligkilerine nasil yansimaktadir?

Empati, duygu yonetimi ve sosyal beceriler ¢ift iliskilerinde nasil kullanilmakta ve

ciftler bu konularda ne tiir zorluklar yasamaktadir?

Duygusal zeka becerileri ciftlerin iliski tatmini, ¢catisma yonetimi ve iletisim kalitesi

tizerinde nasil bir etkiye sahiptir?

Ruh sagligi meslek elemanlari, ¢iftlerin duygusal zekalarimi gelistirmek i¢in hangi

sosyal hizmet miidahale yontemlerini kullanabilir?

Arastirma bulgularindan hareketle ¢iftlerin duygusal zekalarini1 destekleyici nasil bir

psikoegitim modeli olusturulabilir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Sosyal hizmet literatiirlinde, duygusal zekdnin mesleki uygulamalar iizerindeki
etkisine dair dikkat c¢ekici bulgulara ulagilmaktadir. Matthews (2022), Clarke ve
arkadaslarinin (2016) caligmasina dayanarak, duygusal zekanin sosyal hizmet uzmanlarinin
stresle basa ¢ikma becerileri iizerinde koruyucu bir etki sagladigin1 vurgular. S6z konusu
caligmalarda; Ozellikle empati, 6z farkindalik ve duygusal diizenleme gibi becerilerin,
meslek pratigi sirasinda karsilasilan yogun duygusal yiiklenmelerle bas etmede 6nemli bir

destek sundugu belirtilmektedir.



Ozellikle evlilik ya da ¢ift danismanlig1 alaninda calisanlar icin, duygusal zekay:
merkeze alan uygulamalarin etkisini zaman ic¢inde gozlemlemek, hangi yontemlerin ise

yaradigini anlamak agisindan yol gdsterici olacaktir.

Duygusal zeka iizerine yapilan akademik c¢alismalar ¢ogunlukla psikoloji, psikiyatri
ve aile danismanlig1 alanlarinda yogunlasmaktadir (Goleman, 1995; Gottman & Silver,
2015). Sosyal hizmet perspektifinden bakildiginda ise ¢ift iligkilerindeki sorunlarin yalnizca
bireysel baglamda degil; ayn1 zamanda aile i¢i dinamikler, toplumsal ¢evre ve ekonomik
faktorlerle de baglantili oldugu goriilmektedir. Bu bakis agisi, sorunlarin ¢éziimiinde yerel
destek sistemlerinin giiclendirilmesi, Onleyici miidahaleler ve psikoegitim programlari

yoluyla daha biitiinciil bir yaklagim gelistirilmesini miimkiin kilmaktadir.

Duygusal zeka ve cift iliskileri iizerine yiiriitiillen arastirmalarin biiylik kismi,
psikolojik iyi olus, ¢atisma ¢6zme becerileri ve evlilik doyumu gibi bireysel faktorlere
odaklanmaktadir (Mayer, Salovey & Caruso, 2004). Oysa sosyal hizmet alaninda, bu
beceriler ayn1 zamanda toplumsal refahin giiclendirilmesiyle de iligkilidir (Sizer & Kul
Parlak, 2021). Bu yoniiyle gelistirilecek psikoegitim modeli, sadece bireyler arasi iliskileri

degil, toplum genelinde uyum ve dayanismay1 desteklemeyi de amaglamaktadir.

Bu ¢alismayla hem mevcut alanyazindaki yontem eksikligine bir katki sunmak hem de
sosyal hizmet alaninda duygusal zeka temelli yaklasimlarin ciftlerle yapilan ¢alismalarda

daha fazla yer bulmasina katki saglamak amaglanmaktadir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Zeka ve Duygusal Zeka Kavramlarinin Gelisimi

Zeka, insanin gevresini anlama, yorumlama, problem ¢6zme ve 6grenme kapasitesiyle
ilgili en temel zihinsel iglevlerden biridir. Bu kavram ilk donemlerde agirlikli olarak bilissel
performansa indirgenmis; soyut diisiinme, mantiksal akil yiirlitme ve sayisal yetenek gibi
alanlar ilizerinden tanimlanmistir. Alfred Binet ve Théodore Simon (1905), bireylerin
zihinsel yetilerini degerlendirmeye yonelik ilk zeka testini gelistirmistir (Anastasi & Urbina,
1997). Bu test, zekanin 6lgiilebilir bir yap1 oldugunu varsayarak bireylerin zihinsel yaslarini
belirleme c¢abasinin ilk 6rnegi olmustur. Benzer yillarda, Charles Spearman (1904) zekayi
daha soyut bir diizlemde aciklamis ve farkli zihinsel gérevlerin ortak bir zihinsel yetenekten
g faktorii kaynaklandigini ileri siirmiistiir. Spearman’in bu yaklasimi zekay: tek boyutlu ve
genel bir kapasite olarak ele almistir. Ancak zamanla bu dar tanimin insan davraniglarini
aciklamada yetersiz kaldig1 goriilmiis, bu da daha biitiinciil modellerin gelismesini tesvik

etmistir.

Zekanin ¢ok boyutlu dogasina dikkat ¢eken en onemli kuramlardan biri Howard
Gardner’in (1983) gelistirdigi Coklu Zeka Kuramidir. Gardner (1983), zekanin tek bir
boyutta degerlendirilemeyecegini ve bireylerin sdzel ya da sayisal alanlarin disinda da birgok
farkli yetenek alanina sahip olabilecegini ifade etmistir. Bu kuram, zekay kiiltiirel olarak da
sekillenen, esnek ve bireye 6zgii bir potansiyel olarak tanimlayarak, egitimde ve psikolojide
onemli bir paradigma degisimine neden olmustur. Bu gelismelerin ardindan, bireyin yalnizca
biligsel degil, duygusal siireclerinin de zekanin bir parcast oldugu fikri 6n plana ¢ikmustir.
Duygusal zeka terimi, 1990 yilinda Salovey ve Mayer tarafindan kuramsal olarak ele
alinmistir. Onlara gére bu kavram, bireyin hem kendi duygularin1 hem de bagkalarin
duygularini1 fark etme, anlama ve yonetme becerilerini kapsar; ayrica bu duygusal bilgiyi
sosyal iligkilerde etkili sekilde kullanmay1 igerir.. Bu model hem biligsel hem duygusal
stireclerin birbirini tamamladigini ve bireyin genel uyumunda temel rol oynadigini savunur.
Salovey ve Mayer’in bu tanimini1 daha genis bir kitleye ulastiran kisi ise Daniel Goleman
olmustur. Goleman (1995), duygusal zekanin kisinin kendini tanimasi ve yonetmesi kadar,
empati kurabilmesi ve sosyal iliskilerde etkili davranabilmesiyle de ilgili oldugunu savunur.
Goleman’in modeli, 6zellikle liderlik, is yasami ve kisisel gelisim alanlarinda ¢ok sayida

uygulamaya Onciiliik etmis; duygusal zekay:1 sadece teorik bir kavram degil, pratik yasam



becerileri ile iliskilendiren bir ger¢eveye oturtmustur. Zeka kavrami boylece salt analitik
yeteneklerle sinirli kalmamis; duygularin algilanmasi, anlamlandirilmas: ve yonetimi gibi
karmasik siirecleri de icerecek bigimde genislemistir. Duygusal zeka, bireylerin sosyal
iliskiler kurma, empati gosterme, ¢atisma ¢dzme ve stresle bas etme gibi yagamsal islevleri

yerine getirmede ne kadar etkili oldugunu belirleyen 6nemli bir yap1 haline gelmistir.

Bugiin, duygusal zekdnin hem bireysel yasam kalitesi hem de toplumsal uyum
acisindan 6nemli bir beceri oldugu konusunda bilimsel bir uzlas1 olusmustur. Ayrica
gelisebilir bir yeti olarak goriilmesi, egitimden psikolojik danismanliga, is diinyasindan
sosyal hizmete kadar bir¢ok alanda duygusal zekd gelisimini hedefleyen programlarin

yayginlagmasina zemin hazirlamistir.

2.1.1. Geleneksel zeka modelleri ve duygusal zekanin ortaya cikisi

Zeka kavrami, uzun yillar boyunca insanin sadece mantiksal diisiinme ve problem
¢ozme yetenegiyle iliskilendirilmistir. Bu klasik yaklasimda zeka, olgiilebilir biligsel
becerilerle simirlandirilmis; 6zellikle sozel, sayisal ve mantiksal diisinme ©on plana
cikarilmistir. Zekayr ilk kez bilimsel olarak 6lgmeye c¢alisanlardan biri Alfred Binet
olmustur. Binet ve Simon (1905), Fransiz Egitim Bakanligi’nin talebiyle, 6grenme giicliigii
ceken cocuklari belirlemek amaciyla bir zeka testi gelistirmistir. Bu test, cocuklarin zihinsel
yaslarini belirlemeye yonelik ilk sistematik girisim olarak kabul edilir. Daha sonra, Charles
Spearman (1904), bireylerin farkli zihinsel gorevlerdeki basarilarinin birbiriyle iliskili
oldugunu gozlemlemis ve “genel zeka” anlamina gelen g faktorii kavramini ortaya atmigtir.
Spearman’a gore bir kisi, sozel ya da sayisal alanda basariliysa, diger alanlarda da yiiksek
performans gosterebilir. Bu anlayis, zekanin tek ve 6lciilebilir bir yap1 oldugu goriisiinii
giiclendirmistir. David Wechsler ise 1940’larda gelistirdigi testlerle zekayr hem s6zel hem
performansa dayali becerilerle degerlendirmeye ¢alismis ve zekayi “bireyin ¢evresine amagl
bir sekilde uyum saglama yetenegi” olarak tanimlamistir. Wechsler’in testleri bugiin hala
diinya genelinde kullanilmaktadir. Ancak bu geleneksel yaklasimlar zamanla elestirilmeye
baslanmistir. Ciinkii yalnizca biligsel becerilere odaklanan bu modeller, insanlarin duygusal,
sosyal ve yaratici yonlerini goz ard1 etmistir. Bu elestirilere bir yanit olarak Howard Gardner
(1983), zekay: tek bir yap1 olarak gérmenin yetersiz oldugunu ileri siirmiis ve “Coklu Zeka
Kurami”n1 ortaya koymustur. Gardner’a gore zeka; dilsel, mantiksal, gorsel-uzamsal,

miiziksel, bedensel-kinestetik, kisilerarasi, igsel ve doga zekasi gibi birbirinden bagimsiz



alanlardan olusur. Bu bakis agisi, 6zellikle duygusal ve sosyal yetkinliklerin de birer zeka
bicimi olabilecegi fikrini glindeme getirmistir. Bu baglamda, duygusal zeka kavramu, ilk kez
Salovey ve Mayer (1990) tarafindan teorik bir gerceveye oturtulmustur. Onlara gore
duygusal zeka, kisinin hem kendine hem c¢evresine ait duygular1 anlayabilmesi ve bu

duygulara uygun sekilde davranabilmesidir.

Bu kuram, daha sonra Daniel Goleman (1995) tarafindan popiilerlestirilmis ve
ozellikle is yasami, liderlik ve sosyal iligkilerdeki 6nemiyle genis bir yanki uyandirmistir.
Duygusal zeka, klasik zeka anlayisinin 6tesine gecerek, insan iliskilerinde basarili olmanin
sadece IQ ile degil, duygular1 tanima ve yonetme becerileriyle de yakindan ilgili oldugunu

ortaya koymustur.

2.1.2. Duygusal zeka tamimlari ve kuramsal yaklasimlar

Duygusal zeka, psikolojide ozellikle 1990’11 yillardan itibaren farkli acilardan ele
alinmaya baglanmistir. Bu donemde Salovey ve Mayer, duygularin sadece bireysel yasantilar
degil; aym1 zamanda diislinsel siirecler1 ve sosyal iligkileri etkileyen yonleriyle de

degerlendirilmesi gerektigini one siirmiislerdir.
Salovey ve Mayer’in kuramsal modeli, duygusal zekay1 dort temel beceriye ayirir:
Duygulart algilama (kendi ve baskalarinin duygularini fark edebilme,
Duygular kullanma (duygulan diisiinmeyi destekleyecek sekilde yonlendirme),
Duygular1 anlama (duygular arasi gegisleri ve nedenlerini kavrama),
Duygular1 yonetme (duygular {izerinde bilingli kontrol saglama).

Bu model, duygusal zekay bilissel bir yetenek olarak ele alir. Zekanin bir tiirii olarak
degerlendirildigi icin dlgiilebilir olmasi gerektigi de vurgulanir. Bu anlayis, duygusal zekayi
bir beceri olarak goren “yetenek temelli” yaklagimdir. 1995 yilinda Daniel Goleman,
“Emotional Intelligence” adli kitabinda duygusal zekd kavramini daha genis kitlelere
ulastirmis ve 6zellikle is yasamu, liderlik ve insan iligkilerindeki 6nemine dikkat ¢ekmistir.
Goleman’in modeli ise Salovey ve Mayer’den farkli olarak daha ¢ok kisilik 6zelliklerini ve

sosyal becerileri kapsayan bir yaklasima dayanir. Goleman (1995), bireyin duygusal zekasini



gelistirmesi i¢in bes beceri alanina odaklanilmasi gerektigini belirtir. Bunlar; kendini tanima,
duygular1 yonetme, kisisel motivasyon, baskalarinin duygularina duyarlilik ve etkili sosyal

iletisimdir.

Goleman’a gore bireyin duygusal zekas: yiiksekse, yalnizca kendi duygularini degil,

cevresindekilerin de duygularini anlayabilir ve bu sayede iligskilerde daha basarili olabilir.

Bir diger kuramsal yaklasim da Reuven Bar-On’a aittir. Bar-On, duygusal zekayi
bireyin g¢evresiyle uyum icinde yasayabilmesini ve bas edebilme kapasitesini belirleyen
kisisel ve sosyal yetkinliklerin biitlinii olarak tanimlar. Bu model, duygusal zekay1 psikolojik
tyilik haliyle iliskilendirir ve kisilik temelli bir yaklasim benimser. Bar-On’un gelistirdigi
EQ-i (Emotional Quotient Inventory) gibi oOlgeklerle duygusal zekad oOlgiilebilir hale
getirilmistir (Bar-On, 1997).

Son olarak, Petrides ve Furnham tarafindan gelistirilen "trait emotional intelligence”
(6zellik duygusal zeka) modeli, duygusal zekay: bireyin duygularina iligskin kendilik algisi
olarak ele alir. Bu yaklasima gore, bireyin kendini duygusal olarak yeterli gérmesi, onun
sosyal uyumunu ve yasam doyumunu dogrudan etkiler (Petrides & Furnham, 2001). Bu

model, kisilik temelli yaklasimin en belirgin 6rneklerindendir.

Genel olarak bakildiginda duygusal zeka kuramlari iki temel yaklasim etrafinda

sekillenmektedir:

Yetenek temelli yaklagimlar (Salovey & Mayer) ve kisilik temelli yaklagimlar

(Goleman, Bar-On, Petrides & Furnham).

Her iki yaklagim da duygusal zekanin bireylerin yasam kalitesinde, sosyal iligkilerinde
ve psikolojik saglamliklarinda 6nemli rol oynadigimi kabul etmektedir. Ancak duygusal

zekanin nasil tanimlanmasi ve dl¢iilmesi gerektigi konusunda farkliliklar mevcuttur.

2.1.3. Duygusal zekanin bilesenleri

Duygusal zeka, bireyin yalnizca kendi duygularini tanimasiyla smirli olmayan; bu
duygular1 anlamasi, yonetmesi ve sosyal iligkilerde etkili sekilde kullanabilmesiyle ilgili gok

boyutlu bir beceridir. Alanyazinda farkli kuramcilar bu yapiy1 ¢esitli bilesenlerle



aciklamistir. Duygusal zekanin bilesenleri hem igsel dengeyi hem de kisilerarast uyumu

saglamada belirleyici rol oynar.
Salovey ve Mayer’e (1997) gore duygusal zeka, dort temel beceriden olusur:

* Duygulari algilama: Kisinin hem kendi i¢inde yasadigi duygulari hem de karsisindaki

kisinin duygularini yiiz ifadesi, ses tonu ya da davraniglarindan anlayabilmesidir.

* Duygular diislinceye dahil etme: Duygularin, karar verirken ya da bir durum tizerine
diisiiniirken kisiye yon vermesidir. Yani duygular sadece hissedilmez; diisiinmeye de eslik

eder.

* Duygular1 anlama: Duygularin neden ortaya ¢iktigini, zaman i¢inde nasil degistigini
ve birbirine nasil doniisebilecegini fark edebilmektir. Ornegin, 6fkenin altinda hayal kiriklig

ya da incinmislik oldugunu gorebilmek bu beceriyle ilgilidir.

* Duygulari diizenleme: Yogun duygular yasansa bile, bu duygulara kapilmadan uygun
sekilde ifade edebilmek ve gerektiginde dengeleyebilmektir. Hem kisinin kendisi hem de

iliskide oldugu insanlar i¢in bu beceri 6nemlidir.

Bu model, duygusal zekay: Olciilebilir bir beceri olarak goriir ve duygularla basa
¢ikmanin 6grenilebilir oldugunu savunur. Goleman’in (1998) kitabinda ise duygusal zeka,

daha genis bir ¢ercevede bes temel bilesenle ele alinir:

 Oz-farkindalik: Kisinin ne hissettigini, bu duygunun neden ortaya ¢iktigin1 ve

davraniglarini nasil etkiledigini anlayabilme becerisi.

+ Oz-y6netim: Duygularin ani ve kontrolsiiz tepkiler yerine daha saglikli yollarla ifade

edilmesi. Ozellikle stres v 6fke gibi zorlayic1 duygularin uygun sekilde ydnetimi.

» I¢sel motivasyon: Kisinin dis odiillerden ziyade icsel hedeflerle hareket etmesi.

Zorluklarla karsilagsa bile kararlilikla devam edebilmesi bu becerinin yansimasidir.

* Empati: Bagkalarinin duygularini anlama ve bu duygulara uygun hassasiyeti

gosterme becerisi. Empati, iliskilerde anlayis ve giiven insa eder.

* Sosyal beceriler: Etkili iletisim kurma, catigmalar1 saglikli sekilde ¢ozme, is birligi

gelistirme ve iliskiyi siirdiirme kapasitesidir. Ornegin; biri sinirlendiginde ona zaman



tanimak, uzlasmact bir dil kullanmak ya da ortak ¢6ziim arayisina yonelmek bu becerinin

somut orneklerindendir.

Bunlara ek olarak, Petrides ve Furnham (2001) tarafindan ortaya ¢ikarilan 6zellik
duygusal zeka (trait EI) modeli, duygusal zekay1 bilissel bir yeti olarak degil, kisilik 6zelligi
olarak ele alir. Bu modele gore bireyler, duygusal yeterliliklerini kendi igsel
degerlendirmelerine dayanarak algilarlar. Bu yaklasim, 6zbildirim temelli 6l¢lim araglariyla

degerlendirilir.
Model kapsaminda 6n plana ¢ikan baz1 bilesenler sunlardir:
* Duygusal farkindalik : Kisinin kendi duygularini tanima ve adlandirma becerisi.

* Kendini duygusal olarak ifade edebilme: Hislerini agik ve uygun bi¢imde

paylasabilme yetisi.
» Kendi kendini motive edebilme: icsel olarak harekete gecebilme kapasitesi.
* Empati ve sosyal duyarlilik: Baskalarinin duygusal durumlarina hassasiyet gosterme.
* Stresle basa ¢ikma becerisi: Zorlayici durumlarda duygusal dengeyi koruyabilme.

Petrides’e gore, bu bilesenler bireyin yasam doyumu, 6zsaygi ve sosyal uyumu
lizerinde belirleyici rol oynar. Ozellik temelli model, bireylerin duygusal kapasitesini onlarin

kisilik dinamikleriyle birlikte ele alarak daha igsel bir perspektif sunar.

2.1.4. Duygusal zekanin Kisiler arasi iliskilerdeki rolii

Duygusal zeka, bireyin sadece i¢sel diinyasini anlamasinda degil, ayn1 zamanda diger
insanlarla olan iliskilerinde saglikli baglar kurmasinda da énemli bir rol oynar. Ozellikle
kisileraras1 iliskilerde karsilikli anlayis, empati ve duygularin uygun bi¢cimde ifade
edilebilmesi, iligkilerin niteligini dogrudan etkileyen unsurlardir. Duygusal zeka diizeyi
yiiksek bireyler, yalnizca kendi duygularini fark etmekle kalmaz, ayn1 zamanda karsisindaki
kisinin duygusal durumunu da sezebilir, dogru tepkiler verebilir ve bu sayede giivene dayali,

saglikli iletisim ortam1 kurabilirler (Goleman, 1995).
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Kisilerarasi iliskilerde en ¢ok ihtiya¢ duyulan becerilerden biri olan empati, duygusal
zekanin temel bilesenlerinden biridir. Empati sayesinde insanlar birbirlerinin ihtiyaclarini ve
beklentilerini daha derinlikli bi¢imde kavrayabilir, catismalar1 tirmandirmak yerine ¢6ziim
iretmeye odaklanabilirler. Bu durum, o6zellikle yakin iliskilerde duygusal bagin
giiclenmesini ve iliskilerin siirdiiriilebilirligini kolaylastirir (Salovey & Mayer, 1997).
Duygusal zeka ayn1 zamanda kisilerarasi siirlarin farkinda olmayi, saglikli geri bildirim
verebilmeyi ve gerektiginde duygusal mesafe koyabilmeyi de kapsar. Bu yoniiyle duygusal
zeka, yalnizca samimi iliskiler kurmay1 degil, bireyin kendi sinirlarini koruyarak iliskilerde
6z saygisin siirdiirebilmesini de saglar. Ozellikle stresli ya da duygusal acidan yogun

durumlarda bireylerin duygularint yonetebilmesi, iliski ¢atigmalarinin  biiyiimeden

¢oziilebilmesini kolaylastirir (Mayer, Salovey & Caruso, 2004).

Arastirmalar, duygusal zekasi yiiksek olan kisilerin is yerinden aile hayatina kadar pek
cok alanda daha doyumlu iliskiler kurdugunu ortaya koymaktadir. Bu kisiler, sosyal
iligkilerinde daha fazla destek alir, toplum i¢inde daha rahat etkilesimde bulunur ve genel
yasam memnuniyetleri daha yiiksek olur (Brackett & Mayer, 2003). Yani, duygusal zekinin
kisiler arasi iliskilerdeki rolii sadece bireysel mutlulugu artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda

toplumda saglikli baglar kurmaya ve sosyal uyumu saglamaya da yardime1 olur.

