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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

Duygusal Zekanin Stres Algisiyla iliskisini Inceleme: Universite Ogrencilerinde

Kisisel Degiskenler Odakh Bir Arastirma
Ceylan ALPHAN

Firat Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Isletme Ana Bilim Dali
ELAZIG - 2020, Sayfa: X +69

Bu ¢alismanin amaci; duygusal zekanin algilanan stres lizerindeki etkisini ve bu
degiskenler arasindaki iliskiyi incelemektir. Ayrica ¢alismada kisisel bilgi degiskenlerine
gore (cinsiyet, yas, sinif, boliim, aile gelir diizeyi ve genel not ortalamasi) algilanan stres
ve duygusal zekanin farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaglandi. Bu
calismanin drneklemi 2019/2020 giiz donemi itibariyle Firat Universitesi Iktisadi Idari
Bilimler Fakiiltesinin Isletme ve Siyaset Bilimi ve Kamu Y 6netimi boliimlerinde okuyan

ve ¢alismaya goniillii katilan toplam 138 6grenciden olusur.

Calismada veriler, katilimecilarla yapilan yiiz yiize gorlismeler yoluyla anket
yontemi kullanilarak toplandi. Anket formu iki boliimden olugmakta olup, ilk boliim
katilimeilarin genel bilgilerine dair (cinsiyet, yas, boliim, sinif, aile gelir diizeyi ve genel
not ortalamasi)sorulardan olusmaktadir. Ikinci boliimde yer alan dlcekler ise; algilanan

stres ile duygusal zekayi dlger.

Aragtirma sonucunda duygusal zeka alt boyutu olan duygularin degerlendirilmesi
ile algilanan stresin negatif iliski gosterdigi belirlendi. Ilave olarak duygusal zeka
boyutlarinin algilanan stres tizerindeki etkisinin anlamli oldugu bulundu. Ancak duygusal
zeka ve algilanan stresin katilimeilarin kigisel bilgi degiskenlerine gore(yas, cinsiyet,

boliim, genel not ortalamasi, sinif ve aile gelir diizeyi) farklilik gostermedigi tespit edildi.

Calisma ii¢ ana boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde stres kavrami, stres

kavraminin tarihgesi, stresle ilgili temel kavramlar, stres tiirleri, stres kaynaklari, stresin



yarattig1 sonuglar, stresle basa ¢ikma yontemleri, stres yonetimiyle ile ilgili bireysel
stratejiler, stresin ¢alisma hayati ve performans iizerindeki etkisi, stres alanlar1 ve stres
kaynakli hastaliklardan bahsedilmistir. Duygusal zekd baslikli ikinci bolimde ise
duygusal zeka kavraminin tanimi ve tarihgesi ele alinmis ve duygusal zeka modelleri
aciklanmaya ¢alisilmistir. Ayrica bu boliimde duygusal zekanin 6l¢iilmesi, is hayatinda
duygusal zeka, bilissel zeka-duygusal zeka iligkisi ve duygusal zekayr gelistirme yollar
basliklar1 yer almaktadir. Son olarak {igiincli boliimde; arastirma metodu ile arastirma

sonuglarma yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Duygusal Zeka, Kisisel Bilgi Degiskenleri ve

Universite Ogrencileri



ABSTRACT

Master Thesis

Examining the Relationship of Emotional Intelligence with Perception of Stress: A
Research Focusing on Personal Variables in University Students
Ceylan ALPHAN
The University Of Firat
The Institute Of Social Science
The Department Of Business
ELAZIG - 2020, Page: X+69

The purpose of this study; to examine the effect of emotional intelligence on
perceived stress and the relationship between variables. In addition, it was aimed to
determine whether the perceived stress and emotional intelligence differ according to
personal information variables (gender, age, grade, department, family income level and
grade point average). The sample of this study consists of 138 students who voluntarily
participated in the study and studied in the departments of Business and Political Science and

Public Administration of Firat University Faculty of Economic and Administrative Sciences as
of 2019/2020 fall semester.

In the study, data were collected using a questionnaire method through face-to-
face interviews with the participants. The questionnaire form consists of two parts, and
the first part consists of questions about the general information of the participants
(gender, age, department, grade, family income level and grade point avarage) The scales

in the second part are measures perceived stress and emotional intelligence.