2.2. Duygusal Zekanin Olciilmesi ve Uygulama Alanlar

Duygusal zeka, kisinin kendi ve bagkalarinin duygularini anlayip yonetebilmesiyle
ilgili bir yetenektir (Goleman, 1998). Bu yetenegin Oneminin anlasilmasiyla beraber,
duygusal zekay1 dlgebilmek igin cesitli testler ve dlgekler gelistirilmistir. Ornegin Mayer,
Salovey ve Caruso'nun gelistirdigi Mayer-Salovey-Caruso Duygusal Zeka Testi (MSCEIT),
insanlarin duygulari nasil algiladigini ve yonettigini 6l¢er (Mayer, Salovey & Caruso, 2002).
Bagka sik kullanilan bir arag ise Bar-On Duygusal Zeka Olgegi'dir. Bu dlgek, insanlarin
giinliik hayatlarinda duygusal ve sosyal durumlarda nasil davrandiklarini degerlendirir ve
bdylece onlarin duygusal becerileri hakkinda fikir verir (Bar-On, 2006). Duygusal zekanin
uygulandig alanlar da oldukca cesitlidir. Egitim alaninda, 6grencilerin sosyal iliskilerini
giiclendirmek, sinif i¢i anlagmazliklar1 azaltmak ve akademik basariy1 artirmak amaciyla
duygusal zeka programlarinin etkili oldugu gosterilmistir (Durlak, Weissberg, Dymnicki,
Taylor & Schellinger, 2011). Is hayatinda ise ¢alisanlarin is stresini azaltmak, isyerinde daha

1yi iletisim kurmalarini saglamak ve ekip ¢alismasinmi gelistirmek amaciyla duygusal zeka
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temelli yaklasimlar uygulanmaktadir (Stein & Book, 2011). Sosyal hizmet alaninda
calisanlarin da duygusal zeka becerilerine sahip olmasi Onemlidir. Sosyal hizmet
uzmanlarinin, danisanlarinin ne hissettigini anlamasi ve onlarla empati kurabilmesi gerekir
(Howe, 1993). Bu nedenle sosyal hizmet egitimlerinde duygusal zekdya daha fazla yer
verilmesi gerektigi belirtilmektedir (Matthews, 2022). Sonug olarak, duygusal zekanin etkisi
egitim, is yasami ya da sosyal hizmet gibi farkli alanlarda kullanilmasi; kisilerin sosyal
iliskilerini giiclendirmekte, catigmalar1 yonetmelerini kolaylastirmakta ve genel yasam

kalitesini artirmaktadir.

2.2.1. Duygusal zeka dlcekleri ve degerlendirme yontemleri

Duygusal zeka kavraminin kuramsal olarak gelismesiyle birlikte, bu alanda yapilan
degerlendirmelerin giivenilir bi¢imde yiiriitiilebilmesi igin 6l¢me araglarina olan ihtiyag da
artmistir. Gelistirilen degerlendirme araglar1 genel olarak iki gruba ayrilmaktadir: yetenek

temelli ve kisilik temelli yaklagimlar.

Yetenek temelli yaklagimlar, bireylerin duygulari tanima, anlama, kullanma ve
diizenleme gibi becerilerini nesnel senaryo temelli sorular aracilifiyla degerlendirmeye
calisir. Bu yaklasimi temel alan en bilinen 6l¢iim yontemi, Salovey ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilmistir. Bu testte katilimcilardan, belirli duygusal durumlarla ilgili en uygun secenegi
isaretlemeleri istenir ve verilen yanitlar uzmanlarca puanlanir. Boylece duygusal zeka, tipki

biligsel bir yetenek gibi 6l¢iilebilir hale gelir (Mayer, Salovey & Caruso, 2002).

Kisilik temelli yaklagimlar ise bireyin duygusal becerilerine iliskin 6znel
degerlendirmelerine dayanir. Bu alandaki oncii calismalardan biri Bar-On tarafindan
gelistirilmis olup, kisinin kendi duygularim fark etmesi, empati kurmasi, iliskilerinde nasil
davrandig ve stresle basa ¢ikma sekli gibi alanlardaki algilarini 6lgmeye yoneliktir (Bar-On,
1997). Benzer sekilde, Petrides ve Furnham tarafindan gelistirilen bagka bir 6l¢clim araci ise
duygusal zekay bir kisilik 6zelligi olarak ele alir ve bireyin kendini bu alandaki yeterliligi

tizerinden nasil degerlendirdigini anlamay1 hedefler (Petrides & Furnham, 2001).

Bu araglarin her birinin avantajlar1 ve smirhiliklart bulunmaktadir. Nesnel temelli
testler daha objektif veriler sunabilir; ancak uygulama siiresi uzun olabilir ve bazi kisiler test
mantigini ¢ozerek yanitlarini stratejik verebilir. Kisilik temelli 6lgeklerde ise bireyin 6z

degerlendirmesine dayali yanitlar sosyal begeni etkisinden etkilenebilir. Buna ragmen,
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duygusal zekanin bu tiir araglarla 6lglilmesi, bu kavramin bilimsel olarak incelenmesini

kolaylastirmakta ve bir¢ok alanda kullanimini miimkiin kilmaktadir.

2.2.2. Duygusal zekanin egitim, is hayati ve sosyal hizmet alanlarinda kullanimi

Duygusal zeka; bireyin duygulari taniyabilme, ifade edebilme, bagkalariin
duygularin1 anlayarak iligki kurabilme ve bu duygularla bas edebilme becerilerinin
biitiiniidiir. Bu yoniiyle duygusal zeka yalnizca kisisel yasamda degil, egitimden is hayatina,
sosyal hizmetten saglik alanina kadar pek cok toplumsal alanda islevsellik kazandiran bir

yetkinlik olarak 6ne ¢ikar.

Egitim alaninda Ogrencilerin yalnizca bilissel degil, duygusal gelisimlerinin de
desteklenmesi 6nemlidir. Oz farkindalik, 6z diizenleme, empati ve sorumlu karar verme gibi
becerilerin gelistirilmesi; 6grencilerin okul ortaminda daha saglikli iligskiler kurmasina,
zorlayic1 durumlarla daha iyi basa ¢ikmasina ve akademik basarisinin artmasina katki saglar.
Yapilan aragtirmalar, sosyal-duygusal Ogrenme programlarina katilan ogrencilerde
akademik bagarmin ortalama %11 oraninda yiikseldigini gostermektedir (CASEL, 2024;
Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor & Schellinger, 2011).

[s diinyasinda ise duygusal zeka, 6zellikle liderlik, kriz yonetimi, ekip ici iliskiler ve
miisteri iliskileri gibi alanlarda temel bir bilesen olarak degerlendirilmektedir. Goleman’a
(1998) gore, 1s hayatindaki basarinin biiytlik kismi teknik bilgi ya da zekadan degil; duygusal
becerilerden kaynaklanmaktadir. Empati kurabilen, stres altinda dengeli davranabilen ve
catismalar1 yapict yollarla ¢ozebilen calisanlarin kurumsal basariya katkisi ¢ok daha
yiiksektir. Bu durum, kurumlarin ise alim ve sonrasindaki siiregte duygusal zeka becerilerine

yonelik degerlendirmeleri yayginlagtirmalarina neden olmustur.

Sosyal hizmet alaninda ise duygusal zekanin 6nemi daha da belirgindir. Sosyal hizmet
uzmanlari, siklikla kriz anlar1, travmatik yagam olaylar1 ya da yiiksek stresli durumlarla kars1
karsiya kalan birey ve ailelerle ¢aligmaktadir. Bu baglamda uzmanlarin empatik iletisim
kurmasi, danisanlarin duygusal siireclerini anlayarak etkili miidahale planlamas1 beklenir.
Howe (2008), duygusal zekanin sosyal hizmet uygulamalarinda sadece empati kurmak degil,
ayni zamanda danisanla saglikli bir iliski kurmak, simirlari koruyabilmek ve mesleki

tiikenmisligi 6nlemek i¢in de gerekli oldugunu ifade etmektedir. Duygusal zeka becerileri
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gelismis sosyal hizmet uzmanlari, hem danisanla bag kurmakta daha basarili olmakta hem

de zorlayic1 duygusal siiregleri yonetebilme kapasitesine sahip olmaktadir.

2.2.3. Duygusal zekamn Kiiltiirel ve toplumsal baglamdaki yeri

Duygusal zeka, farkindalik ve baskalarimin duygularina karst duyarli olma
kapasitesidir. Ancak bu becerilerin ne sekilde ortaya ¢iktig1 ve nasil yorumlandigy, i¢inde
bulunulan kiiltiirel ve toplumsal baglamdan bagimsiz degildir. Kiiltiir, bireylerin duygulari
algilama, ifade etme ve diizenleme bicimlerini énemli &lgiide sekillendirir. Ornegin, Bati
toplumlarinda bireysellige verilen deger nedeniyle duygularin agikca ifade edilmesi tesvik
edilirken, Dogu toplumlarinda toplumsal uyum 6n plandadir ve bu durum duygularin daha
kontrollii sekilde disa vurulmasina neden olur (Matsumoto, 2006). Bu farkliliklar, duygusal
zekdnin  bilesenlerinin  kiiltiirler arasinda aynm1 sekilde gelismedigini ya da
degerlendirilemedigini gosterir. Bir bireyin duygularin1 bastirmasi bazi kiiltiirlerde
“duygusal yetersizlik” olarak degerlendirilebilirken, bazi toplumlarda bu tutum “olgunluk”
ya da “sayg1” gostergesi olarak yorumlanabilir. Bu nedenle, duygusal zekayr 6lgmek
amaciyla gelistirilen test ve dlgeklerin evrensel bicimde kullanilmasi, ciddi metodolojik
sorunlara yol agabilir. Mayer, Salovey ve Caruso (2004), duygusal zeka 6l¢iimiinde kiiltiirel
baglamin dikkate alinmasinin zorunluluguna dikkat ¢ekmis ve evrensel gecerligi olan bir
Olctim araci gelistirmenin gilicliigiine deginmislerdir. Toplumsal baglam da benzer sekilde
onemlidir. Toplumsal cinsiyet rolleri, ekonomik yapi, egitim diizeyi ve medyanin etkisi gibi
faktorler bireyin duygusal zekd gelisimini dogrudan etkiler. Ornegin, toplumsal olarak
erkeklerin duygularini bastirmas: gerektigi yoniinde mesajlar alan bireyler, empati kurmak
ya da duygularini ifade etmek konusunda zorluk yasayabilir. Bu da hem bireyin iligkilerini
hem de duygusal zeka gelisimini sinirlandirir (Brody & Hall, 2008). Sosyal hizmet alaninda
duygusal zeka, sadece bireyin kendi duygularini taniyip yonetebilmesiyle sinirli bir beceri
olarak goriilmemelidir. Bu becerinin etkili sekilde kullanilabilmesi i¢in kisinin kiiltiirel
duyarliliga ve toplumsal farkindaliga da sahip olmasi gerekir. Sosyal hizmet uzmanlari,
danisanlarinin yasadigi ¢evrenin kiiltiirel degerlerini, toplumsal rollerini ve duygularini ifade
etme bicimlerini dikkate almadan bir degerlendirme yaptiginda, miidahale siireci eksik ya da
yiizeysel kalabilir. Bu nedenle, duygusal zekaya yonelik egitimler yalnizca bireysel
becerileri gelistirmeye odaklanmakla kalmamali; ayn1 zamanda kisinin yasadig: kiiltiirel

baglami anlayabilmesini de destekleyecek sekilde tasarlanmalidir.
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2.3. Cift iligkilerinde Duygusal Zekanin Yeri

Cift iliskileri, yalnizca sevgi ve baglilik degil, ayn1 zamanda karsilikli anlayis, empati
ve duygusal uyum gibi karmagik dinamiklerin bir arada yiiriitiildiigli 6zel bir baglam sunar.
Bu iligkilerde duygusal zeka, bireylerin hem kendi i¢ diinyalarin1 hem de partnerlerinin
duygusal ihtiyaglarin1 fark edip yonetebilmeleri agisindan temel bir rol oynar. Ozellikle
evlilik ya da uzun siireli birlikteliklerde karsilagilan iletisim kopukluklari, catigsmalar ve

stresli yagam olaylari, ¢iftlerin duygusal yeterlilikleriyle dogrudan iligkilidir.

Duygusal zeka diizeyi yiiksek bireyler, catisma anlarinda yalnizca kendi duygularini
degil, eslerinin hislerini de gozetir. Yogun duygulart bastirmak yerine fark etmeye,
anlamlandirmaya ve uygun bi¢imde ifade etmeye calisirlar. Bu yaklasim, iligkinin uzun
vadeli saghgini korumaya katki sunar. Oz farkindalik ve empati gibi beceriler, ciftlerin
stresli donemlerde birbirini dinleyen, anlayishh ve ¢oziim odakli bir tutum sergilemesini
kolaylastirir. Bu beceriler, hem daha agik bir iletisim zemini hazirlar hem de duygusal giiveni

gliclendirir.

Arastirmalar, duygusal zekanin iliski doyumu, giiven ve baglhlik iizerinde belirleyici
bir etkisi oldugunu gdstermektedir (Brackett, Rivers, Shiffman, Lerner ve Salovey, 2005).
Gottman ve Silver (2015), duygusal farkindalig: yiiksek ciftlerin ¢atismalar1 daha saglikli
sekilde yonetebildigini ve uzun vadeli memnuniyet diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
ortaya koymustur. Benzer sekilde, Salovey ve Mayer’in (1990) modeline gore duygusal

zeka, kigilerarasi iligkilerde de 6nemli bir yapici unsur olarak kabul edilir.

Saglikli bir ¢ift iliskisinde, taraflarin yalnizca kendi duygularini tanimasi yeterli
degildir; ayn1 zamanda partnerlerinin duygularina da duyarlilik géstermesi gerekir. Giivenin
geligebilmesi, taraflarin birbirini yargilamadan dinleyebildigi ve duygulara alan agabildigi
bir ortamda miimkiin olur. Duygusal zeka bu siireci destekler; ¢iftlerin hem kriz anlarinda
hem de giinliik yasamin i¢inde birbirlerine daha anlayish, sabirli ve destekleyici bir tutumla

yaklasmasina olanak tanir.
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2.3.1. Tletisim, empati ve ¢catisma ¢6zme agisindan duygusal zeka

Mliskilerde saglikli iletisim kurabilmek, cogu zaman duygular1 anlayabilmek ve dogru
sekilde ifade edebilmekle miimkiindiir. Kisi hem kendi duygularini fark edebildiginde hem
de karsisindakinin hislerini gozetebildiginde, iletisim daha agik ve gilivenli bir hale gelir.
Duygusal zekasi gelismis bireyler, ne hissettiklerini bastirmadan ama karsisindakini
kirmadan anlatabilir. Bu da ciftler arasinda daha anlayisli ve yapici bir iligki kurulmasina

yardimei olur.

Empati, bir iliskide en ¢ok ihtiya¢ duyulan becerilerden biridir. Kisi, partnerinin ne
hissettigini anlamaya c¢alistiginda ve bu duygulara duyarli davrandiginda, tartismalar daha
yikici olmadan ydnetilebilir. Boyle anlarda savunmaya ge¢mek yerine “anlamaya c¢aligma”

hali ortaya ¢ikar. Bu da iletisimi kolaylastirir, 6fkeyi yatistirir.

Empati kurabilen kisiler, tartigmalarda genelde daha sakin olur. Ses tonlarim
ayarlayabilir, karsisindakini suclamadan konusabilirler. Yapilan c¢alismalar da bunu
destekliyor. Ornegin, Gottman ve Silver’a (2015) gore, esinin duygularmi 6nemseyen

bireyler, ¢atigma anlarini1 daha az kirici ve daha yapici sekilde gegiriyor.

Empati sadece duygusal yakinligi artirmaz; ayni zamanda zor zamanlarda iligkiyi
ayakta tutan bir destek gibi calisir. Taraflar birbirini anlamaya ¢alistiginda, sorunlar daha
kolay asilir ve iligki daha saglam bir zemine oturur. Boylece taraflar birbirini dinleyebilir,
yanlis anlamalar1 azaltabilir ve ¢6ziim bulmakta zorlanmaz. Ozellikle uzun siireli iliskilerde

bu beceri, bagin kuvvetlenmesini saglar.

Oz diizenleme de cift iliskilerinde 6nemli bir yere sahiptir. Duygularin yogunlastigi
zamanlarda kisinin kendini kontrol edebilmesi, ani tepkilerden kaginmasini ve durumu daha
sakin bir sekilde ele almasini saglar. Ornegin, 6fkelendiginde bu duygunun gelip gegici
oldugunu bilmek ve buna goére davranmak hem kisinin kendine hem de partnerine zarar

vermesini onler (Goleman, 1995).

Tiim bu beceriler, sadece bireyin kendini yonetmesiyle ilgili degil; ayn1 zamanda iki
kisi arasindaki iliskiyi birlikte koruyabilme yetenegiyle ilgilidir. Duygusal zeka bu noktada,

ciftlerin yasadig: problemleri birlikte ¢6zebilmesini saglayan ortak bir dayanak haline gelir.
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2.3.2. Evlilik doyumu ve iliski kalitesi iizerindeki etkileri

Duygusal zeka, ciftlerin evlilik doyumu ve iliski kalitesi ac¢isindan belirleyici bir rol
oynamaktadir. Ozellikle empati, 6z farkindalik, duygusal yonetim ve sosyal farkindalik gibi
duygusal zeka bilesenleri, ¢iftlerin hem giinliik yasamda hem de kriz anlarinda birbirlerine
daha anlayish ve destekleyici bir tutumla yaklasmalarini saglar. Bu becerilere sahip bireyler,
partnerlerinin duygusal ihtiyaclarini daha hizl fark edebilmekte ve bu ihtiyaglara kars1 daha
duyarl tepkiler verebilmektedir. Bu yetenek, ciftler arasinda daha saglikli bir iletisim ve
daha saglam bir bag kurulmasini saglar. Duygusal zekanin, 6zellikle empati ve 6z diizenleme
gibi bilesenlerinin iligkilerdeki olumlu etkisi, uzun vadede iliskinin daha giiglii ve
stirdiiriilebilir olmasina yardimci olur (Goleman, 1995). Evli kisilerin duygusal zeka
seviyeleri yiikseldikge, iliskilerinden aldiklari tatminin de arttig: goriilmektedir. Ozellikle
problem ¢dzme becerileri gelismis bireylerin evlilikte yasanabilecek zorluklarla daha
saglikli basa ¢ikabildigi ve bu durumun iligki tatminini artirdig1 ortaya konmustur (Alp,
2021). Ciftlerin sorunlarla basa ¢ikma becerileri giiclii oldugunda, yasadiklar1 problemleri
daha hizli ve yapict ¢Ozebildikleri goriiliir. Bu durum, iletisim sirasinda gerginligin
azalmasina ve daha sakin bir ortamda konusmalarina katki saglar. Problem ¢6zme becerisi,

iliskide ¢ikan anlagmazliklarin biiylimeden, yapici yollarla ele alinmasina yardimer olur.

Iliskilerde empati de bu siirecin ¢ok 6nemli bir parcasidir. Eslerin birbirini anlamaya
calismasi, iletigimi kolaylastirir ve aralarindaki bagi daha da saglamlastirir. Partnerinin nasil
hissettigini fark eden biri, ona daha duyarli yaklasir ve bu da olas1 tartigmalarin biiylimeden
¢oOziilebilmesini saglar. Arastirmalar da empati kurabilen kisilerin tartismalarda daha az
savunmaya gectigini ve ¢oziim bulmaya odaklandigini géstermektedir (Gottman & Silver,
2015).

Empati ayn1 zamanda duygusal bagin kuvvetlenmesini saglar. Kisi, esinin i¢ diinyasini
anlayabildiginde, onun neye ihtiya¢ duydugunu daha kolay fark eder ve bu da iliskiye
derinlik katar (Davis, 2006).

Gottman ve Silver’in (2015) ¢alismalarinda da duygusal zeka bilesenlerinin evlilik
iliskileri iizerindeki etkisi detayl1 bir bicimde ele almmustir. Oz farkindalik ve 6z ydnetim
diizeyi yiiksek bireylerin, duygusal tepkilerini daha iyi yonetebildikleri ve bu sayede iliski
icindeki duygusal dengeyi koruyabildikleri vurgulanmistir. Ozellikle stresli veya ¢atismali

anlarda 6fke kontrolii, sakin kalabilme ve partnerin duygusal sinyallerine uygun yanitlar
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verme becerisi, iligkinin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik goriilmektedir. Bu beceriler,
ciftlerin zorlu anlarda bile saglikli iletisim kurmalarina yardimer olur ve duygusal dengeyi

saglar (Goleman, 1995).

Sosyal farkindalik ise evlilik iliskilerinde duygusal bagin derinlesmesini saglayan bir
diger dnemli unsurdur. Partnerin ruh halini, beden dilini ve sézsiiz ipuglarin1 anlayabilmek
ve buna uyum saglayabilmek, c¢iftler arasindaki giliveni derinlestirir ve iliski kalitesini
tyilestirir (Brackett & Mayer, 2003). Bu sosyal farkindalik, karsilikli anlayisin gelismesine
de katkida bulunur. Partnerinin duygularin1 dogru yorumlayabilen bireyler, iligkilerindeki
bag1 gliclendirebilir. Bu beceriye sahip ¢iftler hem gilinliikk yasamin kiiciik gerilimlerinde
hem de dnemli anlagmazliklarda daha uyumlu bir iletisim kurabilirler. Aslinda duygusal
zeka, bireysel gelisimin Otesinde, ¢iftlerin birlikte calisarak daha saglikli iligkiler insa
etmesine olanak tanir. Arastirmalar, duygusal zeka becerilerinin evlilik doyumunu artirdigini
ve iligkilerin hem daha uzun siireli hem de daha tatmin edici olmasini sagladigini

gostermektedir.

2.3.3. Duygusal zeka temelli cift terapisi yaklasimlar:

Duygusal zeka temelli ¢ift terapisi, ¢iftlerin birbirlerini daha derinden anlamalarini,
duygusal baglarin1 giliclendirmelerini ve yasanan c¢atismalart daha saglikli bicimde
yonetmelerini amaglayan bir terapi yaklasimidir. Bu model, duygularin taninmasi,
anlagilmas1 ve diizenleme becerilerini gelistirmelerine odaklanir. Terapinin temelinde,

duygusal farkindaligin ve karsilikli empati becerisinin artirilmasi yer alir.
Terapotik siire¢ boyunca ciftler:

e Duygusal farkindaliklarini gelistirmeyi,

e Duygularint saglikli bigimde ifade etmeyi,

e Catigsma anlarinda 6fke ve hayal kiriklig1 gibi yogun duygularla bas etmeyi,

e Partnerlerinin duygusal ihtiyaclarini anlamay1 ve buna uygun sekilde davranmay1

Ogrenirler.

Bu beceriler ozellikle iletisim sorunlar1 yasayan ¢iftlerde iligskinin niteligini 6nemli
Olclide doniistiirebilir. Goleman (1995), duygusal zekanin gelismesinin bireylerin empati

kurma, duygular1 yonetme ve sosyal iligkileri daha saglikli bigimde siirdiirebilme becerilerini
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artirdigin1 belirtmektedir. Gottman ve Silver (2015) ise ¢iftlerin empati, duygu diizenleme
ve anlayis temelinde iliski kurmalarinin, uzun vadede catigsmalari azalttigini ve evlilik

doyumunu yiikselttigini vurgular.

Bu terapi yaklasimi yalnizca mevcut sorunlarin ¢dziimiine odaklanmaz; ayn1 zamanda
ciftlerin gelecekte karsilasabilecekleri zorluklarla bas edebilmesi icin gerekli duygusal
becerileri de kazandirmay1 hedefler. Terapide kazanilan farkindalik ve iletisim becerileri,
giindelik yasama dogrudan aktarilabilir ve ¢iftlerin dogal iliski dinamiklerini olumlu yénde
etkiler. Ornegin, tartisma esnasinda bir partnerin 6fkesini fark ederek geri ¢ekilmesi, siirecin

daha yapici ilerlemesine olanak tanir.

Terapistler, bu becerilerin gelismesi icin c¢iftlere somut stratejiler sunar. Duygularin
acik bicimde dile getirilmesi, empatik ve yargilayici olmayan bir dilin kullanilmasi, karsilikli
duygusal smirlarin taninmasi ve saygi gosterilmesi bu siirecin temel unsurlarindandir. Bu
baglamda, ¢iftlerin yalnizca “konusmay1” degil, ayn1 zamanda birbirlerini “duymay1” ve

“anlamay1” 0grenmeleri desteklenir.

Gottman’in (2015) bulgular, duygusal zeka temelli ¢ift terapisinin, yalnizca iliski
doyumunu artirmakla kalmadigini; ayni zamanda catismalarin sikligin1 ve siddetini de
azalttigin1 gostermektedir. Terapide edinilen beceriler zamanla igsellestirilir ve ¢iftlerin
giinliik iletisimlerinin dogal bir pargasi haline gelir. Suclayici dilin yerine anlayis ve ¢6ziim

odakl1 bir yaklagim gecer. Bu da iliskide giiveni, baglilig1 ve karsilikli memnuniyeti artirir.

Sonug olarak bu terapi modeli, ¢iftlere yalnizca ne yapmalar1 gerektigini sdylemekle
kalmaz, ayn1 zamanda bunu nasil hayata gecireceklerini de deneyimlemelerini saglar.
Uygulamalar sayesinde kazanilan duygusal beceriler, sadece o anki problemleri ¢6zmeye
degil, iliskinin uzun vadede saglikli bir sekilde devam etmesine de katki sunar. Boylece
ciftler, birbirlerini daha iyi anlayarak daha saglam baglar kurabilir, iliskilerindeki giiveni ve

uyumu giiclendirebilirler (Goleman, 1995; Gottman & Silver, 2015).

2.4, Tiirkiye'de Cift liskileri ve Duygusal Zeka

Tirkiye’de evlilik iligkilerine dair yapilan ¢alismalarda, c¢iftlerin yasadigi sorunlarin
onemli bir boliimiiniin duygusal yetersizlikler ve iletisim eksikliginden kaynaklandig:

goriilmektedir. Yavuzer (2010), saglikli bir evlilik birliginin stirdiiriilebilmesi i¢in bireylerin
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psikolojik ve duygusal olgunluga ulagmalari, sorumluluk almaya istekli olmalari, karsilikli
saygiyr gozetmeleri ve cinsel uyum gibi temel faktorleri dikkate almalari gerektigini
vurgulamaktadir. Catismalarin medeni bir sekilde ele alinabilmesi, eslerin hem kendilerini
hem de birbirlerini ifade edebilme becerileriyle yakindan iliskilidir. Bu baglamda evlilik
iligkilerinde siirdiiriilebilirligin saglanabilmesi, yalnizca sorunlar1 bastirmakla degil, esler

arast acik ve saygili iletisim kurmakla miimkiin olmaktadir.

Tirkiye’de aile yapist ve evlilik dinamiklerine dair yapilan akademik g¢aligmalar,
ozellikle son yillarda geleneksel bakis agisinin 6tesine gecerek birey odakli iligki bigimlerini
de degerlendirmeye baslamistir. Glinlimiizde aile yapist ve evlilik artik sadece geleneksel
kurallarla ya da kiiltiirel kaliplarla agiklanmamaktadir. Bireylerin kendi tercihleri, toplumsal
degisimler ve yasadiklar1 ekonomik ya da sosyal kosullar da bu yapinin sekillenmesinde
O6nemli rol oynamaktadir. Bu da evliligin yalnizca birlikte yasamakla ilgili olmadigini, ayni

zamanda bir uyum ve iletisim siireci oldugunu gostermektedir.

Toplumdaki degisimlerle birlikte, ¢iftlerin kurdugu iligkiler de zamanla farkli bir
yapiya biiriinmektedir. Ozellikle modernlesme, sehirlesme ve diinyadaki genel doniisiim

stireci, aile i¢inde rollerin ve beklentilerin yeniden tanimlanmasina neden olmustur.

Ozellikle toplumsal cinsiyet rollerinin yeniden sekillenmesi, ciftler arasindaki giig
iliskilerini daha esitlik¢i bir diizleme tagimistir. Kadinlarin egitim diizeyinin yiikselmesi ve
is gliciine daha fazla katilim gostermesi, evlilik i¢i karar alma siireglerinde daha dengeli bir
yap1 olugmasina katki saglamistir. Bu durum, ciftlerin hem bireysel hem de karsilikli

duygusal farkindaliklarini artirarak daha saglikli iletisim kurmalarina olanak tanimaktadir
(Oktik, 2002).

Kentlesmenin etkili oldugu bolgelerde artan egitim olanaklari, bireylerin duygusal
becerilerini gelistirme siireclerine de katki sunmaktadir. Duygusal zeka becerilerine yonelik
farkindalik programlarinin yayginlasmasi, eslerin karsilikli duygusal ihtiyaglarini daha iyi
anlayabilmelerini ve bu ihtiyaglara dayali olarak destekleyici bir iliski dinamigi kurmalarini
saglamaktadir. Bu durum, yalnizca bireysel diizeyde degil, aym1 zamanda evlilik i¢inde is

birligine dayal1 bir yap1 gelistirme acisindan da dnem tasimaktadir (Oktik, 2002).

Bununla birlikte, toplumsal yapmin zamanla gegirdigi degisimler, bireysellesme
egilimleri ve ekonomik kosullardaki dalgalanmalar evlilik kurumunu daha karmasik hale

getirmigstir. Ciftlerin iligkilerini nasil yonettikleri, artik yalnizca bireysel becerileriyle degil,
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ayni zamanda toplumsal destek kaynaklari, kiiltiirel degerler ve ekonomik kosullarla da
sekillenmektedir. Bu nedenle, Tiirkiye'deki evlilik dinamikleri hem bireysel hem de
toplumsal diizlemde ¢ok katmanli olarak degerlendirilmeli; ¢iftlerin yasadigi zorluklar bu

biitiinliik i¢inde ele alinmalidir.

2.4.1. Geleneksel ve modern aile yapilarimin doniisiimii

Modern Aile Yapilarimin Doniisiimii Tiirkiye’de aile yapisi, toplumsal doniisiim
stirecleri cergevesinde degisim gec¢irmistir. Geleneksel genis aile yapist zamanla ¢ekirdek
aileye doniislirken, kentlesme, modernlesme ve medya faktoriinlin etkisi bu doniisiim
siirecine hiz kazandirmustir. Ozellikle medya, modern yasam bigimlerini ve bireysellesmeyi
One cikararak aile dinamiklerinin yeniden sekillenmesine zemin hazirlamistir. Geleneksel
aile degerleri ile modern yasam anlayisi, aile iiyelerinin rollerini ve iligkilerini
farklilagtirarak bireyselligi one c¢ikaran bir aile yapisim1 beraberinde getirmistir (Utma,
2020). Georg Simmel’in Bireysellik ve Kiiltiir (2001) adli eseri, modern toplumlarda
bireyselligin ortaya ¢ikma siirecini ve kiiltiirel unsurlarin bu siire¢ lizerindeki etkisini ele
almaktadir. Simmel, modernlesme arttik¢a kisilerin, geleneksel toplumsal yapilarin
cerceveledigi rollerden giderek uzaklastigini ve kendi kimliklerini inga etme siirecinde daha
fazla bagimsizlik kazandigimi ifade etmektedir. Bu siireg, bireysel odakli anlayisin
giiclenmesine katki saglarken, toplumsal iliskilerin daha akilct temeller iizerinde
sekillenmesine olanak tanimaktadir. Toplum yapisinin modernlesmesiyle, kisilerin duygu ve
diisiincelerine oncelik vermesi, sosyal iliskilerde de bazi1 doniisiimleri beraberinde
getirmektedir. Simmel, bireyin sosyo-kiiltiirel ¢evresiyle kurdugu iligskiyi bir ¢atisma alani
olarak tamimlar; ¢iinkii birey, bir yandan toplumun belirledigi normlara uyum gostermek
zorundayken, diger yandan da benzersiz kimligini insa etme gayreti igerisindedir (Simmel,
2001). Bireyin bagimsizlagsma siireci ve geleneksel rollerin yeniden degerlendirilmesi,
evlilik ve aile yapilarinda da kendini gostermektedir. Georg Simmel'in bireysellesme ve
modern yasamin rasyonellesmesi iizerine kuramsal goriislerine gore, evlilik iliskileri de
geleneksel normlarin Otesine gegerek bireylerin 0zgiir iradeleri ve rasyonel tercihleri
dogrultusunda daha esnek, esitlik¢i bir yapiya evrilmektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri
baglaminda bakildiginda; kadinlarin is giiciine katilimi, ekonomik kalkinmanin bir simgesi
olarak goriilmekle kalmayip, ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet esitligi ve sosyal refahin ana

gostergelerinden biri olarak ele alinmaktadir. Geleneksel toplumsal cinsiyet rollerinin,
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evdeki bakim sorumluluklarinin ve is piyasasindaki cinsiyete dayali ayrimciligin, kadinlarin
istihdama katilimin1 sinirlayan temel etkenler arasinda oldugu tespit edilmistir (Omay,
2021). Buna karsin, artan egitim seviyesi, kentlesme, kiiresellesme ve devletin uyguladigi
tesvik politikalari, kadinlarin is hayatina daha etkin katilimin1 destekleyen 6nemli faktorler
olarak &ne ¢ikmaktadir. Ozellikle geng ve egitimli kadinlar, is piyasasinda daha fazla yer
edinirken, egitim diizeyi diisiik ve kirsal bolgelerde yasayan kadinlar i¢in is giiciine katilim
oranlar1 sinirl kalmaktadir. Tiirkiye'de kadinlarin ekonomik bagimsizlik elde etmesi, sadece
bireysel anlamda degil, toplumsal doniisiim agisindan da 6nemli bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir (Omay, 2021). Kadinlarin is giiciine katilimini artirmak ve duygusal zeka
becerilerini gelistirmeye yonelik egitim programlarini yayginlastirmak, toplumsal cinsiyet
esitliginin giiglenmesine ve ekonomik kalkinmaya katki sunmaktadir. Kadinlarin aktif olarak
is yasamina dahil olmasi, geleneksel aile rolleri {lizerinde doniisiim yaratarak ev ici
sorumluluklarin daha adil paylasilmasina ve kadinlarin bireysel kimliklerini daha rahat ifade
edebilmesine olanak tanimaktadir (Kilig, 2024). Son yillarda yapilan aragtirmalar, evlilik
dinamiklerinde yalnizca toplumsal normlarin degil; mutluluk, karsilikli uyum, deger gérme
gibi bireysel ihtiyaclarin da belirleyici hale geldigini gostermektedir. Bu durum, aile
arastirmalarinin kapsaminin genislemesine neden olmus; yapisal analizlerin yani sira

psikososyal etmenler ve bireysel tercihler de inceleme alanina dahil edilmistir.

2.4.2. Toplumsal degisim ve ¢ift iliskilerine etkisi

Tiirkiye’de aile yapisina dair yapilan arastirmalar, zaman iginde farkli kuramsal
yaklasimlardan etkilenerek gelismistir. Son yillarda bu calismalar sadece geleneksel
degerlere odaklanmakla kalmayip, bireysel tercihler, toplumsal degisim ve yapisal etkenler
gibi farkli boyutlar1 da igerecek sekilde genislemistir. Evlilik artik sadece toplumsal bir
kurum olarak degil, ayn1 zamanda bireylerin duygusal ihtiyaglarin1 karsilamaya ¢alistiklar

bir alan olarak da ele alinmaktadir.

Modernlesme, kentlesme ve kiiresellesme gibi siirecler, 6zellikle toplumsal cinsiyet
rollerinde belirgin degisimlere neden olmustur. Kadinlarin egitim diizeyinin yiikselmesi ve
is gilicline katilmlarinin artmasiyla birlikte, evlilik iligskilerinde daha dengeli bir yap1
olugmaya baslamistir. Bu da ciftlerin birbirine kars1 daha anlayisli, duyarli ve destekleyici

olmasini kolaylastirmaktadir (Alp, 2021).
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Kentlegsmenin yogun oldugu bdlgelerde bireylerin egitime ve ¢esitli kaynaklara
erisiminin artmasi, onlarin duygusal farkindaliklarini gelistirme konusunda daha ¢ok imkan
bulmasma yardimeci olmustur. Ozellikle ¢evrimici kaynaklar ve psikoegitim igerikleri,
ciftlerin iligkilerine daha bilingli yaklasmalarini desteklemektedir. Duygusal zekaya
odaklanan programlar, eslerin birbirlerinin duygusal diinyasin1 daha iyi anlamasini
saglamakta ve bu anlayis hem iletisim hem de c¢atisma ¢ézme becerilerine olumlu

yansimaktadir (Karahan, 2005; Karduz, 2021).

Ancak toplumsal yapidaki degisimler, bireysellesmenin artmasi ve ekonomik zorluklar
gibi etkenler, evlilik iligkilerini zaman zaman daha karmasik hale getirebilmektedir. Bu
nedenle bir iligkinin saglikli yiirliyebilmesi artik sadece bireylerin kisisel 6zelliklerine degil;
ayn1 zamanda i¢inde bulunduklar1 toplumsal kosullara ve destek kaynaklarina da bagli hale
gelmistir. Degisen roller, beklentiler ve iletisim bigimleri, duygusal zekanin cift

iligkilerindeki 6nemini daha goriiniir kilmaktadir (Goleman, 1998).

2.4.3. Tiirkiye’de cift iliskilerinde duygusal bag ve iletisim dinamikleri

Tiirkiye’deki ¢ift iligkileri, kiiltirel degerler, cinsiyet rolleri ve aileden aktarilan
davranig kaliplariyla sekillenen ¢ok yonlii bir yapiya sahiptir. Aile, bireylerin hem duygusal
bag kurma bicimlerini hem de sosyal rollerini 6grenmelerinde 6nemli bir yer tutar. Bu
nedenle ciftlerin iletisim bigimleri, i¢inde yetistikleri ¢evreye, egitim seviyelerine ve

yasadiklar1 deneyimlere gore degisiklik gosterebilir.

Geleneksel yapida erkeklerin daha baskin, kadinlarin ise daha geri planda kaldig: bir
iletisim tarz1 hakimken; gliniimiizde 6zellikle sehirli ve egitimli ¢iftler arasinda daha dengeli
ve acik bir iletisim sekli yayginlasmaktadir. Gottman’in aragtirmalarina gore, bir iliskide
olumlu ve destekleyici etkilesimlerin olumsuzlara oranla en az bese bir olmasi, duygusal

bag1 korumada 6nemli bir esigi temsil eder (Gottman & Silver, 2015).

Duygusal bag; empati, anlayis, giiven ve karsilikli saygi tizerine kuruludur. Bu bag,
ciftlerin zor zamanlarda nasil davrandigini ve sorunlarla nasil basa ¢iktigin1 da etkiler. Bazi
ciftler hala duygularini ifade etmekte zorlanirken, 6zellikle geng ve kentli ¢iftlerde duygusal

acikligin arttig1 ve yeni bir iligki dili gelistigi gézlemlenmektedir.
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Evlilikte kurulan bag, ¢ogu zaman bireyin ¢ocukluk doneminde yasadig1 deneyimlerle
de iligkilidir. Anne babasinin birbiriyle olan iletisimini gézlemleyen bir ¢ocuk, yetiskinlikte
iliskilerini bu model iizerinden kurabilir. Duygusal zekaya sahip ebeveynler, ¢cocuklarmin
duygularin1 anlamalarina ve kendilerini daha rahat ifade etmelerine yardimei olur. Bu da

cocugun ileride kuracagi iliskilerde daha saglam bir zemin olusturur.

Benzer sekilde, ¢iftlerin birbirine nasil yaklastigi, tartigmalar1 nasil yonettigi gibi
konular hem bireysel ge¢mis hem de iliski siirecindeki dinamiklerle sekillenir (Gottman &
Silver, 2015). Zamanla degisen bu baglar ve iletisim sekilleri fark edildiginde, iliskiler daha
bilingli ve saglikli bir sekilde siirdiirtilebilir.

2.4.4. Tiirkiye’de duygusal zeka ile ilgili akademik ¢calismalar

Tiirkiye’de son yillarda duygusal zekaya (DZ) yonelik akademik ilgi dikkat cekici
bicimde artmistir. Yapilan arastirmalar, DZ diizeyi yiiksek bireylerin sosyal iligkilerde daha
uyumlu, stresle basa c¢ikmada daha direncgli ve iletisimde daha etkili oldugunu
gostermektedir. Tuncer’in (2013) psikiyatri kliniklerinde ¢alisan hemsirelerle yliriittigi

calismada, DZ ile saglikli iletisim becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Egitim alanindaki arastirmalar da DZ’nin gelisimini destekler niteliktedir. Ornegin
Coskun’un (2015) yaptigi c¢alismada, ilkokullarda uygulanan duygusal okuryazarlik
egitiminin, 6grencilerin smif i¢i davraniglar1 ve akademik performanslari tizerinde olumlu

etkiler yarattig1 belirtilmistir.

Toplumsal cinsiyet baglaminda ise Aydin ve Yilmaz (2019), kadinlarin empati ve
duygusal farkindalik diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiliksek oldugunu gostermistir. Bu

durum, kiiltiirel rollerin duygularin ifadesi iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’de yiiksek lisans ve doktora diizeyinde yliriitiilen tez ¢aligmalar1 da konuyla
ilgili akademik ilgiyi yansitmaktadir. Caglayan Yilmaz ve Cam Aktas’in (2021) yaptig1 bir
derleme caligsmasi, 2019 yilinin bu alandaki tez sayisinin en yogun oldugu yil oldugunu
ortaya koymustur. Arastirmalarda en sik tercih edilen yontem iligkisel tarama modeli olmus;
Bar-On Duygusal Zeka Olgegi ise yaygin sekilde kullanilmistir. Orneklemlerin biiyiik
kismini liniversite 6grencileri olustursa da 6gretmenler, ebeveynler ve farkli yas gruplarina

yonelik ¢caligmalar da mevcuttur.
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Evlilik baglaminda yiiriitiilen arastirmalar da DZ’nin 6nemini destekler niteliktedir.
Cingisiz ve Murat (2010) ile Durmus ve Baba’nin (2014) ¢alismalar1, empati, 6z farkindalik
ve 0Oz diizenleme gibi becerilerin ¢ift uyumunu ve evlilik doyumunu artirdigini
gostermektedir. Benzer sekilde Yildirnm ve Giil (2023), DZ diizeyi yiiksek bireylerin
aleksitimiye daha az egilimli oldugunu ve toplumsal cinsiyet kaliplarindan daha az
etkilendiklerini saptamistir. Bu bireylerin duygularini tanima ve ifade etme konusunda daha

acik olduklari, iliskilerde saglikli iletisimi destekledigi vurgulanmaistir.

Uluslararas1 diizeyde de DZ’nin etkileri vurgulanmaktadir. Ornegin International
Labour Organization (2016) raporu, kadinlarin is giiciine katilim1 ve ev igi rol paylasimi
baglaminda DZ’nin 6nemli bir belirleyici oldugunu ifade etmistir. Rapora gore, karar alma

stireclerinde yer alan kadinlar, ciftler arasindaki iletisimi ve anlayis1 gliclendirmektedir.

Tiim bu calismalar, DZ’nin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde dnemli etkiler
yarattigin1 ortaya koymaktadir. Ancak literatiirdeki arastirmalarin biiyiik ¢ogunlugu nicel
yontemlere dayalidir. DZ’nin yasam deneyimleriyle nasil sekillendigini ve giinliik hayatta
nasil kullanildigin1 daha iyi anlamak i¢in nitel ve karma yontemlere dayali aragtirmalarin
artirtlmas1 gerekmektedir. Ayrica tiniversite dgrencileriyle siirli kalmayan, farkli yas ve

meslek gruplarini igeren arastirmalarla bu alan daha kapsamli bigimde incelenebilir.

2.5. Duygusal Zekanin Gelistirilmesi ve Sosyal Hizmet Perspektifi

Duygusal zeka sadece bireysel farkindalikla sinirli bir yetkinlik degil, ayn1 zamanda sosyal
iligkilerin niteligini de belirleyen bir beceridir. Bu yoniiyle sosyal hizmet alaninda da énemli
bir yer tutar. Ciinkii sosyal hizmet uzmanlari, bireylerin duygusal kapasitelerini
giiclendirmelerine yardimer olurken ayni zamanda toplumsal iligkilerin daha saglikli hale
gelmesine katki sunarlar. Duygusal zekanin gelistirilmesi hem bireylerin yasam kalitesini
artirir hem de sosyal hizmet miidahalelerinin etkisini gii¢lendirir (Bar-On, 2006; Goleman,
1995). Bu nedenle, duygusal zekanin nasil gelistirilebilecegine dair stratejiler, sosyal hizmet

alaninda ¢aligsanlar igin temel bir bilgi alan1 olarak degerlendirilmelidir.
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2.5.1. Duygusal zeka gelistirme stratejileri

Duygusal zeka, bireyin hem kendi i¢ diinyasin1 hem de cevresiyle olan iligkilerini
anlamlandirmasinda 6nemli bir rol oynar. Bu beceri dogustan gelen bir 6zellik olmakla
birlikte, zaman iginde gelistirilebilir bir yapiya da sahiptir (Goleman, 1995). Ancak gelisim
stireci, bireyin kendine donilip duygularini tanimaya istekli olmasiyla baslar. Giinliik
yasamda yasanilan duygularin fark edilmesi, bu duygulara isim verilmesi ve nedenlerini
anlamaya calismak, 6z farkindalik diizeyinin artmasma katki saglar. Bu amacla duygu
giinliigli tutmak ya da belirli durumlar sonrasi i¢sel degerlendirmeler yapmak, duygusal

farkindalig1 gelistiren etkili yontemlerdendir (Bar-On, 2006).

Empati gelistirmek, duygusal zekdnin O6nemli bir diger boyutudur. Baskalarinin
duygularin1 anlayabilmek, yalnizca onlarin ne yasadigini tahmin etmekle degil, aktif bir
sekilde dinlemekle miimkiindiir. Karsimizdaki kisiyi yargilamadan dinlemek, yorum
yapmadan dnce duygularini anlamaya calismak, iliskilerde giiven ve anlayisi giiclendiren

temel bir beceridir (Howe, 1993).

Zorlayict duygularla bas edebilme becerisi de duygusal zeké gelisiminin ayrilmaz bir
pargasidir. Ofke, kaygi veya kirginlik gibi duygularin bastirilmasi yerine tanmmasi ve uygun
sekilde yoOnetilmesi, bireyin hem kendisiyle hem de c¢evresiyle daha saghkli bir iligki
kurmasina yardimec1 olur. Bu siirecte nefes teknikleri, agik havada yiiriiylis gibi fiziksel
yontemler ya da giliven duyulan bir kisiyle duygular1 paylasmak gibi yaklasgimlar etkili
olabilir (Salovey & Mayer, 1990).

Sosyal beceriler ise uygulama yoluyla gelisen alanlardandir. Topluluk 6niinde fikir
paylasmak, smif i¢i etkinliklerde s6z almak ya da grup calismalarinda sorumluluk
tistlenmek, bireyin kendini daha rahat ifade etmesine ve iletisim yetkinligini artirmasina
katki sunar. Sosyal ortamlarda aktif olmak, sadece konusma becerilerini degil, beden dili,

dinleme ve is birligi kurma gibi alanlar1 da destekler (Cherniss, 2010).