As a result of the study, it was determined that the perceived stress showed a
negative relationship with the appraisal of emotions, which is the sub-dimension of
emotional intelligence. Additionally, it was found that the emotional intelligence
dimensions had a significant effect on perceived stress. However, it was found that
emotional intelligence and perceived stress did not differ according to personal
knowledge variables (age, gender, department, grade point average, grade and family
income level) of the participants



The study consists of three main sections. In the first part, the concept of stress,
the history of the concept of stress, basic concepts of stress, types of stress, sources of
stress, the consequences of stress, methods of coping with stress, individual strategies
related to stress management, the effect of stress on work life and performance, stress
areas and stress related illnesses are mentioned. In the second part titled emotional
Intelligence, the definition and history of the concept of emotional intelligence are
discussed and models of emotional intelligence are tried to be explained. In addition, this
section covers the measurement of emotional intelligence, emotional intelligence in
business life, the relationship between cognitive intelligence and emotional intelligence
and ways to develop emotional intelligence. Finally, in the third section; research method

and research results are included.

Keywords: Perceived Stress, Emotional Intelligence, Personal Information Variables

and University Students
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ONSOZ

Bu tez calismasinda; katilimcilarin algilanan stresleri ile duygusal zekalari
arasindaki iliskiyi arastirmak amacglandi. Ayrica ¢alismada katilimcilarin kisisel
bilgilerine gore (cinsiyet, yas, sinif, boliim, gelir diizeyi ve genel not ortalamasi) algilanan

stres ve duygusal zeka egilimlerinin farklilik gosterip gostermedigini belirmek amaglandi.

Tez calismamin planlama, arastirma, yliriitilme ve olusum asamasinda beni
cesaretlendiren destegini, bilgisini ve tecriibesini benimle paylasan, ¢alismami bilimsel
temeller 151nda sekillendiren sayin hocam Dog. Dr. Esma Ulkii Kaya' ya sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.



GIRIS

Giliniimiizde toplumsal alanda hizli degisim s6z konusudur. Kiiresel rekabet ise
calisma hayatinda énemli degisimler yaratmaktadir. Gegmisin hayat boyu devam eden
isleri ortadan kalkmis, istihdam siireleri kisalmis, ekonomik krizler devamlilik
kazanmustir. Risk, belirsizlik, giivensizlik hem toplumsal hayatta hem de c¢alisma
hayatinda artmistir (Zencirkiran ve Keser, 2018:4). Yasamimizin her alaninda karsimiza
¢ikan stres gerilim, endise, kusku, tedirginlik, huzursuzluk, korkusuzluk, korku, heyecan
gibi duygular bir arada ifade eder. Giderek zorlasan yasam kosullari, hizli degisimin
getirdigi  belirsizlikler ve insan iliskilerinin de§ismesi strese neden olmaktadir.
Kentlesme, teknoloji, dogal olaylar gibi digsal faktorler de yasam dengelerini bozmakta
ve bu degisime ayak uydurmakta zorlanan insanlar strese daha ¢ok maruz kalmaktadir
(Barutgugil, 2004:143). Stres, hem sosyal hem de is yasamimizin iginde yer alan dnemli
bir yasam merkezimiz haline gelmistir. Her ne kadar bizi strese sokan faktorlerden uzak
kalmaya calissak da bazen kendimizi stres ¢emberi iginde buluruz (Kaya, 2013:202).
Gliniimiiz insan, fiziksel ve ruhsal agidan daha fazla tehdide maruz kaldigindan, daha
agir ve derin sorunlar yagamaktadir. Stres, insanlarin hastalanmasina, is hayatinda ise
verimliligin azalmasina neden olmakta dolayisiyla isletme yoneticilerinin 6zenle tizerinde
kafa yormasi gereken bir kavramdir (Akat ve digerleri, 1997:354). Stres, bir kisinin kendi
istekleri ile catisan, onu zorlayan ve ayni zamanda firsatlar sunan dinamik bir durumla
kars1 karsiya kalmasi ve sonucun kendisi igin belirsiz ve 6nemli olmasidir (Giirliz ve
Giirel, 2006:376-377). Uygar toplumlarda stresin, insan sagligi a¢isindan dikkate deger
sonuclara neden olmasi ve ¢esitli bilim adamlarina gore, hastaliklarin % 75' inin stres
kaynakli olmasi, stres iizerinde 6nemle durulmasini zorunlu kiliyor. Verimlilik ve
etkinlikte olan iliskisi sebebiyle stres, ekonomik a¢idan olumsuz sonuglara yol
agmaktadir (Tutar, 2011:187). Giliniimiiziin modern ¢aginda insanlar, hangi isi yaparlarsa
yapsinlar, yasamlarinin biiyiik bir kismini, kendi yeteneklerini ve sinirlarin1 zorlayarak
stirdiirmektedirler. Yirminci yiizyil bireylere diger ylizyillara dlciilemeyecek oranda bir
hareketlilik ve hiz kazandirmis, bu ise insanlarin siirekli bir rekabet ve degisim icerisinde
calismalari, boyle bir ¢evre iginde yasamlarini siirdiirmeleri sonucunu dogurmustur.
Birey kamu ya da 6zel kesim Orgiitiiniin liyesi olarak yasamini siirdiirsiin ya da bir orgiite
dogrudan dogruya bagimli olmaksizin hizmet sunsun, stres kavrami ile karsilagsmasi

kaginilmaz olacaktir (Ertekin, 1993:3). Stres meslek cinsiyet ve yas ayrimi olmadan



herkesin yasadigi psikolojik gerilim halidir. Degisim hizinin yiliksek oldugu giliniimiiz
caginda bir siirecte, insanlarin siirekli bir seyler kaciyormus endisesiyle hizli hareket
etmeye ihtiya¢ duymalari, stresi giindelik yasamin pargasi haline getirmistir. Stres sadece
insanlarin 6zel yasaminda kars1 karsiya kaldiklar1 bir sorun degil, ayn1 zamanda yogun is
temposunun ve cesitli orgiitsel sorunlarin yasandigi is ortamlart ek bir stres kaynagi

olusturmakta ve orgiitsel stresi kaginilmaz kilmaktadir (Tutar, 2016:121).

Duygusal zeka; psikolojik aragtirmacilarin, bireylerin kendi duygularini ne kadar
iyi yonetebildiklerini ve baskalarmin duygularina nasil tepki verebileceklerini ifade
edebilmek i¢in tanimlamaya calistiklar1 bir zeka tiirtidiir. Duygusal zekasin1 ortaya koyan
bireyler; ¢atismalar1 ¢c6zmek, baskalarinin ihtiyaclarin1 okumak ve bunlara cevap vermek
ve kendi duygusal travmalariin hayatlarini alt iist etmesini engellemek gibi gerekli olan
daha belirgin becerilere sahiptirler (Giizel, 2019). Mayer ve Salovey duygusal zekayi
"kisinin kendisinin ve digerlerinin hislerini ve duygularini izleme, analiz etme, bunlar
arasinda ayrim yapma ve elde ettigi bilgiyi diisiince ve eylemleri kullanma becerisi i¢eren,
sosyal zekanin alt kiimesi" seklinde tanimlamistir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005:234).
Manzella ve West ise zekanin kisisel gelisiminin devam etmesi duygusal zekanin
devamliligina bagh oldugu goriisiindedirler. Duygusal zekanin gatist olan iki onemli
kavramdan bahsetmektedirler. Bunlar farkindalik ve empatidir. Farkindalik ve empatinin
duygusal zekanin temelini olusturmakla kalmayip ahlak gelisimi ve sosyal sorumluluk
agisindan da son derece Onemlidir (Kocayoriik, 2004:9). Insami tanimaya odakli
caligmalarin baginda yer alan duygu ve duygusal zeka genis ¢evrelerin ilgi odagidir. Bu
ilginin giderek artacagini belirten Jamse, 21. yiizyilin heyecan verici doniigiimlerin
basinda, teknolojiden ¢ok insanin ne anlama geldigine iliskin anlayislardaki gelismelerin
yer alacagini ifade etmektedir (Taskin ve Adal1, 2004:163). Oyle gériiniiyor ki duygusal
zeka biiyiik oranda 6grenilmekte ve dmiir boyunca deneyimlerden yararlanilarak ilerleme
kaydetmektedir. Insanlarin gegen zaman igerisinde duygusal zekd seviyelerindeki
degisimi inceleyen calismalar; insanlar duygu ve diirtiilerini kontrol becerilerini
artirdik¢a, kendilerini motive ettikce, empatik iliski kurduk¢a ve sosyal iligkilerini
gelistirdikce duygusal zeka becerileri de daha iyi yonde gelisecegini gdstermektedir
(Gliney, 2000:231). Duygusal zeka daha iyi karar alma ve {stiin performans gosterme
konusunda son derece giiclii bir etkiye sahiptir. Duygusal zekay1* Duygular algilayarak