2.5.2. Duygusal farkindahik ve duygu diizenleme teknikleri

Duygusal zekanin temel bilesenlerinden biri olan duygusal farkindalik, bireyin kendi

duygularin1 tanima, isimlendirme ve bu duygularin iligkiler iizerindeki etkisini anlama
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becerisini kapsar. Bu farkindalik, sadece bireysel diizeyde bir i¢gorii kazanimi degil, ayni
zamanda iliskilerde daha empatik ve uyumlu bir yaklagim gelistirebilmenin de temelidir.
Ozellikle ¢ift iliskilerinde duygusal farkindalig1 yiiksek bireyler, yasanan sorunlar1 daha hizli
tanimlayabilir ve catigmalara yol agan duygusal tetikleyicileri erken fark ederek onleyici
stratejiler gelistirebilirler (Goleman, 1995). Duygusal farkindaligin gelisimi, bireyin
duygularina yabancilagmasinin 6niine gecerek, kendi i¢ diinyasin1 daha derinlikli bi¢imde
kavramasini saglar. Bu siireg, sadece duygular1 tanimay1 degil; ayn1 zamanda bu duygulara
verilen tepkileri kontrol edebilmeyi de igerir. Gottman ve Silver (2015), uzun siireli
evliliklerde ciftlerin basarili bir duygusal yonetim sergileyebilmelerinin, ¢ogu zaman
farkindalikla basladigini ve ofke, hayal kirikligi gibi giicli duygularin saglikli sekilde
yonetilebilmesinin, iligkinin kaliciligini  dogrudan etkiledigini vurgular. Duygusal
farkindalik becerisiyle birlikte ele alinmasi gereken bir diger onemli alan ise duygu
diizenleme yetkinligidir. Duygu diizenleme, kisinin yasadig1 duyguyu bastirmadan fakat onu
disa vururken iligkisine zarar vermeyecek bir denge kurabilmesidir. Bu beceri 6zellikle
stresli ve catismal anlarda biiyiik 5nem tasir. Ornegin, yogun bir tartisma sirasinda duygusal
diizenleme becerisi gelismis bir birey, 6fkesini ifade ederken karsi tarafi incitmemeye 6zen
gosterir ve yapict bir iletisim tarzini stirdiirmeye ¢alisir. Duygusal farkindalik ve diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi i¢in sosyal hizmet uygulamalarinda ¢esitli bireysel ve grup
temelli miidahale ydntemleri kullanilmaktadir. Ozellikle duygusal zekdya yonelik
danismanlik siiregleri ve psikoegitim programlari, bireyin kendi duygu diinyasina dair i¢gorii
kazanmasini saglarken, ayn1 zamanda duygularini nasil daha saglikli yonetecegi konusunda
da pratik beceriler kazandirmaktadir. Bu noktada, duygusal zeka diizeyini belirlemeye
yonelik gelistirilen bazi Olgekler bireylerin hem kendileri hakkinda farkindalik
kazanmalarin1 hem de destek siirecinin yapilandirilmasint kolaylastirmaktadir (Mayer,

Salovey & Caruso, 2004; Petrides & Furnham, 2001).

2.5.3. Empati gelistirme ve etkili iletisim becerileri

Cift iligkilerinde empati ve iletisim, duygusal bagi giiclendiren temel beceriler arasinda
yer almaktadir. Empati, yalnizca birinin duygusunu anlamaktan 6te, bu duyguya igtenlikle
karsilik verebilme yetenegidir. Kisi, partnerinin yasadigi duyguyu anladigini ve buna kars1
duyarl oldugunu gosterebildiginde, iliskide karsilikli gliven duygusu daha kolay olusur
(Bar-On, 1997).
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Empatiyi gelistirmek icin oncelikle aktif dinleme aligkanliginin kazanilmasi gerekir.
Bu, konugulanlarin igerigini dikkatle dinlemenin yaninda, konugmayan tarafin beden dilini,
yiiz ifadesini ve ses tonunu da fark edebilmek anlamina gelir. Yargilayict olmayan bir
tutumla dinlemek, 6zellikle duygusal agidan yogun anlarda karsilikli anlayisin gelismesine
yardimci olur (Goleman, 1995). Ayrica bireyin kendi duygularina karsi farkindalik
gelistirmesi, empati kurma becerisini dogrudan etkiler. Kendi hislerini tanimakta zorlanan
bir bireyin, karsisindakinin duygularini saglikli sekilde anlamas1 da gili¢lesmektedir (Caruso

& Salovey, 2004).

Etkili iletisim ise sadece ne sdylendigiyle degil, nasil sdylendigiyle de ilgilidir. Sozli
ifadelerin yaninda beden dili, mimikler ve ses tonu da mesajin kars1 tarafa nasil ulagtigini
belirler. Ornegin, bir kisi kaygili oldugunu ifade ederken goz temasi kurmuyor ya da sesi
titriyorsa, bu durum onun duygusunu daha agik bicimde ortaya koyar. Bu nedenle s6zlii ve
sOzsliz iletisim yollarmin uyum iginde olmasi, iliskinin saglikli ilerlemesi agisindan

onemlidir (Mehrabian, 1972).

lletisimde geri bildirim vermek, ¢ogu zaman goz ardi edilse de iliskilerin saglikli
yiirimesi i¢in olduk¢a 6nemli bir adimdir. Ancak bu geri bildirim, kars: tarafi suglayan ya
da kiran bir dille degil, yapic1 ve sakin bir iislupla verilmelidir. Ozellikle “sen hep bdylesin”
gibi genelleyici ciimleler yerine, “ben boyle hissettim” gibi ifadeler kullanmak, tartismalarin
biiylimesini engeller ve iletisimin tikanmasini 6nler. “Ben dili” sayesinde kisi hem kendini
daha rahat ifade eder hem de karsisindakini savunmaya zorlamadan bir konugsma zemini

kurar.

Ayni sekilde, iliskide yapilan olumlu seyleri fark etmek ve dile getirmek de oldukca
etkilidir. Basit bir tesekkiir ya da “bunu yapman beni mutlu etti” demek, sanildigindan daha
cok seyi degistirir. Partnerin emeginin ya da iyi niyetinin fark edildigini hissetmesi hem
duygusal bag1 kuvvetlendirir hem de iletisimi daha sicak ve agik bir hale getirir (Brown &
Levinson, 1987). Kii¢lik ama igten bir takdir ciimlesi, kimi zaman biiylik bir kirginligin

Oniine gegebilir.

Genel olarak bakildiginda, empati kurmak ve agik iletisim becerileri gelistirmek,
sadece sorun ¢dzmek icin degil, iliskiyi tanimak ve derinlestirmek i¢in de gereklidir. Bu
beceriler zamanla 6grenilir ve pratikle gii¢lenir. Ozellikle ciftlerle yapilan gériismelerde,

taraflarin  duygularmi bastirmadan ifade edebilmesi, birbirini anlamaya calismasi ve
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yargilamadan dinlemesi iligkinin kalitesini dogrudan etkiler. Bu nedenle danismanlik
stirecinde empati ve iletisim becerilerini destekleyen yontemlere mutlaka yer verilmesi,

ciftlerin iligkilerini daha saglam bir zemine oturtmasina katki saglar.

2.6. Ciftlere Yonelik Sosyal Hizmet Miidahaleleri

Ciftlere yonelik sosyal hizmet miidahaleleri, iliskilerde yasanan iletisim sorunlari,
duygusal kopukluk ve c¢atigmalar gibi durumlarda destek sunmayi amaglar. Bu
miidahalelerde, ¢iftlerin birbirlerini daha iyi anlamalarina, duygularini ifade edebilmelerine
ve saglikli iletisim kurmalarina yardimci olunmast hedeflenir. Siireg, ciftlerin ihtiyaglarina
gore sekillenir ve hem bireysel hem de ortak calismalarla yiiriitiiliir. Bu boliimde, ciftlere
yonelik miidahaleler cesitli alt bashiklar altinda ele alinarak, kullanilan yontemler ve

yaklagimlar ayrintili sekilde aciklanacaktir.

2.6.1. Evlilik 6ncesi damsmanlik ve duygusal zeka egitimi

Evlilik, bireylerin yasamlarinda 6nemli bir doniim noktasidir ve bu siirece hazirlikli
olarak girilmesi, iliskinin saglikli gelisimi agisindan biiyiik 6nem tasir. Evlilik Oncesi
danigsmanlik, ciftlerin birbirlerini daha iyi tamimalarina, catisma ¢dzme becerilerini
gelistirmelerine ve iligskide giiven insa etmelerine katki saglar. Bu siirecte duygusal zekaya
yonelik egitimlerin yer almasi, bireylerin hem kendi duygularin1 hem de partnerlerinin

duygusal ihtiyag¢larini daha iyi anlamalarina yardimci olur (Goleman, 1995).

Evlilik, farkli sosyal ve duygusal ge¢mise sahip iki bireyin ortak bir yasam kurma
stirecidir. Bu nedenle, zaman zaman ¢atigmalar yaganmasi dogaldir. Duygusal zeka egitimi
alan bireyler, duygularim1 daha agik ve yapici bir sekilde ifade edebilir, ayn1 zamanda
partnerlerinin duygusal tepkilerini de daha saglikli bigcimde karsilayabilir. Empatik dinleme,
duygu farkindaligi ve kendini diizenleme becerileri, bu tiir egitimlerin temel kazanimlar

arasinda yer alir (Salovey & Mayer, 1990).

Uygulamali ¢aligmalar, evlilik 6ncesi danismanlik siire¢lerinde yalnizca kuramsal
bilgi  aktarimimin  yeterli olmadigmni, edinilen becerilerin  giinliik  yasamla

iliskilendirilmesinin kritik oldugunu gostermektedir. Ciftlerin danigmanlik siirecinde
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ogrendiklerini  giindelik iliskilerine entegre edebilmeleri hem ge¢mis sorunlari

yapilandirmalarint hem de olas1 ¢atigmalara kars1 daha dayanikli hale gelmelerini saglar.

Duygusal zeka egitimi alan ciftler, kendi duygularini tanima, diizenleme ve ifade etme
konusunda daha yetkin hale gelirken; ayni zamanda partnerlerinin duygusal siire¢lerine karsi
da daha duyarli bir tutum sergilerler. Bu, iliskide giliven, anlayis ve duygusal bagin
giiclenmesine katki saglar (Bar-On, 2006). Ayrica, iletisim becerileri iizerine yapilan
pratikler, ciftlerin birbirlerini yanlis anlamalarinin dniine geger ve evliliklerinin daha saglam

temellere oturmasina olanak tanir.

Caruso ve Salovey’in gelistirdigi MSCEIT gibi degerlendirme araglari, bireylerin
duygusal zekd diizeylerinin oOlgiilmesine ve damigmanlik silirecinin daha etkili
yapilandirilmasina yardimci olur (Mayer, Salovey & Caruso, 2004). Bu dlctimler, bireyin

giiclii yonlerini ve gelisime acik alanlarini gérmesini saglar.

Sonug olarak, evlilik 6ncesi danismanlik programlarina duygusal zeka egitimlerinin
dahil edilmesi, ¢iftlerin iletisim becerilerini gliclendirmekte, karsilikli anlayisi artirmakta ve

daha doyumlu bir iliski kurmalarina katki sunmaktadir.

2.6.2. Ciftler arasinda ¢catiyjma yonetimi ve duygusal zeka

Ciftlerin iliski doyumunu artirma ve yasanan catismalarin daha saglikli bir bigimde
yonetilebilmesi noktasinda duygusal zeka becerilerinin gelismis olmasi oldukca onemlidir.
Sosyal hizmet uzmanlari, ¢iftlerle yapilan uygulamalarda duygusal zekay: giiclendirmeye
yonelik birtakim stratejiler ve miidahale tekniklerinden faydalanmaktadir. Bu kapsamda,
empati becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan grup ¢alismalari, stres yonetimi programlari
ve catisgma c¢ozme yetkinliklerini gelistirmeye yonelik egitimler, cift iliskilerinde daha
yapict, ¢ozliimciil bir etkilesim zemini olusturmak i¢in etkili adimlar arasinda yer almaktadir.
Ayrica, duygusal zekd diizeyini belirlemeye yonelik birtakim Olgekler ve bireysel
danigsmanlik stirecleri, ciftlerin kendi duygusal siireclerini fark edebilmeleri ve giiglii
yonlerini daha etkili bir bicimde kullanmalarina katki saglamaktadir (Goleman, 1995;

Gottman & Silver, 2015).

Duygusal zeka, ciftlerin c¢atisma anlarinda duygularimi fark etmelerini, tepkilerini

diizenlemelerini ve empati yoluyla karsi tarafin bakis acisimi anlamalarini saglar. Oz
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farkindalik, 6z yonetim ve empati gibi temel bilesenler sayesinde ciftler, anlik 6fke ve
duygusal patlamalar yerine, iligkilerini koruyacak saglikli ¢éziimler iiretme kapasitesine
sahip olurlar. Bu baglamda duygusal zeka, sadece catismayr yonetmekle kalmaz, ayni

zamanda iligkinin genel dinamigini ve giiven ortamini da giiclendiren bir faktor haline gelir.

2.6.3. Sosyal hizmet uygulamalarinda duygusal zeka temelli yaklasimlar

Duygusal zeka, miiracaatgr ve sosyal hizmet uzmani arasindaki iligkinin temel
unsurlarindan biri olarak kabul edilmekte ve etkili sorun ¢c6zme becerilerini gelistiren énemli
bir faktor olarak one ¢ikmaktadir (Howe, 1993). Sosyal hizmet alaninda duygusal zeka
yetkinliklerinin artirilmasi; hizmet alicilarinin ihtiyaglarina daha etkin yanit verilmesi ve
sosyal hizmet calisanlarinin mesleki dayanikliliklarinin desteklenmesi agisindan Snemli

sonuclar dogurmaktadir.

Bu cergevede, uzun vadeli ve siirdiiriilebilir hizmet sunumunun saglanabilmesi i¢in
duygusal zekaya dayali egitim ile destek programlarinin olmasi olduk¢a 6nem tagimaktadir.
Ayrica, cift iliskilerinin kalitesinin belirleyici unsurlarindan biri olarak goriilen duygusal
zeka yeterliliklerinin sistematik olarak gelistirilmesi, daha saglikli, etkili ve kalici

kisilerarasi iletisime olanak tanimaktadir.

Oz farkindalik, catismalar1 yapici bir perspektiften ele alma becerisi ve iletisim
stireclerinin iyilestirilmesi ise, ¢atismali ¢ift iligkilerinde taraflarin catigmalar1 daha bilingli
ve basaril1 bir bigimde ydnetmesine katk1 saglamaktadir. Oz farkindalik, 6z yonetim, empati
ve sosyal farkindalik gibi duygusal zeka bilesenlerinin giiclendirilmesi, ¢iftler arasindaki
duygusal bagin giiclenmesine, ¢atismalarin yapici bir perspektifle ele alinmasina ve iletisim

siireclerinin daha iglevsel bir yapida ilerlemesine katkida bulunmaktadir.

Duygusal zeka, bireylerin hem kendi duygularin1 hem de ¢evrelerindeki bireylerin
duygularini tanima, anlama ve buna bagli olarak uygun tepkiler verme becerisi olarak, sosyal
iliskilerde basariyr destekleyen temel yapi taglarindan biri olarak kabul edilmektedir
(Goleman, 1995).

Tirkiye’de gerceklestirilen aragtirmalar, duygusal zeka diizeylerinin belirlenmesine ve
bu becerinin ¢esitli degiskenlerle olan iligkisini incelemeye odaklanmistir. Bununla birlikte,

duygusal zekaya yonelik uygulamali ¢alismalarin artirilmasi gerektigi vurgulanmaktadir
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(Sizer & Kul Parlak, 2021). Ozellikle ulusal literatiirde duygusal zeka ile ilgili nitel
aragtirmalarin sinirh oldugu dikkat ¢gekmektedir.

Sosyal hizmet alaninda ¢alisan profesyonellerin mesleki yeterliliklerini gliglendirmek
amaciyla, duygusal zeka egitimlerinin, empati gelistirme programlarinin ve stres yonetimi
metodlarinin yayginlastirilmast ve gelistirilmesi 6nemli bir ihtiya¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Thompson, 2009). Ayrica, sosyal hizmet 6grencileri ve profesyonellerinin duygusal zeka
seviyelerinin belirlenmesi ve gelistirilmesi, bireysel ve toplumsal diizeyde daha etkili ve

stirdiiriilebilir sosyal hizmet uygulamalarinin uygulanmasina katki sunacaktir (Horne, 2017).

Ozetle, duygusal zeka gelisiminin desteklenmesi, bireylerin iliskilerini giiglendirirken,
toplumda uyumun artmasimna ve sosyal hizmet alaninda daha etkili miidahalelerin
yapilmasina olanak tanir. Bu nedenle, sosyal hizmet profesyonellerinin duygusal zeka
temelli egitim programlarina katilmalar tesvik edilmeli; boylece bireysel ve toplumsal

refah1 artiracak kalici sosyal politikalarin gelistirilmesine katki saglanmalidir.

2.6.4. Cift iliskilerinde duygusal zeka temelli miidahale stratejileri

Duygusal zeka, bireylerin duygularini tanima, anlama, ifade etme ve yOnetme
becerilerini igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu becerilerin 6zellikle yakin iligkilerde etkili
iletisim kurma, empati gelistirme ve catisma ¢ézme siireglerinde belirleyici oldugu kabul
edilmektedir (Goleman, 1995; Mayer, Salovey & Caruso, 2004). Cift iliskilerinde karsilikli
anlayis, duygusal bagin korunmasi ve siirdiiriilebilir bir iligki kurma agisindan duygusal
zekanin gelistirilmesi biiyiik dnem tasimaktadir. Ayrica, duygusal zekd gelisimi yalnizca
bireysel boyutta degil, iliskisel baglamda da ele almmmaktadir. Ornegin, birlikte
gerceklestirilen rol canlandirma (role-play) uygulamalar, ¢iftlerin birbirlerinin duygusal
ifadelerine nasil tepki verdiklerini fark etmelerini saglayarak, karsilikli duyarliligr artirmakta
etkili olmaktadir (Thompson, 2009). Bu siirecte ciftler, 6tke, hayal kiriklig1 veya kaygi gibi
yogun duygularla basa ¢cikma yollarin1 6grenirken; saglikli sinirlar koymay: ve etkili dinleme

becerilerini de gelistirme firsati bulmaktadir.

Sosyal hizmet uzmanlari, bu siire¢te danisanlarinin bireysel 6zelliklerini ve kiiltiirel
baglamlarin1 da goz oniinde bulundurarak, ihtiyaglara 6zgii miidahale planlar1 olusturur.

Ozellikle bireysel farkliliklar, gecmis deneyimler ve iliskisel oriintiiler dikkate almarak
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yapilandirilan miidahale programlari, duygusal zekd gelisimini daha islevsel ve

stirdiiriilebilir kilmaktadir (Ingram, 2012; Grant et al., 2014).

Bu stratejiler, yalnizca catigmalarin onlenmesi degil, ayn1 zamanda saghkli bir
duygusal bagin insas1 agisindan da 6nemlidir. Duygusal zeka gelisimi, ciftlerin iliskilerinde
koprii kurmalarini saglar. Partnerinin duygularin1 dogru okumak, kendi tepkilerini bilingli
sekilde yonlendirmek ve birlikte ¢oziim odakli davranmak, iligskiyi daha giivenli ve tatmin
edici kilmaktadir. Bu beceriler, taraflarin birbirini anlamasina, ¢atismalar1 yapici sekilde

asmasina ve ortak bir gelecek insa etmesine zemin hazirlamaktadir.

2.6.5. Aile ici catismalarda sosyal hizmet perspektifinden miidahale stratejileri

Sosyal hizmet, duygusal yonii gii¢lii bir meslek alanidir. Bu alanda ¢alisan uzmanlarin,
hizmet verdikleri kisilerin duygusal ihtiya¢larini anlamalarinin yaninda, kendi duygularini
da taniyip yonetebilmeleri gerekir (Howe, 2008). Ciinkii bir sosyal hizmet uzmani sadece
karsisindakini dinlemekle kalmaz, onun yasadiklarini anlamaya ve nasil hissettigini fark
etmeye de ¢alisir (Ingram, 2012). Bu da ancak giiclii bir duygusal farkindalikla miimkiin

olabilir.

Bir uzman, danisaniyla giivene dayali bir iligki kurmak istiyorsa empati becerilerini
gelistirmesi gerekir. Bu beceriler, duygusal zeka sayesinde daha da gii¢lenir (Thompson,
2009). Ayn1 zamanda duygusal zekd, sosyal hizmet uzmanlarinin zorlayicit durumlarla
karsilastiginda daha sakin ve saglikli kararlar verebilmesini saglar. Ozellikle kayip, travma,
bagimlilik ya da ruhsal zorluklar yasayan bireylerle ¢alisirken, uzmanlarin hem duygusal
olarak dayanikli olmas1 hem de destekleyici kalabilmesi énemlidir (Horne, 2017; Morrison,

2007; Rose & Palattiyil, 2018).

Eger bir uzmanin duygusal zeka becerileri yeterince gelismemisse, danisanin ne
yasadigin1 tam olarak anlayamayabilir. Bu da siirecin etkisini azaltabilir. Bu yilizden sosyal
hizmet egitiminde duygusal zekaya yonelik ¢aligmalarin yer almasi 6nemlidir (Clarke ve
ark., 2015). Ozellikle aile i¢i ¢atismalarda hem bireylerin hem de ciftlerin daha saglikli
iliskiler kurabilmeleri i¢in, duygularini tanimay1 ve yonetmeyi 6grenmeleri gerekir. Bu da

ancak duygusal zeka temelli yaklagimlarla miimkiindiir.
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3. YONTEM

Bu arastirmada, evli bireylerin duygusal zekdya dair deneyimlerini ve sosyal hizmet
uygulamalariyla olan iligkisini derinlemesine anlayabilmek amaciyla nitel arastirma yontemi
tercih edilmistir. Nitel arastirmalar, bireylerin yagamlarina dair anlamlari, deneyimleri ve
bakis acgilarim1 detayli sekilde ortaya koyma imkami sunar (Baltaci, 2019). Bu yoniiyle
calisma, hazir bilgiye ulasmaktan ziyade, sahadan gelen verileri dogrudan ele almay1

hedeflemistir.

Arastirmanin deseni olarak fenomenolojik yaklasim benimsenmistir. Ciinkii bu
calismada, katilimcilarin evlilik i¢inde yasadiklar1 duygusal siiregler ve bu siiregleri nasil
anlamlandirdiklar iizerine odaklanilmistir. Fenomenoloji, bireylerin yasantilarin1 ve bu

yasantilara yiikledikleri anlamlar1 anlamaya yonelik bir yaklasimdir (Creswell, 2014).

Veriler, yart yapilandirilmis goriismeler yoluyla toplanmistir. Bu goriismeler
sayesinde katilimcilarin kendi ifadeleriyle, dogal bir anlatimla deneyimlerini aktarmalarina
olanak saglanmistir. Arastirmaya 10 evli birey cifti katilmistir. Tim katilimcilar ilk

evliliklerini siirdiirmektedir ve daha 6nce herhangi bir duygusal zeka egitimi almamaiglardir.

Elde edilen veriler, tematik analiz yontemi ile degerlendirilmistir. Bu yontem,
katilimcilarin sdylediklerinde tekrar eden anlamli oOriintiileri belirleyerek, bu Oriintiiler
tizerinden belli bagl temalar olusturmay1 amaglar. Veriler analiz edilirken hem bireysel hem

de cift olarak deneyimlenen duygusal siiregler dikkatle incelenmistir.

Bu arastirma, yalnizca sayisal verilerle agiklanamayacak olan, iligkisel ve duygusal
boyutu yiiksek bir konuyu ele aldig1 i¢in, katilimcilarin kendi anlatimlarina ve deneyimlerine
dayali nitel veri toplanmasi, yontemin dogasina uygundur (Denzin & Lincoln, 2011). Ayn1
zamanda, sosyal hizmet uygulamalarinda duygusal zekanin nasil yansidigina dair sahaya

0zgii bulgular sunma potansiyeli tasimaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, nitel yontemler cergevesinde fenomenolojik model kullanilarak
gerceklestirilmistir. Fenomenoloji, bireylerin yasadiklar1 olaylara nasil anlam verdiklerini,

bu olaylarin onlarin i¢ diinyasinda nasil bir yer edindigini inceleyen bir yaklasimdir (Giorgi,
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2009). Bu model, ozellikle kisisel deneyimlerin 6znel yonlerini anlamaya ve duygusal

stirecleri derinlemesine kavramaya olanak tanir.

Aragtirma kapsaminda, katilimcilarin evlilik iligkilerinde duygusal zekayi nasil
yasadiklari, bu becerileri iligkilerine nasil tasidiklar1 ve sosyal hizmet siiregleriyle nasil
iligskilendirdikleri ele alinmigtir. Bu dogrultuda fenomenolojik yaklagim, bireysel anlatimlar
tizerinden anlam insasin1 ortaya koymak i¢in uygun bir yontem olarak benimsenmistir

(Moustakas, 1994).

Bu model, yalnizca gozlenen davranislart degil, bireylerin igsel tepkilerini,
diisiincelerini ve yasantilarina yiikledikleri anlami da kapsar. Bu arastirma o6zelinde,
katilimcilarin hem bireysel hem de ¢ift olarak yasadiklari duygusal siirecleri kendi

ifadeleriyle anlamlandirmalar1 hedeflenmistir.

3.2. Katihmcilarin Belirlenmesi

Arastirmanin katilimcilarini, farkl yas, egitim ve evlilik siiresine sahip olan on evli
cift (toplamda 20 kisi) olusturmaktadir. Katilimcilar, arastirmanin amacina uygun olarak
amagch ornekleme yontemi ile secilmistir. Bu yontemde, iizerinde derinlemesine ¢alisilmak

istenen olguyla ilgili bilgi verebilecek bireyler bilingli olarak belirlenir (Patton, 2002).

Goriisme teklifi gotiiriilen bazi ¢iftler arastirmaya katilmak istememistir. Ozellikle
erkek katilimcilarin, egleriyle sorun yasamamak adina goriismeye katilma konusunda

¢ekinceli davrandiklar dikkat ¢ekmistir.
Katilimer se¢iminde asagidaki dlciitlere dikkat edilmistir:
e Ik evliliklerini siirdiiriiyor olmalari
e Farkli evlilik siirelerine sahip olmalari
e Farkli egitim ve meslek gruplarindan gelmeleri
e (Cesitli sosyo-kiiltiirel gegmislere sahip olmalari

Bu kriterler, arastirmanin daha genis bir perspektiften degerlendirme yapmasini

saglamistir. Katilimci ¢iftlerin yaslar1 23 ile 35 arasinda degismektedir. Egitim seviyeleri
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lise ile yiiksek lisans arasinda farklilik gosterirken, mesleki dagilimlar1 fabrika isciligi,
ascilik, mithendislik, 6gretmenlik, avukatlik, serbest meslek ve ev i¢i emek gibi alanlara

yayilmaktadir.

Katilimcilarin bir kismi ¢ocuk sahibidir ve bu cocuklarin yaslar1 1 ile 5 arasinda
degismektedir. Arastirmaya katilan ¢iftlerin genel profiline dair bilgiler asagidaki tabloda

sunulmustur.

Tablo 3.1. Gortisme Yapilan Katilimcilarin Profili

Katihmc1 No Yas (Kadin) Evlilik Siiresi (Y1) |Egitim Diizeyi Meslek Cocuk Sayis1|Dogum Yeri | Giincel Sehir
cift 1 Yas (Kadn) 23 2 L%se Ev (;.ahg_aml . 0 ].Z)lylarbaklr {zmir
i Yas (Erkek) 27 Lise Fabrika Iscisi Izmir
cift 2 Yas (Kadmn) 29 3 U.mversne Ev (;él@am 1 mn].I fomir
j Yas (Erkek) 29 Lise Tekniker Izmir
cift 3 Yas (Kadin) 29 7 I_,_Tn}versgie EV (;ahglam 5 Hatay Hatay
i Yas (Erkek) 33 Universite Miihendis Hatay
ciftd Yas (Kadin) 28 2 U.mversne Yonetici 0 Ay@u1 Aydm
j Yas (Erkek) 29 Lise Ascl Tzmir
Gifi 5 Yas (Kadin) 25 s Lf:se Ev Caligami 1 Mu§. Aydm
Yas (Erkek) 27 Lise Emlakgt Manisa

Gifi 6 Yas (Kadmn) 34 1 I:Tn}versge (Master) Eg}nnen. 0 ?an]I.r tomir
Yas (Erkek) 30 Universite (Master) Miihendis Izmir

Gift 7 Yas (Kadmn) 24 5 I:Tn}vers?le Asistan 1 Afyon Afyon
Yas (Erkek) 30 Universite Satis Danismant Afyon

Gift 8 Yas (Kadin) 30 2 U_111versne A_Vu.kal 0 IZfl]l.]I Mugla
Yas (Erkek) 35 Lise Ticaret Bitlis

Gift 9 Yas (Kadin) 34 10 I“Jn%versge Avukat 1 Adana Mugla
Yas (Erkek) 34 Universite Avukat Ankara

Gift 10 Yas (Kadmn) 30 2 I__Jn?vers%ie Ogretmen 1 Tzmir Afyon

B Yas (Erkek) 32 Universite Kamu Calisan Ankara

3.3. Verilerin Toplama Siireci

Bu arastirmada veriler, yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi ile toplanmistir. EK-1’de
yer alan goriisme formu dogrultusunda katilimcilarla derinlemesine miilakatlar
gerceklestirilmistir. Derinlemesine miilakat, acik uglu sorular araciligiyla katilimcilarin
kendi deneyimlerini detayli sekilde ifade etmelerine imkan taniyan bir nitel veri toplama

teknigidir (Tekin, 2006).

Goriismelerin tamami ¢evrimigi video arama yontemiyle yapilmistir. Yalnizca bir gift,
kendi tercihiyle sesli goriisme gergeklestirmistir. Tiim goriismelerden 6nce, katilimcilara
aydinlatilmis onam formu dijital ortamda gonderilmis ve onaylari alindiktan sonra

gorliismelere gegilmistir.

36



Her goriisme ortalama 30 ila 60 dakika siirmiis ve katilimcilarin kendi ortamlarinda
gerceklestirilmistir.  Gorlismeler, ses kayit cihazi araciligiyla kaydedilmis; ayrica

gerektiginde kisa notlar alinmstir.

Aragtirma siireci boyunca etik kurallar titizlikle gozetilmistir. Katilimcilarin kisisel
bilgileri gizli tutulmus, yalnizca yas, meslek gibi demografik veriler analiz siirecinde

kullanilmistir.

3.4. Veri Ol¢me Araci

Bu aragtirmada veriler, yar1 yapilandirilmig goriisme formu araciligiyla toplanmistir.
Yart yapilandirilmis goriisme, belirli konularla ilgili sorular igerse de katilimcilarin
diisiincelerini kendi ifadeleriyle aktarmalarina olanak tanir (Yildirim & Simsek, 2016). Bu
yontemin tercih edilme nedeni, katilimcilarin deneyimlerini daha rahat ve igten bir sekilde

paylagmalarini saglamaktir.

Goriisme formunda, duygusal farkindalik, empati, duygu yonetimi ve sosyal beceriler
gibi duygusal zeka bilesenlerine dair sorular yer almistir. Ayrica, ciftlerin evlilik iginde

yasadiklari iletisim sorunlar1 ve bu durumlarla nasil bas ettikleri de aragtirilmistir.

Formdaki sorular, katilimcilarin hem duygusal zeka becerilerini degerlendirmelerini
hem de bu becerilerin evlilik iligkilerine nasil yansidigini fark etmelerini hedeflemistir.
Goriisme formunun esnek yapisi, katilimcilarin kendi kelimeleriyle yanit vermelerine olanak
tanimis; bu da hem daha samimi veriler elde edilmesini hem de konularin daha derinlemesine

anlasilmasini saglamistir (Tekin, 2006).

3.5. Verilerin Analizi ve Siireci

Bu aragtirmada, nitel veri analizine uygun olarak tematik analiz yontemi kullanilmastir.
Nitel aragtirmalar, bireylerin deneyimlerini, algilarin1 ve sosyal iligkilerini derinlemesine
incelemeyi amagladig icin, verilerin dikkatlice ¢oziimlenmesi ve anlamli temalar altinda
toplanmasi1 6nemlidir. Bu dogrultuda, elde edilen verilerin diizenli ve sistematik bir bicimde
islenebilmesi icin MAXQDA 2022 yazilimi tercih edilmistir. Yazilimin sundugu kodlama,

alt kodlama, frekans analizi ve tematik haritalama gibi islevler, arastirma siirecini
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kolaylastirmis ve daha giivenilir sonuglara ulasilmasini saglamistir (Cayir & Saritas, 2017;
VERBI Software, 2022).

Aragtirma kapsaminda, yar1 yapilandirilmis goriismelerden elde edilen veriler dnce
yazili hale getirilmis, ardindan agik kodlama yontemiyle satir satir incelenerek kavramsal
kodlara ayrilmigtir. Bu kodlar igerik benzerliklerine gore gruplanarak dort ana tema altinda
siiflandirilmistir: empati, duygusal farkindalik, duygusal yonetim ve sosyal beceriler. Bu
temalar altinda ciftlerin birbirini dinleme, duygular1 anlama ve ifade etme, ¢atismalarla basa

cikma ve etkili iletisim kurma gibi becerileri dikkat ¢ekmistir.

Temalar belirlendikten sonra, veriler tematik analiz yontemi ile yeniden
degerlendirilmis ve ciftlerin duygusal zeka becerilerinin evlilik iliskilerine olan yansimalari
cok boyutlu bicimde ele alinmistir. Her tema altinda katilimcilardan alinan dogrudan alintilar

betimleyici analiz yontemiyle sunulmus ve yorumlanmistir (Yildirim & Simsek, 2016).

Bu siiregte, verilerin yorumlanmasinda arastirmaci dnyargisindan kaginilmis; bulgular
katilimcilarin ifadelerine dayandirilmistir. MAXQDA yazilimi ile yapilan analizlerde
frekans analizi, kod haritalama, alt tema istatistikleri ve c¢apraz tablo analizleri gibi
tekniklerden yararlanilmistir. Bu sayede duygusal zekanin evlilik iligkileri iizerindeki

etkileri kapsamli, sistemli ve seffaf bir bigcimde degerlendirilmistir (Patton, 2002).

3.6. Etik Konular

Bu aragtirmanin etik uygunluguna, Baskent Universitesi Senatosu Etik Komisyonu

tarafindan E-62310886-604.99-110312 sayil1 onay ile karar verilmistir.

Calismaya katilan tiim bireyler, arastirmanin amac1 ve siireci hakkinda bilgilendirilmis
olup, katilim gonilliilik esas1 cercevesinde gergeklestirilmistir. SOzIlii onamlar ve
katilimcilarin gizliligini korumak adina gerekli 6nlemler alinmistir. Goriismeler esnasinda
duygusal zeka kavramina ve bilesenlerine asina olmayan katilimcilar igin gerekli
aciklamalar yapilmis, ancak yonlendirici ifadelerden kaginilmistir. Katilimcilar, birbirlerinin
beyanlarina herhangi bir itirazda bulunmamis ve goriigmeler sirasinda kendilerini ifade

edebildikleri gézlemlenmistir.

38



3.7. Guvenilirlik

Nitel aragtirmalarda giivenilirlik, elde edilen verilerin ger¢ege uygun, tutarli ve anlaml
bir sekilde yansitilip yansitilmadigini ifade eder (Yildinnm & Simsek, 2016). Bu ¢alismada
giivenilirligi artirmak i¢in korleme (peer debriefing) tekniginden faydalanmilmistir. Bu
yontemle, arastirmaya dogrudan dahil olmayan, sosyal hizmet alaninda uzman bir kisiden
destek alinmistir. Uzman kisi, goriisme verilerinden elde edilen kod ve temalar1 inceleyerek
arastirmacinin  yorumlarin1  disaridan  bir gozle degerlendirmistir. Boylece olasi
yonlendirmelerin ya da fark edilmeden yapilan onyargili ¢ikarimlarin Oniine gecilmeye

calisilmigtir (Lincoln & Guba, 1985).

Ayrica ¢alismada iicleme (triangulation) teknigi de kullanilmistir. Ugleme, bir durumu
yalnizca tek bir kaynaktan degil, birden fazla veri kaynagindan elde edilen bilgilerle
degerlendirme yontemidir (Patton, 2002). Bu dogrultuda sadece goriismeler degil, aynm
zamanda dogal ortamda yapilan gézlemler ve silire¢ boyunca tutulan arastirmaci notlar1 da
veri olarak kullanilmistir. Katilimeilarin sdyledikleri ile gozlem sirasinda fark edilen
davraniglar karsilagtirilmis ve veriler arasi tutarlilik gbéz oniinde bulundurulmustur. Bu

yaklasim, elde edilen bulgularin daha giivenilir ve saglam olmasina katki saglamistir.
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4. BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde, goriisme yapilan evli ¢iftlerin anlattiklar1 dogrultusunda dort ana baslik

altinda bulgulara yer verilmistir. Her baslik, duygusal zekanin farkli bir boyutunu ele
almakta ve ciftlerin yasantilarindan 6rneklerle desteklenmistir.

Ilk olarak, empati konusu ele alinmustir. Ciftlerin birbirini ne kadar anladig,

duygularina nasil karsilik verdigi ve zaman zaman nerelerde zorlandiklar1 konusulmustur.

Ikinci baslikta, duygular fark etme ve ifade etme siireci incelenmistir. Katilimeilarin

kendi duygularini ne kadar tanidigi, bu duygulari eslerine ne dlgiide yansittig1 ve bazen bu
farkindaligin onlar1 nasil zorladig1 tizerinde durulmustur.

Ucgiincii baslikta, olumsuz duygularla nasil basa ¢iktiklari, ani verdikleri tepkiler ve bu
tepkilerden sonra yasadiklar1 pismanliklar konusulmustur. Ozellikle tartisma anlarinda ne

hissettikleri ve sonrasinda nasil davrandiklar1 6rneklerle a¢iklanmistir.

Son olarak, ciftlerin sosyal becerilerinin iligkilerine nasil yansidigina deginilmistir.
Anlagmazlik durumlarinda birbirleriyle nasil iletisim kurduklari, ortak alan yaratma cabalar1

ve giinliik hayatta birbirlerini destekleme bigimleri bu baslik altinda ele alinmistir. Asagidaki
sekilde, bu temaya ait alt temalar gorsellestirilmistir (Sekil 1).

DUYGUSAL ZEKA TEMALARI
VE ALT TEMALAR

DUYGUSAL
EMPATI

Empatik Farkindahk
Geligtirme

Esler Arasi Empatik
Diizeyindeki Farkhliklar

Empatinin Catisma
Anlarindaki Rolii

. Empatinin Davranisa
Yansimasi: Destek ve
Anlayis Sunmak

Empatiyi Zorlastiran
Etkenler: Kisisel ve
Durumsal Eaktorler

Sekil 4.1. Duygusal Zeka Temalar1 ve Alt Temalar

FARKINDALIK
VE iFADE

Duygulari Fark Etme ve
Agikga ifade Etme Becerisi

Duygularm Dolayh Yollarla
Ifade Edilmesi: Beden Dili

ve Sessiz Iletigim

Esler Arasi Duygusal
Farkindalik Diizeyinde
Farkliliklar

Duygularin Bastirilmas: ve
iliskisel Yansimalari
Yiiksek Duygusal
Farkindalikta

Zorlanmalar: Tikenmiglik
ve Bas Etme Giigliikleri
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DUYGULARLA
BAS ETME VE
DUYGUSAL

YONETIM

Olumsuz Duygularla Bag

Etme Bigimleri

Duygularin Yénetiminde

Yaganan Giigliikler

Eslerin Birbirine Duygusal
Destek Vermesi
Duygularin
Y 6netilememesinin Iligkiye
Etkisi

Duygusal Yénetimin
Gelistirilebilir Bir Alan
Olarak Goriilmesi

SOSYAL
BECERILER VE
ILISKISEL
ETKILESIM

Sosyal becerilerin evlilik

iliskisine yansimasi

Sosyal uyum ve
uyusmazlik durumlari

Ortak sosyal alan yaratma
¢abalan



4.1. Empati

Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore, empati evlilik iliskilerinde hem duygusal
bag1 giiclendiren hem de iletisimi kolaylastiran 6nemli bir beceridir. Katilimcilar, empatik
davraniglarin esler arasinda anlayisi artirdigini ve ¢atismalarin daha kolay ¢éziimlenmesine
katki sagladigini belirtmistir. Ozellikle duygularin yargilanmadan dinlenmesi ve eslerin
birbirini anlamaya ¢alismasi, iliskide giiveni ve baglilig1 destekleyen bir unsur olarak 6ne

cikmaktadir (Unal Karagiiven, 2015).

Empati kurabilen eslerin, sadece kendi diisiincelerini aktarmakla kalmayip
karsisindakini dinlemeye de istekli olmasi, giinliik iletisimin niteligini yiikseltmektedir. Bu
sayede anlagsmazliklar daha sakin bir sekilde ele alinmakta ve taraflar kendilerini daha
giivende hissetmektedir. Ozellikle stresli dénemlerde, eslerden birinin digerinin yasadig1
zorlugu fark etmesi ve buna duyarli yaklasmasi, iliskisel dayanikliligi artiran bir etki

yaratmaktadir (Ozbek, 2010).

Sonug olarak, empati evlilikte hem bireysel farkindaligi hem de karsilikli anlayisi
destekleyen temel bir beceri olarak 6ne ¢ikmakta; iliskide duygusal dengeyi kurma ve

surdiirme strecine 6nemli katkilar sunmaktadir.

4.1.1. Empatik farkindahk gelistirme

Goriismelerde bazi katilimcilarin, eslerinin duygularini anlamaya ¢alistiklarini agikca
ifade ettikleri gorlilmustiir. Bu durum, empatiye yonelik farkindaligin ciftler arasinda
oldugunu gostermektedir. Ozellikle duygusal zekd kavrammna dair 6n bilgisi olmayan

ciftlerde bile, “anlamaya ¢alismak™ yoniinde i¢sel bir motivasyon oldugu fark edilmistir.

“Tartissak bile ne hissettigini merak ediyorum, hemen sormuyorum ama i¢cimden hep diigiiniiyorum.”

(K1)

Bu tiir ifadeler, empatik farkindaligin salt davranis degil, ayn1 zamanda zihinsel bir
stire¢ oldugunu gostermektedir. Katilimci, esinin duygusunu o anda agikca ifade etmese de
onun ne hissettigini anlama gabasi igerisindedir. Bu durum, empati becerisinin bir anda

ortaya cikmadigini; iliskisel siirecte zamanla gelisen bir bilinglilik durumu oldugunu
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diisiindiirmektedir. Ozellikle iletisimin kopmadig1, ancak agikligin siirli oldugu evliliklerde

bu tiir bir “igten farkindalik” oldugu gozlemlenmistir.

“Bazen sadece onu izliyorum, morali bozulmugssa anlayabiliyorum. Bu ¢ok net oldu artik benim igin.”

(E6.)

Katilimcinin bu ifadesi, empatik farkindalifin zaman iginde 6grenilebildigini ve
ciftlerin birbirlerini tanidikca bu beceriyi gelistirebildiklerini ortaya koymaktadir. iliskinin
icinde gecen siire arttik¢a, bazi katilimcilarin sézel olmayan ipuglarin1 daha kolay fark
edebildikleri goriilmiistiir. Bu durum, empatik yaklagimin sadece karsi tarafi “dinlemek”
degil, ayn1 zamanda “gozlemlemek” ve “igsellestirmek™ boyutlarin1 da kapsadigini

gostermektedir.

Sonug olarak, goriismelerde empati kurma egiliminin farkindalikla basladigi; ancak bu
farkindaligin davraniga donlismesinin zaman aldigi anlasilmistir. Duygusal zekanin bu
bileseni, ciftlerin birbirlerini anlamaya acik olduklarinda daha da gelismekte; 6zellikle

giinliik iletisim icinde duygular fark etme ve adlandirma becerileriyle beslenmektedir.

4.1.2. Esler arasi empati diizeyindeki farkhihiklar

Baz1 ciftlerde empati becerisi iki taraf arasinda esit derecede gelismemistir.
Katilimeilarin - beyanlari, empatinin yalnizca varligi degil, kullanim diizeyindeki
dengesizlikleri de ortaya koymaktadir. Ozellikle kadin katilimcilar, eslerinin empati
konusunda yeterince inisiyatif almadigini belirtmis; bu durum zamanla duygusal yiikiin bir
tarafa y181lmasi seklinde hissedilmistir. Bu bulgu, empatinin yalnizca karsi tarafi anlamaya

caligmakla degil, bu ¢cabay1 paylagsmakla da ilgili oldugunu gostermektedir.
“Esimle empati kuruyoruz ama bazen ben daha ¢ok ¢cabaliyorum gibi hissedivorum.” (K2)

“Tartisma anlarinda bile, birbirimizin ne hissettigini anlamaya ¢alisiyoruz. Bu bazen kolay olmuyor

ama ¢aba gosteriyoruz.” (E1)

“Ben daha ¢ok onun duygularini anlayabiliyorum ama o benimkileri ya geg fark ediyor ya da fark

etse de bir sey yapmiyor.” (K3)

Katilimci ifadeleri, esler arasi empatik ¢aba diizeyinde anlamli farklar oldugunu ve

bunun zamanla iliskide gerilime neden olabildigini gdstermektedir. Ozellikle kadin
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katilimcilarin empatiyi hem duygusal algi hem de davranisa dokme agisindan daha aktif
kullandiklari, erkek katilimcilarin ise bunu daha c¢ok niyet diizeyinde tanimladiklari
gozlenmistir. Bu farklilik, bazi durumlarda empatiyle kurulmus bir bagin siirekliligini

zorlastirmakta, taraflar arasinda bir esitsizlik algisina yol agmaktadir.

4.1.3. Empatinin ¢catisma anlarindaki rolii

Gortigmelere katilan giftlerin ¢ogu, empatik olmaya yonelik bir istege sahip olsa da
duygularin yogunlastig1 anlarda bu beceriyi uygulamanin kolay olmadigini dile getirmistir.
Ozellikle 6fke ve hayal kiriklig1 gibi giiclii duygular, bireyin karsisindakinin i¢ diinyasini
algilamasint ve buna gore davranmasini zorlastirmaktadir. Bu durum, 06z-diizenleme

kapasitesinin empatik yanitlarla i¢ i¢e oldugunu da gozler 6niine sermektedir.

“Tartistigimiz zamanlarda bile, birbirimizin ne hissettigini anlamaya ¢alisiyoruz. Bu bazen kolay

olmuyor ama ¢aba gosteriyoruz. (K1)

“Sinirlendigimde bazen sadece kendi hislerime odaklaniyorum, esimin ne hissettigini o anda

kagirabiliyorum.”(ET)

Bu ifadeler, catigma anlarinda empati kurmanin iligkinin seyrini dogrudan etkiledigini

gostermektedir.

“Esim tizgiin oldugunda onu sadece anladigimi soylemiyorum, yanminda oldugumu da hissettirmeye

calistyorum. ”(K4)
“Bebegin bakimi sirasinda ne hissettigimi biliyorum ama davranisa dokmek bazen zor.” (E2)

Yukaridaki orneklerde goriildiigli gibi, empati baz1 eslerde yalnizca duyguyu
anlamakla smirli kalmamakta; bunun davranisa dokiilmesi de iliski kalitesine olumlu katki
saglamaktadir. Ciftlerin bir kismi, kars1 tarafin duygusunu sadece sezmenin degil, o duyguya

eslik eden destegin de 6nemli oldugunu vurgulamastir.

Sonug olarak, catigma anlarinda empati gosterebilmek, iligkilerdeki duygusal bagin
giiclii kalabilmesi i¢in kritik bir beceri olarak One c¢ikmaktadir. Bu becerinin etkili
olabilmesi, bireyin kendi duygularin1 diizenleyebilme kapasitesiyle dogrudan baglantilidir.
Empati, yalnizca bir anlayis bi¢imi degil, iliskiyi siirdiirme kararliliginin da bir gostergesi

haline gelmektedir.
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4.1.4. Empatinin davranisa yansimasi: destek ve anlayis sunmak

Empati, yalnizca karsidakini anlamakla smirli kalmaz; bu anlayisin davranisa
donlismesiyle gergek anlamini bulmaktadir. Yapilan goriismeler, ciftlerin empatiyi
iliskilerinde ne Olc¢lide davranisa dokebildiklerini anlamak agisindan 6nemli veriler
sunmustur. Bazi katilimcilar eslerine duygusal destek verme konusunda bilingli davranis
ornekleri sergilerken, bazilar1 empati hissetmelerine ragmen bunu ifade etmekte veya karsi
tarafa hissettirmekte zorlandiklarini dile getirmistir. Bu durum, empatik farkindaligin
davranigsal diizeyde gosterilmesi icin hem igsel motivasyon hem de pratik becerilerin
gerekliligine isaret etmektedir. Empatiyi sozlii veya sozsiiz bir sekilde gosterebilmek, esler

arasinda giivenin yeniden iiretildigi alanlar1 da beraberinde getirmektedir.

“Esim tizgiin oldugunda onu sadece anladigimi séylemiyorum, yaninda oldugumu da hissettirmeye

calisiyorum.” (E4)

Bu ifade, empatik anlayisin yalnizca zihinsel bir siire¢ degil, aktif bir iliski davranisi
olarak yasandigini gostermektedir. Katilimcinin duygusal destek sunma cabasi, empatiyi
iligkinin giiven temelli yapisina yerlestirdigini ortaya koymaktadir. Empati burada hem

hissedilen bir duygu hem de siirdiiriilen bir iletisim bi¢imi héaline gelmektedir.
“Bebegin bakimi sirasinda ne hissettigimi biliyorum ama davranisa dokmek bazen zor.” (K2)

Yogun bakim emegi gerektiren ebeveynlik doneminde, empatik farkindalik ile
davranig arasinda bir kopukluk olusabilmektedir. Katilimcimin ifadesi, anlayisin
hissedildigini ancak karst tarafin bunu yeterince deneyimleyemeyebilecegini
vurgulamaktadir. Bu durum, bireyin yorgunlugu veya duygusal kapasitesinin
siirlanmastyla da iliskili olabilir. Empatinin siirdiiriilebilirligi i¢in destekleyici sistemlere

duyulan ihtiyaci1 goriiniir kilmaktadir.

“Esim duygularim ¢ok belli etmiyor. Béyle olunca bazen ne hissettigini anlamakta zorlaniyorum.”

(K5)
“Bazi seyleri icimde yasiyyorum ama onun fark etmesini istiyorum.” (E5)

Bu ifadeler, empatik siirecin ¢ift yonlii bir yapida ilerledigini ve empati gostermenin,
duygular1 goriiniir kilma becerisiyle yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
Duygularin ifade edilmedigi iliskilerde empati eksikligi degil, empatiye uygun ortam
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eksikligi de s6z konusu olabilir. Partnerin ne hissettigini bilmek degil, bu hissin davranisla

desteklenmesi iliskisel doyumu artirmaktadir.

“Sinirlendigimde bazen sadece kendi hislerime odaklaniyorum, esimin ne hissettigini o anda

kagirabiliyorum.” (K7)

Empatik davranis, yogun duygularla bas etme siirecinde sekteye ugrayabilir. Bu
katilimcr ifadesi, kisinin duygusal regiilasyon becerisiyle empati davranisi arasindaki
iliskiye isaret etmektedir. Empatinin devreye girmesi i¢in duygunun yatismis olmasi,
zihinsel alanin bagkasini da kapsayabilecek sekilde agilmasi gerekmektedir. Bu durum,
iliskilerde empatik kapasitenin yalnizca bilissel degil, ayn1 zamanda duygusal ve fiziksel

diizenlemeyle de baglantili oldugunu gostermektedir.

“Yogun dénemlerde duygusal olarak zorlanyyorum ama esim bana alan taniyor. Bazen sadece ¢ay

koyup yanima oturmast bile yeterli oluyor.” (K9)

Bu tiir davranigsal Ornekler, empatiyi somutlagtirmaktadir. Duygusal yorgunluk
yasayan partner i¢in empati, uzun konusmalar yerine sessiz bir destek bicimiyle de ifade
edilebilir. Katilimeinin deneyimi, sdzsiiz empatik davranislarin iliskide duygusal giiven alani

olusturdugunu gostermektedir.

“Yorgun oldugumda onun sessiz kalmasi ya da bana yemek hazirlamasi, séylediklerinden ¢ok daha

etkili oluyor.” (K6)

Bu tiir 6rnekler, bireyin partnerine gosterdigi duygusal duyarliligi ve buna karsilik
gelen destek davraniglarini igerir. S6zIii empatiye ek olarak yapilan basit giindelik eylemler,

iliskinin derinlesmesini saglayabilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, katilimc1 ifadeleri empatiyi destekleyen
davraniglarin duygusal giiven ve iliskinin siirekliligi agisindan 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir. Empatik davranis, iligkinin sadece kriz anlarinda degil, giindelik yasamda da

stirdiiriilebilirligini destekleyen temel bir unsurdur.

4.1.5. Empatiyi zorlastiran etkenler: Kisisel ve durumsal faktorler

Empati kurmak her zaman kolay olmayabilir. Bireyin kisilik yapisi, duygularini ifade

edebilme becerisi ya da ig¢inde bulundugu stresli durumlar empatik tepkiyi sekteye
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ugratabilir. Goriismeler sirasinda bazi ¢iftler, duygulari anlama niyeti tasisalar bile, bu niyeti

davraniga dokmenin her zaman miimkiin olmadigin1 vurgulamistir.

“Esim duygularini ¢ok belli etmiyor. Béyle olunca bazen ne hissettigini anlamakta zorlaniyorum.”

(K5)

Bu ifade, duygularini agikga ifade etmeyen bireylerle empati kurmanin daha zorlayici
oldugunu gosteriyor. Benzer sekilde, bazi katilimeilar stresli ya da yogun duygusal anlarda

yalnizca kendi hislerine odaklandiklarini belirtmislerdir.

“Sinirlendigimde bazen sadece kendi hislerime odaklaniyorum, esimin ne hissettigini o anda

kagirabilivorum.” (K7)

Bu durum, 6z-diizenleme becerisi ile empati arasinda dogrudan bir iligski oldugunu
diisiindiirmektedir. Duygularini bastirmak yerine taniyabilen ve uygun sekilde ifade edebilen

bireyler, partnerlerinin duygularina da daha agik hale gelebilmektedir.

Bazi ciftlerde bireysel ozellikler 6rnegin ice kapaniklik ya da ani 6fke tepkileri
empatiyi dogrudan engelleyen etkenler olarak one ¢ikmistir. Aydin’da yasayan K4-E4 ¢ifti,
genellikle dengeli bir iletisime sahip olduklarini ancak E4’lin anlik 6fke tepkilerinin iliskide

gerginlik yarattigini belirtmistir.

“Zaman zaman Jfkemi hemen belli ederim. Sonradan pisman oluyorum ama o an zor tutuyorum.”

(E4)

Bu ifade, duygularin kontrolsiiz disavurumunun karsi tarafin duygusal ihtiyaglarini
gormeyi engelledigini ortaya koymaktadir. Diger yandan K6—E6 cifti, stresli donemlerde
ofke ve ice kapanma gibi tepkilerin arttifini, bu nedenle kisa siireli empati eksikligi

yasandigini paylagmistir.
“Stresli anlarda kisa siireli kontrol kaybi yastyoruz, bekleyip sakinlesmeyi tercih ediyoruz.” (KG)

Yalnizca bireysel degil, durumsal faktorler de empatiyi zorlagtirabilmektedir. Cocuk
bakimi, is stresi ya da gecmis yasantilardan gelen yorgunluk, bireylerin partnerinin
duygularma yer agmasim giiglestirebilir. K2—E2 c¢ifti, bebegin bakim siirecinde empati
gostermenin hem 6nemli oldugunu hem de bu doénemde bunu davranisa dékmenin

zorlastigini ifade etmistir.
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“Bebegin bakimi sirasinda ne hissettigimi biliyorum ama davransa dokmek bazen zor.” (K2)

Benzer sekilde, on yillik evli olan K9-E9 ¢ifti, yogun is temposu ve ebeveynligin
getirdigi yorgunlukla birlikte empati géstermenin eskisine kiyasla daha zor hale geldigini

belirtmistir.
“Yogun donemlerde zorlantyorum. Anlyyorum ama yapamiyorum bazen.” (K9)

Bu bulgular, empati kurma becerisinin sadece bir niyet meselesi olmadigini, bu niyetin
oniinde bireysel ve cevresel engeller olabilecegini gostermektedir. Ozellikle 6fke, uzun
stireli stres ve ice kapaniklik gibi kisisel ozellikler ile ebeveynlik, is stresi gibi durumlar,

empatik davranist hem zihinsel hem de davranissal diizeyde zorlastirmaktadir.

Sonu¢ olarak, empati becerisinin siirdiiriilebilir olmas1 igin sadece bilgi degil,
farkindalik ve 6z-diizenleme destegi de gereklidir. Katilimcilarin bircogu empati kurmaya
istekli olduklarin1 belirtmis, ancak bunu her zaman gergeklestiremediklerini ifade etmistir.
Bu da empatik davranisin gelisime acik bir alan oldugunu ve kiigiik desteklerle bile iliskisel

dinamiklerin giiclenebilecegini gostermektedir.

4.2. Duygusal Farkindalk ve ifade

Duygusal farkindalik, kisinin i¢inde bulundugu duygu durumunu fark edebilmesi ve
bu duyguyu tanimlayarak ifade edebilmesidir. Evlilikte bu beceri, esler arasindaki iletisimi
dogrudan etkiler. Kisi, kendi duygusunun farkina varip bunu uygun bir dille paylastiginda,
yanlis anlagilmalar azalir ve iligki daha saglikli bir zeminde ilerler (Akdur & Aslan, 2017).
Ozellikle kirgmlik, &fke veya hayal kirkhigi gibi duygular agik bir sekilde ifade
edilebildiginde, ¢atismalarin biiylimesi yerine ortak ¢oziimler iiretmek miimkiin hale gelir.
Sosyal hizmet alanindaki aile ve ¢ift galismalar1 da duygularin taninmasi ve ifade edilmesi
konusuna 6nem verir. Ciinkii bircok evlilik catismasinin altinda, ifade edilememis ya da
bastirtlmis duygular yer alabilir. Bu tiir durumlar karsisinda, duygusal farkindalik
kazandirmaya yonelik destekleyici caligmalar, ¢iftlerin birbirlerini daha iyi anlamasina ve
iliskide duygusal dengeyi korumasina yardimci olur (Howe, 2008; Ingram, 2012; Morrison,

2007).
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4.2.1. Duygular fark etme ve acikc¢a ifade etme becerisi

Gortigmelere katilan g¢iftlerin biiyiik ¢ogunlugu, duygularini fark etme konusunda bir
biling gelistirmistir. Ancak bu farkindaligin ne 6lg¢iide soze dokiilebildigi ¢iftler arasinda
farklilik gostermektedir. Bazi katilimcilar duygularim1 agikga dile getirebildiklerini

belirtirken, bazilar fark ettikleri halde paylasmakta zorlandiklarini ifade etmistir.

“Duygularimi genelde fark ediyorum ama zaman zaman ne hissettigimi soze dékmekte zorlaniyyorum.

Sadece i¢imde yasiyorum.” (K8)

Bu ifade, duygusal farkindaligin her zaman davranigsal diizeye ulagsamayabilecegini
gostermektedir. Duygunun taninmasi bir i¢ gorii kazandirsa da bunun paylasilabilmesi igin
kisinin hem kendini glivende hissetmesi hem de uygun bir duygusal ortamin varlig
gereklidir. Aksi durumda farkindalik igsel bir siirece sikisir ve iliski i¢inde goriiniirlik

kazanamaz.

“Esim duygularint ¢cok belli etmiyor, bazen yiiziinden anlamaya ¢alistyorum ama yine de tam

anlayamiyorum.” (K5)

“Bazi duygularimi fark ediyorum ama soylemeye gerek duymuyorum. Zaten fark etsin istiyorum, ama

her zaman fark etmiyor.” (E5)

Bu beyanlar, ciftler arasinda sozsiiz beklentilerin ve duygu aktarimindaki
belirsizliklerin iliskisel iletisimi zorlastirabilecegini ortaya koymaktadir. Ozellikle bir tarafin
duygularini ifade etmek yerine karsi tarafin sezmesini beklemesi, zamanla yanlis anlamalara

ve iletisim kopukluklarina yol agabilmektedir.

“Esim iiziiliince ¢ok belli ediyor, ama ben daha ¢ok i¢ime atryorum. Zaten ne hissettigimi anlatmaya

calissam bile ciimle kuramiyorum bazen.” (K7)

“Duygularimi fark ettigimde genelde paylasiyorum ama bazen esim o kadar yorgun oluyor ki, icimden

gelmivor anlatmak.” (K9)

Bu ifadeler, duygusal farkindaligin sadece bireyin kendi igsel siireciyle degil, esinin
duygusal kapasitesi ve o andaki psikolojik durumu ile de baglantili oldugunu gostermektedir.
Kimi zaman kisi ne hissettigini bilse de esinin bunu duymaya hazir olmadigini diistindiigii
icin kendini geri ¢ekebilmektedir. Kimi zaman kisi hislerinin farkinda olsa da esinin bunu

duymak istemedigini diisiindiigii i¢in i¢ine kapanabilmektedir. Goriigmelerde ¢ogu katilimet,
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duygularini fark ettigini ama bunlar1 paylasirken zorlandigini belirtmistir. Duygular ifade
etmek sadece kisisel bir beceri degil; ¢iftin arasindaki iliski ortamiyla da ilgilidir. Duygularin
acikca konusulabildigi evliliklerde, ciftlerin birbirine daha yakin ve anlayish oldugu fark

edilmistir.

4.2.2. Duygularin dolayh yollarla ifade edilmesi: beden dili ve sessiz iletisim

Duygular her zaman dogrudan kelimelerle ifade edilmez. Gorlismelere katilan ¢iftlerin
bir kismu, hissettiklerini ifade ederken beden dili, mimikler, ses tonu degisimi ya da sessizlik
gibi dolayli yollar1 kullandiklarini belirtmistir. Bu tarz sézel olmayan yollar, 6zellikle
duygularin acgik¢a dile getirilmesinde zorluk yasandiginda devreye giren bir iletisim

bigimidir.
“Benim moralim bozuldugunda sesim bile degisiyor. O bunu fark ediyor ama bazen sormuyor.” (K1)

Bu ifade, duygunun acik bir sekilde dile getirilmese bile fark ettirilmeye calisildigim
gostermektedir. Ancak bu durumda 6nemli olan, esin bu sinyali fark edip etmemesi degil;
fark ettigi halde nasil tepki verdigidir. Yani, duygunun goriiniir hale gelmesi, mutlaka

karsilikl1 bir duygusal etkilesimi garanti etmemektedir.
“Uzgiin oldugumda konusmam. Sessizligim yeterince sey anlatiyor bence.” (E2)

Bu ifade, kisinin tizgiinken duygusunu sdze dokmek yerine sessiz kalarak gostermeyi
tercih ettigini ortaya koymaktadir. Katilimci, sessizligin kendisi i¢in bir anlatim yolu
oldugunu belirtmistir. Bu durum, bazi bireyler i¢in konugmaktan ¢ok sessiz kalmanin bir

ifade bi¢imi olabildigini gostermektedir.

“Bazen yiiz ifadesinden anliyorum bir seylerin ters gittigini ama sormaya ¢ekiniyorum, yanlig

anlasilmak istemiyorum.” (K6)

Bu ciimle, s6zel olmayan ifadelerin karsi tarafta fark edildigini ancak bu farkindaligin
her zaman bir tepkiye ya da empatik bir karsiliga doniismedigini gostermektedir. Egin fark
ettigini belli etmemesi, ya da yanit vermekten ¢ekinmesi duygusal iletisimi askiya alabilir

ve zamanla mesafe olusmasina neden olabilir.

“Goz goze gelmeyince bir seylerin ters oldugunu anliyyorum. Konusmasa bile hissediyorum.” (K9)
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Bu ifade, bazi iliskilerde sozsiiz iletisimin gii¢lii oldugunu ve eslerin birbirlerinin
duygularin1 goz temasi gibi bedensel ipuglarindan ¢oziimleyebildigini ortaya koymaktadir.

Ancak bu yiiksek farkindalik, her zaman konusulabilir bir duygusal zemin yaratmamaktadir.

Goriismelerin geneline bakildiginda, 6zellikle duygularint dogrudan dile getirmekte
zorlanan bireylerin, jest ve mimik gibi sozel olmayan yollari tercih ettigi; ancak partnerlerin
bu ifadeleri her zaman dogru okuyamadigi ya da anlamlandiramadigi gozlemlenmistir. Kimi
zaman kisi ne hissettigini bilse de, esinin bunu duymak istemedigini diisiindiigii i¢in igine
kapanabilmektedir. Goriismelerde ¢ogu katilimci, duygularimi fark ettigini ama bunlari
paylasirken zorlandigini belirtmistir. Duygular ifade etmek sadece kisisel bir beceri degil;

ciftin arasindaki iliski ortamiyla da ilgilidir.

4.2.3. Esler aras1 duygusal farkindalik diizeyinde farkhihiklar

Gorlismelere katilan giftler arasinda dikkat ¢eken 6nemli bulgulardan biri, duygusal
farkindalik diizeylerinde esler arasi belirgin farklarin olmasidir. Bazi ¢iftlerde her iki birey
de duygularini tanima ve ifade etme konusunda benzer diizeydeyken; bazi ¢iftlerde bu
farkindalik yalnizca bir tarafta belirginlesmis, bu durum iliskide iletisimi ve duygusal

etkilesimi zorlagtirmistir.

“Ben duygularimi ¢ogu zaman fark ederim ama egim i¢ine kapaniyor. Bazen onun ne hissettigini hi¢

anlayamiyorum.” (K5)

Bu ifade, bir esin yliksek duygusal farkindaligina karsilik digerinin kapali bir yapiya
sahip olmasinin, iligkide anlamli bir duygusal alisverisi zorlastirdigin1 gostermektedir. Bu
tiir farklar, zamanla bireyde yalnizlik hissine ya da ¢abalarinin tek tarafli oldugu algisina yol

acabilmektedir.
“Ben ne hissediyorsam séylerim. Ama o daha ¢ok igine atar. Bazen sadece susar.” (K3)

Bu tiir ifadeler, duygusal ifade bi¢cimlerinin bireyden bireye ne kadar degisebildigini
gostermektedir. Taraflardan biri duygularini dogrudan ifade ederken, digerinin ice
kapanikligr iliski i¢inde bir iletisim kopuklugu yaratabilmektedir. Bu farklar, zamanla

iliskinin duygusal dengesini sarsan bir unsura doniisebilmektedir.
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“Esim duygularim yiiziinden hemen belli eder ama ben biraz daha ge¢ anlarim.

Sonradan fark edip konusmaya ¢alisirim.” (E10)

Burada ise duygusal farkindalig1 diisiik olan esin fark ettikten sonra iligkiyi onarmaya
yonelik bir caba iginde oldugu goriilmektedir. Bu durum, farkindalik diizeylerindeki
farkliliga ragmen iliskiyi siirdiirme niyetinin varligina isaret etmektedir. Ancak bu ¢abanin

devamliligi i¢in taraflarin birbirine alan agmasi gerekmektedir.

“Duygularimi ¢ok yogun yasarim. Ama esim bunu her zaman anlayamiyor. Bu da beni bazen yalniz

hissettiriyor.” (KT)

Katilimcinin bu ifadesi, duygularini derin sekilde yasayan kisilerin, anlasilmadiklarini
diistindiikleri durumda kendini yalniz hissedebilecegini gostermektedir. Duygusal
farkindalik sadece bireyin kendi i¢ diinyasini anlamasi degil, bu diinyaya esinin de
erisebilmesiyle anlam kazanmaktadir. Aksi durumda bu yogunluk, kiside duyulmadigina ve

anlagilamadigina dair bir izlenim birakabilmektedir.

Ciftler arasinda duygusal farkindalik diizeylerinin farkli oldugu pek ¢ok iliskide
goriilmektedir. Bu fark, birbirini anlamay1 ve duygusal olarak desteklemeyi zorlastirabilir.
Boyle durumlarda, daha ¢ok caba gosteren taraf zamanla kendini yipranmis hissedebilir ve

iliskideki denge bozulabilir.

Ama bu durum degistirilebilir. Esler birbirinin duygusal yapisin1 tanimaya agik olursa,
zamanla daha dengeli bir iletisim kurmak miimkiin olabilir. Anlayis ve uyumla bu farklar
azalabilir ve iliski daha saglikli bir hale gelebilir. Aksi halde bu farklar, iliskide duygusal

uzaklagsmaya ve i¢sel yalnizliga neden olabilmektedir.

4.2.4. Duygularin bastirilmasi ve iliskisel yansimalari

Gortismelere katilan ¢iftlerin biiyiik bir kismi, duygularini acik¢a ifade etmek yerine
bastirma egiliminde olduklarini ve bunun zamanla iliskilerinde ¢esitli zorluklara neden
oldugunu dile getirmistir. Duygularin dile getirilememesi, hem bireysel hem de iliskisel

diizeyde bir ice kapanmaya ve duygusal uzakliga yol agabilmektedir.

“Esim ¢ok sessiz, ne hissettigini anlamak i¢in bazen tahmin yiiriitmek zorunda kaliyyorum.” (K5)
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Bu ifade, duygularin agik¢a paylasilmadig iligkilerde iletisimin zorlastigini, hatta
zamanla saglikli etkilesimin yerini belirsizlige birakabildigini gostermektedir. Katilimcinin,
esinin ne hissettigini anlamaya calisirken duydugu belirsizlik, iliskideki duygusal bosluk

hissini yansitmaktadir.
“I¢imde bir seyler sikisryor gibi hissediyorum ama bunu anlatmak kolay olmuyor.” (K6)

Bu s6z, bastirilan duygularin kiside ig¢sel bir yiik olusturdugunu ve zamanla bu yiikiin
basa cikilmasi zor bir hale geldigini gostermektedir. Katilimci, duygu farkindaligina sahip

olsa da bunu disa vurma konusunda zorlandigini agik¢a ifade etmektedir.

“Sinirlendigimde bazen hemen patliyorum, sonra da pisman oluyorum. Ama 0 an kendimi

durduramiyorum.” (E4)

Bastirilan duygularin kimi zaman yogun bir 6fke patlamasiyla disa vuruldugu
goriilmektedir. Bu tiir kontrolsiiz duygusal tepkiler, hem kiside sugluluk hissine neden

olmakta hem de iliskide giiveni zedelemektedir.
“Esim bir seye iiziildiigiinde icine kapaniyor, ben onun ne hissettigini giinler sonra anlyyorum.” (E1)

Katilimciin bu ifadesi, duygularin bastirilmasiyla birlikte zamanla partnerin duygu
durumundan uzak kalindigini, bu durumun da iliskide gecikmis tepkilere ve yanlis

anlamalara sebep olabildigini gostermektedir.
“Ne hissettigimi bazen ben bile anlamiyorum, sadece kafamda doniip duruyor.” (K3)

Bazi kisiler i¢in duygularin bastirilmasi o kadar i¢sellesmistir ki zamanla kisi, kendi
duygusunu dahi anlamakta zorlanmaktadir. Bu durum, hem kisinin i¢sel yiikiinii artirmakta
hem de duygularini paylasmasini zorlastirmaktadir. Goriismelerde, bastirilan duygularin
zamanla ciftler arasinda iletisimsizlik yarattigi; 6fke ve kirginliklarin birikip duygusal
uzakliga neden oldugu sikg¢a dile getirilmistir. Baz1 katilimcilar bu durumu fark ettigini

sOylemis, ancak bunu nasil degistireceklerini bilmediklerini belirtmistir.

Kisacasi, duygularin bastirilmas: iliskide gliveni ve yakinligr zorlastiran énemli bir
sorundur. Bastirilan duygular sadece bireyi degil, partnerini de etkileyerek iliskide
goriinmeyen ama hissedilen bir uzaklik yaratmaktadir. Bu nedenle duygularin bastirilmadan,
acik ve saglikli yollarla ifade edilebilmesi, ¢iftler aras1 bagi giiclendirmek adina kritik bir

beceri olarak degerlendirilmektedir.
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4.2.5. Yiiksek duygusal farkindalikta zorlanmalar: tiikenmislik ve bas etme
giicliikleri

Baz1 katilimcilar, duygularini yogun bigimde fark ettiklerini ancak bu farkindaligin
zaman zaman kendilerini yordugunu ve basa ¢ikmakta zorlandiklarini ifade etmislerdir.
Goriismelerde, duygusal farkindaligin yalnizca olumlu bir 6zellik olmadig; ayn1 zamanda
bireyin i¢sel diinyasinda fazla kalmasina, bu nedenle de tiikenmislik yasamasina neden

olabilecegi dikkat ¢cekmistir.
“Bazen hislerimizi yle yogun yasiyoruz ki sonunda yoruluyoruz.” (K4)

Bu ifade, yiiksek duygusal farkindaligin bazi durumlarda kisiyi zihinsel olarak
tilketebilecegini gostermektedir. Duygularla bu denli yakin temasta olmak, 6zellikle stresli

ya da yogun dénemlerde yipratici bir hal alabilmektedir.
“Yogun is giinlerinde i¢imde bir sitkisma hissediyorum ama bunu anlatinca rahatliyorum.” (K6)

Bu katilimcinin ifadesi, duygusal farkindalikla birlikte duygunun paylagilmasinin
rahatlatict bir etkisi oldugunu gosteriyor. Ancak bu paylasim gerceklesmediginde ya da
yeterince karsilik bulmadiginda, i¢sel yorgunluk birikerek iliskide gerginlige neden

olabilmektedir.

“Sinirlendigimde bazen sadece kendi hislerime odaklantyorum, esimin ne hissettigini o anda

kagirabiliyorum.” (K7)

Katilimcimin  sozii, farkindaligin otomatik olarak duygularla basa c¢ikmay1
kolaylastirmadigin1 géstermektedir. Tam tersine, bazi1 anlarda duygulara kapilmak, kisinin

cevresine olan duyarliligin1 azaltabilmektedir.
“Kendimi bazen kaybolmus gibi hissediyorum, ama duygumu ifade edemiyorum.” (K8)

Bu ifade, duygusal farkindaligin yalniz basina yeterli olmadigini ortaya koymaktadir.
Kisi bir duyguyu taniyor olsa bile, onu anlamlandirmak ve ifade etmekte zorlaniyorsa, bu

durum zihinsel bir karmasaya ve ice ¢ekilmeye yol acabilmektedir.

“Uzgiin oldugumda kolay ¢ikamiyorum o duygudan. Bazen giinlerce icimde kaliyor.” (K9)
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Bu sozler, duygularin iceride kalmasinin ne kadar uzun siireli bir etkisi olabilecegini,
Ozellikle olumsuz duygularin basa ¢ikilmadiginda bireyi nasil yipratabildigini
gostermektedir. Yiiksek farkindalik diizeyi, duygusal yogunlugu daha keskin bicimde

hissetmeye sebep olabilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, goriismelerde duygusal farkindaligin tek basina
yeterli bir beceri olmadigs; bu farkindaligin diizenleme, ifade etme ve paylagsma becerileriyle
desteklenmediginde bireyde yorgunluk, yalnizlik ve iligki icinde duygusal yiik olusturdugu
goriilmiistiir. Bazi katilimcilar, kendi duygularinin agirligmmi tasimanin  yaninda
partnerlerinin duygularint da tasidiklarini, bu durumun da onlari daha fazla zorladigini

belirtmisgtir.

Sonu¢ olarak, duygular1 fark etmek kadar bu duygularla basa c¢ikma yollarini
gelistirebilmek de Onemlidir. Sosyal hizmet uygulamalarinda yalnizca farkindalik
kazandirmaya degil; bireyin tikenmemesini saglayacak araclar1 kazandirmaya odaklanmak,

uzun vadede iligkilerin saglikli kalabilmesine katki sunacaktir.

4.3. Duygularla Bas Etme ve Duygusal Yonetim

Duygularla bas etme ve duygusal yonetim, bireyin yasadig1 duygularin farkina vararak
bunlara anlam kazandirmas1 ve onlari sosyal a¢idan uygun bi¢cimlerde yonlendirebilmesidir.
Bu beceri, 6zellikle yakin iliskilerde duygusal dengeyi koruma ve uyumu saglama agisindan
onemlidir. Duygusal zekd kurami g¢ercevesinde, bireyin hem kendi ihtiyaglarini hem de
karsisindakinin duygularini dikkate alarak hareket edebilmesi bu siirecin temelini olusturur.
Uygun zamanda ve bicimde ifade edilen duygular, iligkilerin stirdiiriilebilirligi icin
gereklidir. Akdur ve Aslan (2017), duygu diizenleme becerisi yiiksek olan bireylerin

iligkilerinde daha saglikli ve tatmin edici bir iletisim kurabildiklerini ortaya koymustur.

4.3.1. Olumsuz duygularla bas etme bicimleri

Ciftlerin 6fke, kirginlik ya da tiziintii gibi duygularla nasil bas ettikleri, bu duygularla
karsilastiklarinda verdikleri tepkiler ve bu durumun iligki {izerindeki yansimalar1 farklilik

gostermektedir. Bazi esler duygularini bastirarak uzaklagmayi tercih ederken, bazilar ani
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tepkiler verebilmekte, kimileri ise zamanla sakinlesmeyi ya da duygusunu konusarak ifade

etmeyi segmektedir.

“Sinirlendigimde bazen hemen patliyorum, sonra da pigsman oluyorum. Ama o an kendimi

durduramiyorum.” (E4)

Bu ifade, 6tke gibi yogun duygularin anlik kontrolsiizliige neden olabilecegini ve
bunun sonrasinda pismanlik duygusu dogurabildigini gostermektedir. Oz diizenleme

becerisi gelismemis bireylerde, olumsuz duygular saglikl sekilde disa vurulamayabilir.
“Esim ailesiyle ilgili bir sey duydugunda sesi yiikseliyor, tartisma biiyiiyor.” (K3)

Aile kokenli tetikleyiciler gibi bazi temalar, 6fke yonetimini daha da zorlastirmaktadir.
Bu ornek, digsal bir faktoriin iliski i¢indeki duygusal tepkiyi nasil etkileyebildigini

gostermektedir.
“Urziildiigiimde i¢ine kapanirim, konusmak istemem. Sonra da o bana kiistii saniyor.” (K6)

Bazi kisiler, olumsuz duygular karsisinda ice kapanarak bas etmeye calismakta; ancak

bu durum es tarafindan yanlis yorumlanarak duygusal uzaklik yaratabilmektedir.
“Yogun is giinlerinde icimde bir sikisma hissediyorum ama anlatinca rahatlyorum.” (K6)

Bu 0Ornek ise, duygunun paylasimiyla birlikte yasanan rahatlama hissine isaret

etmektedir. Duygularin fark edilip konusulmasi, yiikiin hafiflemesine yardimci olabilir.
“Bazen ifkelendigimde once susarim. Sonra konusmak istesem bile konu ge¢mis oluyor.” (E9)

Bu ifadede, anlik duygunun bastirilmasi bir ¢oziim gibi goriinse de uzun vadede
iletisim firsatlarinin kagirilmasina neden olabilmektedir. Duygunun uygun zamanda ifade

edilememesi, iligkide goriinmeyen bir mesafeye yol acabilir.

Genel olarak, gorligmelerden elde edilen bulgular ciftlerin olumsuz duygular
karsisinda genellikle otomatik tepkiler verdigini, ancak bu tepkilerin ¢cogu zaman iliskinin
dinamigini zorlastirdiginm1 gdstermektedir. Ofke ve iiziintii gibi duygularla saglikli sekilde
basa ¢ikabilmek hem bireyin i¢sel dengesini hem de iligkinin duygusal bagim
koruyabilmektedir. Bu beceri dogustan gelmemekle birlikte, gelisime agik bir yon olarak

One ¢cikmaktadir.
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4.3.2. Duygularin yonetiminde yasanan giicliikler

Baz ciftlerde ani ve yogun duygularin kontrol edilemedigi durumlarin, iliski i¢inde
kiric1 davranislara ve ardindan pismanlik duygularma neden oldugu gériilmiistiir. Ozellikle
ofke gibi yiiksek enerjili duygularin aniden disa vurulmasi, ¢cogu zaman iletisimi kesintiye

ugratmis; duygusal tagsmanin ardindan sucluluk veya {iziilme gibi duygular yaganmustir.
“Bazen hem ¢ocuguma hem esime bagirryorum, sonra ¢ok pisman oluyorum.” (K5)

Bu ifade, duygusal bir tasma aninin sadece partneri degil, digr aile bireylerini de
etkileyebilecegini gostermektedir. Kadin katilime1, yasadigi pismanligin farkindadir ancak

Ofkesinin kontroliinii kaybettigi anlarda siireci yonetemedigini belirtmektedir.
“Zaman zaman Gfkemi hemen belli ederim. Bu da tartismayt biiviitiiyor.” (E4)

Erkek katilime1 ise duygusal patlamalarin iliskide ¢catismayi nasil tetikledigini agik bir
bicimde dile getirmistir. Bu durum, duygusal regiilasyon becerilerinin gelismemis olmasi

halinde ani tepkilerin daha sik yasanabilecegini gostermektedir.

“Yogun is giinlerinde kisa stireli kontrol kaybi yasiyoruz. Sonra sakinlesmek icin mola veriyoruz.”

(K6)

Egitim diizeyi yiiksek ciftlerde de stresli donemlerde anlik kontrol kayiplarinin
yasanabildigi gozlemlenmistir. Ancak bu ciftlerde duygusal tagma anlariin ardindan bilingli

olarak geri ¢ekilme ya da sakinlesme gibi stratejilere bagvurulmasi dikkat ¢ekicidir.
“Yogun donemlerde zorlaniyorum. Ne hissettigimi kontrol edemiyorum bazen.” (K9)

Katilimcilarin bazilari ise duygularinin neden bu kadar yogun yasandigin1 anlamakta
ve yonetmekte zorlandiklarini belirtmistir. Ozellikle duygusal farkindaligi yiiksek olan
bireylerde bile bu tiir zorlanmalarin yasanabildigi, duygusal diizenleme becerilerinin

yalnizca farkindalikla gelismedigi goriilmiistiir.

Genel olarak goriismeler, duygusal tasma anlarinin bir¢ok c¢iftte tekrar eden bir
deneyim oldugunu ortaya koymustur. Duygusal yonetimdeki bu giicliikler cogu zaman kars1

tarafin duygusal giivenligini tehdit etmekte, ardindan gelen pismanlik ise iliskinin dengesini
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zorlamaktadir. Bazi ciftler tartisma yasadiktan sonra susmayi, uzak durmayi ya da oziir

dileyerek ortam1 yumusatmayi denemistir.

4.3.3. Eslerin birbirine duygusal destek vermesi

Goriismelerde bazi ¢iftler, duygusal zorlanmalar sirasinda eslerinden destek
gordiiklerini ve bu destegin iliskiyi gii¢clendirdigini ifade ederken, bazilar1 ise bu konuda

yalniz hissettiklerini dile getirmistir.

“Ben tizgiin oldugumda esim hemen fark ediyor, bir sey demese bile yanima gelip sadece durmasi bile

ivi geliyor.” (K10)

Bu ifade, duygusal destek vermenin bazen sézden ¢ok varlikla miimkiin oldugunu, esin
yaninda olusunun bile rahatlatici bir etki yaratabildigini gostermektedir. Partnerin duygusal
ihtiyac1 fark edip ona uygun bir sekilde eslik etmesi, iligkide giiven duygusunu
pekistirmektedir.

“Ben sinirlendigimde esim susar, beni rahat birakir. Boylece kendimi toparlayabiliyorum.”

(E6)

Bu ornekte, eslerden biri dogrudan miidahale etmek yerine geri ¢ekilmeyi bir destek
bi¢imi olarak kullanmaktadir. Duygusal diizenlemede baz1 bireylerin alana ihtiya¢ duymasi,

esin bunu sezerek mesafe tanimasi, dolayli ama etkili bir destek yontemidir.

“Esim bazen ¢ok iiziiliiyor ama ben ne desem faydasiz oluyor gibi hissediyorum. Sadece yaninda

kalryorum.” (K8)

Katilimci, duygusal destek vermek istese de bunun her zaman yeterli ya da etkili
olmayabilecegini ifade etmektedir. Bu tiir durumlarda ciftlerin birbirine nasil destek olacagi
konusunda yeterli donanima sahip olmamasi, destek verme niyetinin etkisini

siirlayabilmektedir.
“Benim moralim bozuldugunda esim hemen gerginlesiyor, ne yapacagini bilemiyor.” (K5)

Bu tiir ifadeler, esin duygusal destege ihtiya¢c duydugu anlarda, diger esin kendi
duygusunu yonetememesi nedeniyle destek veremedigini ya da uzaklastigim

gostermektedir. Bu da iligkideki duygusal bagin zayiflamasina neden olabilmektedir.
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Genel olarak bakildiginda, bazi ciftlerin duygusal destegi dogal bir iletisim bigimi
olarak benimsedigi, bazilarmin ise bu konuda ne yapacagini bilmedigi gorilmustiir.
Duygusal destek, sadece sozciiklerle degil, bazen sessizlikle, bazen de fiziksel yakinlikla
saglanabilir. Ancak bu destegin igse yarayabilmesi i¢in taraflarin birbirlerinin ihtiyaglarini

anlamaya istekli olmasi gerekmektedir.

4.3.4. Duygularin yonetilememesinin iliskiye etkisi

Duygularin uygun sekilde ifade edilememesi ya da bastirilmasi, evli ¢iftlerin
iligkilerinde bir¢cok soruna neden olabilmektedir. Goriismelere katilan ciftlerin biiyiik bir
kismi, duygusal regiilasyonda yasanan yetersizliklerin zamanla tartismalara, uzaklagsmalara

ve kirginliklara yol acgtigini ifade etmistir.
“Esim bir seye iiziildiigiinde igine kapaniyor, ben onun ne hissettigini giinler sonra anlyyorum.” (K1)

Bu ifade, duygusal i¢e ¢ekilmenin sadece bireysel degil, ayn1 zamanda iliskisel bir
yansimasi oldugunu ortaya koymaktadir. Duygularin paylasilmamasi ya da bastirilmasi, esin
siirece dahil olmasint zorlagtirmakta ve bu durum zamanla duygusal mesafeye neden

olabilmektedir.

“Bazen konular: ¢ok uzatiyorum, icinden ¢ikamiyorum. O benden daha kolay toparliyor ama ben ayni

yerde kalabiliyorum.” (K3)

Kadm katilimcinin bu paylagimi, duygu yogunlugunun yiiksek olmasinin her zaman
bir avantaj saglamadigmni; hatta bu yogunlugun iliskide tekrar eden gerginliklere sebep
olabilecegini gostermektedir. Eslerin bu dongiiler karsisinda farkli regiilasyon becerileri

gelistirmemesi durumunda iligki, duygusal bir tikaniklik yasayabilmektedir.

“Sinirlenince hemen konusmayi birakiyor. Ben de onunla iletisim kurmak i¢in ¢abalyyorum ama hep

ayni sey oluyor.” (E2)

Bu ornek ise, duygularin bastirilmasimin bir tiir pasif direnis bi¢imiyle kendini
gosterdigini ve esin bu tavir karsisinda yalmiz ya da degersiz hissedebilecegini ortaya
koymaktadir. Iletisimin kesintiye ugramasi, zamanla birikmis duygularm daha biiyiik

tartismalara doniismesine neden olabilmektedir.
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“Yasadigim seyi anlatmaya ¢alistyorum ama bazen sadece bagirmak istiyorum. Bu da tartismaya

déniisiiyor.” (K5)

Burada, ifade bulamayan duygularin catismaci bigimde disa vurulmasi, duygusal

diizenlemenin iliskiyi koruyamadigi noktada kirilganliga yol agabilecegini gostermektedir.

Goriismelerde 6zellikle dikkat ceken bir diger bulgu, duygularin bastirilmasinin sadece
iletisim sorunlarina degil, ayn1 zamanda empati kopukluklarma da yol agtigidir. Partnerin
duygularina dair bir sinyal alamayan es, bu durumu ¢ogu zaman ilgisizlik ya da uzaklasma

olarak yorumlamaktadir. Bu durum zamanla giftler arasindaki bag1 zayiflatabilir.

Duygular yonetilmediginde, mesafeler biiyliyerek tartismalar siklagabilir. Duyguyu
dogru sekilde dile getirebilmek hem kisinin kendisi hem de iliski i¢cin 6nemlidir. Sosyal
hizmette, bu sorunlar erken fark edildiginde ciftlere duygularini nasil yonetecekleri

Ogretilebilir. Bu da iligkide iyilik halini destekler.

4.3.5. Duygusal yonetimin gelistirilebilir bir alan olarak goriilmesi

Bazi katilimecilar gorligmeler sirasinda duygusal yonetim konusunda kendilerinde
eksiklikler oldugunu acikca ifade etmis, bu durumun hem bireysel hem iliskisel diizeyde
farkindalik olusturdugunu belirtmislerdir. Duygusal yonetimin gelistirilebilir bir beceri

olduguna dair inang, goriismelerde en ¢ok dile getirilen konulardan biri olmustur.

“Bu goriismeden sonra biraz daha dikkatli olmam gerektigini diisiindiim. Bazen duygularimi ¢cok

uzatryorum, fark ediyorum ama degistirmek kolay olmuyor. (K1)

Bu ifade, duygusal yonetimin yalnizca farkinda olmakla sinirli kalmadigini; aymi
zamanda bireyin bu farkindaligr doniistiirme arzusunu ortaya koydugunu gostermektedir.
Katilimeinin bu yondeki istegi, duygusal zekénin gelisime agik bir alan oldugunu

kabullendigini isaret etmektedir.
“Ben bu konuda gelismek istiyorum. Ama nasil olacak, nereden baslamaliyim bilmiyorum.” (K2)

Katilimcinin bu ciimlesi, kisilerin duygusal becerilerini artirma niyetinde olduklarini
ancak bu konuda bir yol gostericiye ihtiya¢ duyduklarini géstermektedir. Duygusal yonetim

becerilerinin gelisimi icin erisilebilir destek sistemlerinin gerekliligi dikkat cekmektedir.
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“Ben egime gore daha kontrolliiytim ama yine de bazi anlarda zorlaniyorum. Bu konuda destek almak

isterdim acik¢asi.” (EB)

Bazi katilimcilar, duygularini yonetebildiklerini diisiinse de stresli ya da yogun
duygusal anlarda destege ihtiya¢ duyduklarini agikca belirtmislerdir. Bu durum, duygusal
yonetimin yalnizca kriz anlarinda degil; glindelik yasamda da desteklenmesi gereken bir alan

oldugunu gostermektedir.

“Bazen dyle bir an geliyor ki, o duygudan ¢tkamiyorum. Belki egitim alsaydik bu kadar
zorlanmazdik.” (K7)

Bu ifade ise duygusal yonetim eksikliginin yalnizca mevcut bir zorluk degil, gegmiste
yeterince Ogrenilmemis bir beceri olarak da degerlendirilebilecegini diislindiirmektedir.
Katilimei, bu yetkinligin egitimle kazandirilabilecegini fark ederek ¢oziim odakli bir

yaklagima yonelmektedir.

“Biz hi¢ bayle seyler diisiinmemistik ama simdi konugunca bunun gelistirilebilir oldugunu

diigiiniiyorum.” (E10)

Bazi katilimcilar ise ilk kez bu gériisme sirasinda duygusal yonetimin 6grenilebilir bir

beceri oldugunu fark etmis, bu alana dair yeni bir biling gelistirmistir.

Genel olarak degerlendirildiginde, goriismelere katilan bir¢ok birey duygusal yonetimi
sabit bir kisilik 6zelligi olarak degil, gelistirilebilir bir beceri olarak degerlendirmeye
baslamistir. Bu farkindalik, bireylerin iliskisel doyumlarini artirabilecek bir i¢sel motivasyon
olusturmustur. Ayn1 zamanda, duygusal yonetim konusunda destege acik olduklarini ve bu

becerilerin sistematik yollarla 6grenilebilecegini diisiindiiklerini ortaya koymaktadir.

Sosyal hizmet uygulamalarinda duygusal zekad gelisimine yonelik psiko-egitim
programlarinin yayginlastirilmast hem bireysel hem iliskisel diizeyde duygusal yonetim
kapasitesini giiclendirebilir. Bu tiir programlar, bireylerin yalmizca duygularmi fark
etmelerine degil; ayn1 zamanda bu duygularla saglikli bigimde basa cikabilmelerine katki

sunar.
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4.4, Sosyal Beceriler ve Iliskisel Etkilesim

Sosyal beceriler, bireyin duygu ve diislincelerini agik ve diiriist bir sekilde ifade
edebilmesidir. Bu beceriler, kisinin hem kendini dogru sekilde anlatmasimna hem de
karsisindakini kirmadan iletisim kurmasma yardimci olur. Ozellikle evlilik gibi yakin
iliskilerde, kisinin ne hissettigini ve neye ihtiya¢ duydugunu acgikca sdyleyebilmesi iliskiyi
daha anlagilir hale getirir (Kara & Cam, 2007).

Sosyal beceri diizeyleri yiikseldikge bireyin kendini ifade etme, empati kurma ve etkin
dinleme gibi iliskisel yonleri de gii¢clenir. Bu durum, yalnizca arkadaslik ve is yasamini degil,

ayn1 zamanda cift iliskilerindeki duygusal uyum ve doyumu da olumlu yonde etkiler.

Literatiirde sosyal becerilerin 6grenilebilir oldugu ve gelistikge iliskisel etkilesim
kalitesini artirdig1 vurgulanmaktadir. Bu gelisim, ¢iftlerin birbirlerine kars1 ihtiyaglarini daha
net ifade etmelerini saglamakta ve iligkilerinde saglikli sinirlar kurmalarina yardimci

olmaktadir.

4.4.1. Sosyal becerilerin evlilik iliskisine yansimasi

Bu baslik altinda, ciftlerin sosyal becerilerinin evlilik iligkilerine nasil yansidig
goriismelerden elde edilen orneklerle birlikte degerlendirilmistir. Yapilan goriismelerde,
sosyal becerilerin sadece bireyin dis diinyayla olan iletisimini degil, ayn1 zamanda evlilik
icindeki etkilesimleri de sekillendirdigi goriilmiistiir. Ozellikle taraflar arasinda sosyal
cevreye karsi tutum ve yaklagim farki oldugunda, bu durum zamanla evlilikteki rollerin

paylagimina ya da iliskisel dengeye de yansiyabilmektedir.
“Topluluk iginde genellikle ben konusmalar: yonlendiriyorum.” (K3)

Bu ifade, bireyin sosyal ortamlarda daha aktif bir rol iistlenmesinin, zamanla iligskide
yonlendirici pozisyona doniisebildigini gostermektedir. Sosyal becerisi gelismis birey, daha

girisken olurken diger es daha edilgen kalabilmektedir.
“Siirekli birlikte zaman gegiriyoruz ama bazen bu ivi gelmiyor.” (K1)

Bu ciimle ise, sosyal paylagimin yogunlugunun zaman zaman iliskisel gerginlige

neden olabilecegini ortaya koymaktadir. Her ami birlikte gecirmek her zaman iliskiyi
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giiclendirmeyebilir; bireysel alan ihtiyacinin da sosyal becerilerle dogrudan iliskili oldugu

gbzlemlenmistir.
“Esim bu konuda ¢ok iyi ama ben sinir koymakta zorlanyyorum.” (K4)

Bu ciimle, ¢iftler arasinda bazi becerilerin esit gelismedigini gostermektedir. Katilimct
hem kendi zorlandigi alan1 fark etmis hem de esinin bu konuda daha rahat oldugunu

sOylemistir. Bu fark, iliskide nasil destek olunabilecegine dair bir ipucu da sunmaktadir.
“Esim sosyal konularda ¢ok iyi ama ortamlarimiz farkh, bazen cakisiyoruz.” (E8)

Farkli sosyal g¢evreler, ciftler arasinda bir ¢atisma unsuru haline gelebilir. Sosyal
beceriler benzer seviyede olsa bile, ilgi alanlar1 ya da aidiyet duyulan gruplar farklilagtiginda

bu durum evlilikte uyum sorununa doniisebilmektedir.

Goriismelerde, sosyal becerilerin giftler arasindaki iletisimi kolaylastirdig ve karsilikli
anlayis1 artirdig1 goriilmiistiir. Ancak bu becerilerin iki taraf arasinda farklilagsmasi, zamanla
iliski icinde gerginlige yol acabilmektedir. Ozellikle sinir koyma, kisisel alan ihtiyac1 ve

karsilikli esneklik, 6ne ¢ikan konular olmustur.
Sonug olarak, sosyal beceriler yalnizca dis ¢evreyle degil, esler arasindaki iliskiyle de
dogrudan baglantilidir.

4.4.2. Sosyal uyum ve uyusmazhk durumlari

Bu bagslikta, ciftlerin sosyal yonelimlerinin evliliklerine nasil yansidigi ele alinmistir.
Gorlismelerde bazi giftler farkliliklarini dengeleyici bir durum olarak goriirken, bazilari
zaman zaman bunun zorlayici oldugunu ifade etmistir. Ozellikle ice doéniikliik ve disa

dontikliik gibi egilimler, giinliik yasamdaki tercihlerde farkliliklara yol agabilmektedir.
“Ben disari ¢cikmak isterim; esim evde kalmay sever.” (K5)

Bu ifade, eslerin sosyal tercihlerinin ayni olmayabilecegini gostermektedir. Boyle

durumlarda, taraflardan biri bazi anlarda kendini daha kisitli ya da yalniz hissedebilmektedir.

“Ikimiz de sosyaliz ama farkli sekillerde. Ben daha kalabalik ortamlar: severim; esim dogay: tercih

eder.” (K10)
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Bu ornekte ise sosyal beceri diizeyi degil, sosyal ortam tercihlerinin farkli oldugu
goriilmektedir. Ciftin bunu bir sorun olarak degil, farkli bir aligkanlik olarak tanimladig:

anlasilmaktadir.
“Siirekli birlikte vakit gegiriyoruz ama bazen bu iyi gelmiyor.” (K1)

Bu ifade, sosyal paylasimin yogunlugunun bazen bireysel alan ihtiyacini
baskilayabilecegini gostermektedir. Sosyal uyumun bir boyutu da zaman ve alan

paylasiminda karsilikli esnekligi gelistirmeyi gerektirebilir.

“Ben disa doniigiim, esim ice kapaniktir. Bu yiizden bazen ikna etmem gerekir digsari ¢tkmak igin.”

(K8)

Bu tiir ornekler, sosyal egilim farkliliklarmin, iligki i¢cinde yonlendirici taraflar
yaratabildigini gostermektedir. Burada oOnemli olan, farkliliklarin ¢atigma yerine

tamamlayiciliga doniisebilmesidir.

Gorlismeler genel olarak degerlendirildiginde, ciftler arasinda sosyal uyumun
saglanmasinda en belirleyici faktoriin karsilikli kabul oldugu goriilmektedir. Sosyal
egilimler ne kadar zit olursa olsun, taraflar birbirlerinin farkliliklarin1 anlamaya ve ortak
alanlar olusturmaya goniillii olduklarinda bu durum evliligi zenginlestiren bir unsura
doniisebilmektedir. Aksi durumda, farkliliklar esnekligin degil ¢atismanin kaynagi haline
gelebilmekte; bu da zamanla iletisimde zorlanmalara ve uzaklagmalara neden

olabilmektedir.

4.4.3. Ortak sosyal alan yaratma ¢abalar

Bu baslik altinda, sosyal beceri diizeyi ve egilimleri farkli olan ¢iftlerin birlikte sosyal
alanlar insa etme siirecleri ele alinmistir. Goriismelerde bazi ¢iftlerin sosyal gevrelerinin ve
egilimlerinin birbirinden oldukga farkli oldugu; buna ragmen ortak alan yaratma konusunda
esneklik ve caba gosterdikleri goriilmiistiir. Bu caba hem bireysel farkliliklara saygiyr hem

de iliski i¢inde dayanigmayi artiran bir unsur olarak one ¢ikmaktadir.

“Farkli ¢evrelerimiz olmast iliskimizi ¢esitlendiriyor.” (K8)
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Bu ifade, bireysel sosyal alanlarin ¢ift iliskisini zenginlestirebildigini ve gesitlilik hissi
yarattigin1 gostermektedir. Farkli ¢evrelerden gelen bireylerin birbirinin diinyasia ilgi

gostermesi, iligkinin statik bir hal almasin1 6nleyebilmektedir.
“Bazen onun sosyal ortamina ben giriyorum, bazen o benimkine. Bu da giizel aslinda.” (K6)

Bu cilimle, karsilikli esnekligin ortak sosyal alan olusturmadaki Onemini ortaya
koymaktadir. Taraflar yalnizca kendi tercihlerini degil, eslerinin sosyal aligkanliklarini da

tanima ve deneyimleme isteg8i gosterdiginde iliski daha dengeli bir zemine oturabilmektedir.

“Biz her zaman ayni yerlerde bulunmak zorunda degiliz ama birlikte zaman gegirmeyi planlyyoruz.”

(K1)

Bu ifade, ortak alan yaratma ¢abasinin sadece mekéansal birliktelik degil, zamanin nasil
anlaml gegirilecegi ile de ilgili oldugunu gostermektedir. Sosyal uyum, bazen farkliliklart

koruyarak da insa edilebilir.

Baz ciftler, sosyal tercihleri farkli olsa da ortak alanlar olusturmaya calismistir. Bu
durum, eslerin birbirini anlamaya ve farkliliklara saygi gostermeye istekli oldugunu
gostermektedir. Birlikte vakit gecirmek kadar, karsi tarafin sosyal ihtiyaglarini dikkate
almak da onemlidir. Bu ¢aba gosterildiginde, farkliliklar sorun olmak yerine iligkiye katk1

saglayabilir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde empati, duygusal farkindalik, duygu yonetimi, sosyal beceriler ve
goriigmenin etkisi gibi basliklar, daha 6nce gergeklestirilmis ¢alismalarla karsilagtirilarak ele
alimmustir. Katilimeilarm evlilikle ilgili anlattiklar: hem bireysel bakis agilarini hem de giftler
arasindaki iliski bigimlerini yansitmaktadir. Bu anlatimlar, duygusal zekayla ilgili yapilan
arastirmalarla birlikte diisiiniilmiis, benzer ve farkli yonleriyle degerlendirilmistir. Amag,
sadece literatiirle baglant1 kurmak degil; bu ¢alismada ortaya ¢ikan deneyimlerin kendine

0zgii yanlarin1 da ortaya koymaktir.

Ulusal alanyazindaki arastirmalarin biiyiik boliimii nicel yontemlerle yiirtitilmistiir.
Bu durum, mevcut c¢alismanin nitel yoOniiyle One c¢ikmasina neden olmaktadir.
Ornegin, Kuyumcu’nun (2012) arastirmasinda, duygusal farkindalik diizeyi ile kisiler arast
temas bicimleri arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Duygusal farkindaligi yiiksek
bireylerin daha saglikli ve dogrudan temas kurabildigi; farkindalik seviyesi azaldikga,
kisilerin geri ¢ekilme veya duyguyu farkli yone yonlendirme gibi daha islevsiz yaklasimlar
gelistirdigi gorlilmistiir. Bu sonuclar, goriismelere katilan bazi bireylerin ifadelerinde de
karsilik bulmustur. Duygularini ifade edemeyen ya da bastiran katilimcilar, zaman zaman
iletisimden uzaklastiklarin1 veya eslerinin davraniglarina karsi daha kirilganlastiklarini
aktarmigtir. Buna karsilik, duygularini taniyabilen ve acgiklikla ifade eden bireylerin daha

saglikl bir diyalog kurduklar1 ve eslerini daha iyi anlayabildikleri goriilmiistiir.

Kuyumcu’nun calismasinda, farkindalik diizeyinin artmasiyla birlikte “temas” adi
verilen islevsel iletisim bi¢iminin daha sik kullanildig1 vurgulanmistir. Ayrica, erkeklerin
duygularint bastirmaya daha egilimli oldugu; kadinlarin ise iliskide duygusal yakinlik
kurmaya daha acik olduklart belirtilmistir. Goriismelerde de bazi erkeklerin duygularinm
paylagmakta zorlandigi, bazi kadinlarin ise kendi isteklerini geri plana attigi dikkat
cekmistir. Bu gozlemler, duygusal farkindaligin hem kisinin kendini tanima bi¢imini hem
de iliskideki davranislarin1 dogrudan etkiledigini gdstermektedir. Ozellikle duygularin fark
eden bireylerin, empati kurma ve duygularin1 yonetme konusunda daha rahat olduklar1 ve

iligkilerinde daha fazla uyum yakalayabildikleri anlasilmistir.

Yahya Sahin’in (2020) calismasinda empati, evlilik doyumu ve affetme arasindaki
iligki incelenmis; bu iligskide evlilik farkindaliginin aracilik ettigi belirlenmistir. Arastirmada

evlilik farkindaligi; anlayis, ilgi, paylagsma, sorumluluk ve dayanigma basliklar: altinda ele
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alinmistir. Bu bagliklar, eslerin birbirini dinlemesi, zaman ayirmasi ve duygulara karsi
duyarli olmast gibi davraniglarla iligkilendirilmistir. Goriismelere katilan bazi bireyler de
zamanla esleriyle daha anlayish ve ilgili bir iletisim kurduklarini belirtmis, bu yoniiyle
Sahin’in bulgulariyla ortiismiistiir. Calismada empati, duygusal anlamanin ve bunu iletisimle
ifade etmenin bir pargasi olarak tanimlanmistir. Gorlismelerde ise bazi katilimcilar empati
kurma niyetinde olduklarini, ancak eslerinden karsilik alamadiklarini dile getirmistir. Bu
durum, Sahin’in evlilik farkindaligi olmadan empatinin tek basina yeterli olmayabilecegi
yoniindeki degerlendirmesiyle ortiismektedir. Hem aragtirma hem de goriismeler, empati ve

farkindalik arasindaki iligkinin evlilikteki iletisimi ve doyumu etkiledigini géstermektedir.

Serap Uncii’niin (2007) yiiksek lisans tezinde, evli bireylerin duygusal zeka diizeyleri
arttikga evliliklerinden aldiklar1 doyumun da yiikseldigi bulunmustur. Ozellikle kendi
duygularini fark etme, baskasinin duygularini anlama ve duygular1 ydonetme becerileri evlilik

doyumu tizerinde etkili gorilmiistiir.

Benzer sekilde, bu arastirmada gorislilen katilimcilar da  duygularim
taniyabildiklerinde ve eslerinin duygularmi fark ettiklerinde iletisimlerinin daha
kolaylagtigin1 belirtmistir. Empati, duygulart yonetme ve duygusal farkindalikla ilgili
anlatimlar, Uncii’niin sonuglarmi desteklemektedir. Ayrica duygularimi icine atmaktansa
paylasmay1 segen bireylerin iligkilerinde rahatlama oldugu ve yiikiin daha dengeli
paylasildig1 dikkat ¢ekmistir. Bu da duygusal zekanin sadece bireyle sinirli olmadigini,
iliskiyi de dogrudan etkiledigini gostermektedir.

Parlar ve Akglin’lin yiiriittiigli calismada, bilingli farkindalik diizeyi ile evlilik doyumu
ve problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Arastirmaya gore,
ozellikle problem ¢6zme becerileri evlilik doyumu iizerinde daha belirgin bir etki yaratirken,
bilingli farkindalik bu etkiye gore daha sinirli kalmistir. Ancak partnerin duygularini ve
ihtiyaclarmi fark etmenin, iliskide daha yapici bir iletisimi miimkiin kildig1 da

vurgulanmistir.

Bu bulgular, arastirmada ortaya ¢ikan temalarla bir¢ok acidan Ortiismektedir.
Katilimcilar arasinda, duygularini daha iyi taniyan ve karsisindakini anlayan bireylerin,
sorunlar1 daha sakin bir dille konusabildigi goriilmistiir. Duygularini ifade etmekte zorlanan
kisilerde ise kopukluklar yasandigi anlasilmistir. Kadin katilimcilarin duygusal yiikii daha

fazla tasidiklarii séylemeleri de arastirmadaki kadinlarin bilingli farkindalik diizeyinin daha
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yiiksek ¢ikmasiyla benzerlik gostermektedir. Genel olarak, farkindalik, duygu diizenleme ve
problem c¢ozme gibi becerilerin birlikte islemesi hem bu calismada hem de Parlar ve

Akgiin’{in arastirmasinda evlilik doyumu ag¢isindan belirleyici bir rol oynamaktadir.

Firdevs Adam Karduz’un (2021) ¢caligmasinda, duygusal zekanin evli ¢iftler arasindaki
uyumu etkiledigi gortilmiistiir. Aragtirmada kullanilan Bar-On 6lcegiyle, empati, duygusal
farkindalik, kisiler arasi iliski kurma ve problem ¢6zme gibi becerilerin uyumla baglantili
oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, ¢alismada yer alan empati, duygu yonetimi, farkindalik

ve sosyal beceriler temalariyla ortiismektedir.

Karduz ayrica, duygusal zekanin “mutluluk” ve “duygusal ifadeyi agiga vurma” gibi
alt boyutlarinin da evlilik uyumuna dogrudan katki sagladigini ifade etmistir. Bazi
katilimcilar, duygularini ifade edemediklerinde iletisimde zorlandiklarini belirtmistir. Buna
karsilik, duygusal farkindalig: yiiksek olan kisilerin hem kendi duygularini hem de eslerinin
hissettiklerini daha kolay anlayabildikleri goriilmiistiir. Bu da empati kurmay1 ve iligkiyi

daha uyumlu yiiriitmeyi kolaylagtirmisgtir.

Karduz’un ¢aligmasinda, duygusal zekdnin zamanla 6grenilebilecegi ve gelistikce
iliskide uyumu artirdifi vurgulanmistir. Katilimcilardan bazilart da bunu “zamanla
ogrendik” diyerek ifade etmistir. Her iki ¢alismada da duygusal zekanin sadece kisisel bir

beceri olmadigy, iliskiyi de dogrudan etkiledigi anlagilmaktadir.

Melih Goriinmez’in (2006) ¢alismasinda, bireylerin baglanma stilleri ile duygusal zeka
becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya gore, giivenli baglanma stiline sahip
olanlarin duygu farkindaligi, duygularini anlama ve yonetme becerileri daha giicliidiir. Buna
karsilik, kaygili ya da kaginan baglanma stiline sahip bireyler, duygularini bastirma, geri
cekilme veya yogun tepkiler verme egilimindedir. Bu bulgular, goriismelerde 6ne ¢ikan bazi
ifadelerle ortiigmektedir. Duygularini ifade etmekte zorlanan, kendini geri ¢eken ya da yiikii
daha ¢ok tasidigin1 hisseden katilimcilar olmustur. Ozellikle empati ve duygular1 yonetme
konularinda, bireyin baglanma bi¢iminin iliskiyi nasil etkiledigi agikca goriilmektedir.
Ayrica, eslerin birbirinin duygularini fark edememesi ya da yeterince empati kuramamasi
gibi durumlar da bu baglamda diisiiniilebilir. Gériinmez’in ¢aligmasi, mevcut ¢alismadaki

anlatimlar1 kuramsal agidan destekler niteliktedir.

Aslthan Erdal’in (2020) arastirmasinda, duygusal zeka diizeyi yiiksek bireylerin
evlilikte daha uyumlu ve doyumlu iliskiler kurabildigi goriilmiistiir. Ozellikle duygusal
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dengesini koruyabilen kisilerin, sorunlar karsisinda daha yapict davrandigi belirtilmistir. Bu
durum, gorligmelere katilan bazi bireylerin zorlandiklari anlarda nasil davrandiklarim

anlatirken kullandiklari ifadelerle benzerlik gostermektedir.

Goriismelerde, duygularimi fark eden ve esinin duygularina karst daha acik olan
katilimcilarin hem iletisimde hem de ¢atismalarda daha rahat ilerleyebildikleri anlasilmistir.
Ayrica, kadinlarin ¢ogu duygusal yiikii daha fazla tasidigini dile getirmistir. Bu gozlem,
Erdal’in ¢alismasindaki bulgularla rtiismektedir. Genel olarak, duygusal zekanin iligkiyi

diizenleyen bir beceri oldugu her iki ¢alismada da agik¢a goriilmektedir.

Halil Ozgen ve arkadaslarmin (2022) yaptig1 calismada, evli kadinlarin duygusal zeka
diizeyleri ile evlilik uyumu arasinda iliski oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya gore, “iyi olus”
diizeyi evlilik uyumunu en ¢ok etkileyen alan olurken, “sosyallik” anlamli bir fark
yaratmamistir. Bazi kadin katilimeilarin, “duygularimi daha iyi tanidigimda iliskimiz
diizeldi” seklindeki ifadeleri bu bulguyu destekler niteliktedir. Duygusal olarak daha dengeli

oldugunu belirten katilimcilarin da esleriyle iletisimde daha rahat olduklar1 anlagilmistir.

Arastirmada 6ne ¢ikan iyi olus ve 6z kontrol, bu ¢alismada sik¢a karsilagilan duygusal
farkindalik, empati ve duygu yonetimi gibi temalarla benzerlik gostermektedir. Bazi
katilimcilar, eslerinin duygularini fark etmediklerini ya da empati kuramadiklarini dile
getirerek kendilerini yalniz hissettiklerini sdylemistir. Buna karsilik, duygusal farkindaligi
yiiksek olan kadimnlarin catisma anlarinda daha sakin ve yapici bir tavir sergiledigi
goriilmiistiir. “Duygularimi bastirmak yerine agik¢a paylastim, o zaman sorun bilylimedi”

diyen ifadeler, arastirma sonuclarin1 dogrudan desteklemektedir.

Aysegiil Gilingdr Houser’in (2009) doktora tezinde, duygusal zeka diizeyi yiiksek olan
bireylerin evlilik doyumlarinin da yiiksek oldugu bulunmustur. Flort ederek evlenenlerin,
goriicli usuliiyle evlenenlere gore daha yiiksek duygusal zeka puanlarina sahip oldugu ve
bunun iligkilere olumlu yansidig1 belirtilmistir. Benzer sekilde, bu ¢aligmada goriisiilen baz1
kisiler de eslerini daha iyi anladiklarinda iletisimlerinin gliclendigini, empati kurmanin ve

yargilamadan dinlemenin iliskiye 1y1 geldigini sdylemistir.

Arastirma ayrica romantik kiskanglik ve iletisim tarzlarimin da evlilik doyumunu
etkiledigini gostermistir. Duygusal zeka burada devreye girerek hem kiskanglikla basa ¢ikma
hem de yapici bir iletisim kurma becerisiyle iliskiyi daha dengeli tutmaya yardimci

olmaktadir.
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Baz1 katilimcilar, tartisma anlarinda duygularini ifade edemediklerinde ya da
anlasilmadiklarmi hissettiklerinde gerginligin arttigimi  belirtmistir. Buna karsilik,
duygularii kontrol edebilen ve esinin duygularini fark edebilen kisilerin sorunlar1 daha
sakin bir sekilde konusabildigi goriilmiistiir. Giingér Houser’in ¢alismasindaki bulgularla,
bu arastirmadaki empati, duygusal farkindalik, duygu yonetimi ve sosyal beceri temalari
bir¢ok noktada ortiismektedir. Her iki ¢calismada da duygusal zekanin sadece bireyi degil,

iliskiyi de etkiledigi vurgulanmaktadir.
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