ve anlayarak, duygularin giiclinii ve kavrayigini igbirligini ve iiretkenligi artirmak iizere



etkin olarak kullanma becerisi” seklinde tanimlamak miimkiindiir. Duygusal zeka basarili
kisilerin hayatinda biiyiik rol oynamaktadir. Duygusal zekasi gelisen bireyler bagkalari
ile birlikte etkin bir sekilde ¢calisma ve degisikliklere uyum saglama konusunda daha fazla
basar1 gostermektedirler (Giingor, 2015). Duygusal zeka, duygusal ve akilcr siireglerin
birlikte hareket eden siiregler olgusu seklinde disiinilebilir. Bireysel boyutta ele
alindiginda duygusal zeka kisilerin amaglarin1 gergeklestirmesinde, yasam doyumuna
ulagsmasinda, iliski ve performans yonetiminde, problem ¢6ziimiinde, alternatifler
arasinda saglikli, bilingli tercihler yapabilmesinde vizyon olusturmasinda, enerjisini
olumlu yonde ve yapici bir bigimde yasamina katki saglayacak yonde kullanmasinda

yararlanabilecek bir zeka boyutudur (Oner, 2014).



BIiRINCi BOLUM
1. STRES VE STRES YONETIMI
1.1. Stres Kavram

Latince kokenli bir kelime olan stres "Estrica" sdzciigiinden tiiremektedir. Iki
anlami sdz konusudur. Ilk anlami, insan ya da baska bir organizma tehlike altina
girdiginde denge durumunun bozuldugunu agiklamak igin kullanilir. Ikinci anlamu ise,
organizma dengesini bozan tim kosullar1 kapsamaktadir. Bunlar; fiziksel, psikolojik,
veya sosyal igerikli etmenleri igermektedir (Giiney, 2000:428). Stres, yabanc1 kokenli bir
sOzciik olmasina ragmen hemen her dilde ayni anlama gelmektedir. Sosyo-kiiltiirel
diizeye bakmaksizin her insan, "asir1 stres altindayim", "hastaliimin nedeni stresmis",
"stresimin kaynagi isim", vb. ifadelerle bu kavram siklikla kullanmakta ve ayni anlami1
vurgulamaktadir ( Can ve digerleri, 2011:401). Cagimiz stres ¢agi oldugundan, stresten
kaynaklanan hastaliklar her gegcen gilin artmaktadir. Stres kavraminin genis caph
kullanilmasi, ¢esitli bilim dallarindaki arastirmacilari, stresin ne anlama geldigi, hangi
sartlara gore ortaya ¢iktigi ve ne tiir sonuglara yol a¢tig1 gibi sorulara cevap bulmaya
yoneltmistir. Bu agidan degerlendirildiginde stres psikoloji, sosyoloji, antropoloji,
fizyoloji ve endokronoloji gibi gesitli bilim dallarinin {izerinde ¢alismalar yaptigi bir
olgudur (Yondem, 2015:3). Stres fiziksel, zihinsel ve duygusal anlamda kiside olumsuz
etkiler birakmasi, Ssebebi anlasilmayan anlasildiginda ise istesinden gelinemeyen
endiselerin, kiginin giiclinii asan devamli bir gerginlige doniismesi durumunda ortaya
cikar. Yasamin getirdigi gerilimler bu seviyeye gelmeden 6nce kontrol altina alinabilmesi
ve belli amaglar i¢in stresin Yyarattigi enerjiden yararlanmak onemlidir. Bunun igin de
stresin ne anlama geldigini, sebeplerini, biraktigi etkileri ve sonuglar1 bilmek
gerekmektedir. Bu konu hakkinda yeterli bilgiye sahip olan birey hem saglikli yasamak
hem de basarisini destekleyecek bir gilic olarak stresten yararlanabilir (Barutgugil,
2004:144). Stres, bireye g¢evresindeki uyaranlar karsisinda daha iyi davranma firsati
sunar. Sifir stres, 6lim demektir. Cilinkii birey c¢evresinden gelen dis giiclere tepki
vermeye yetecek enerjiden yoksundur. Asiri stres de oliimciildiir. Ciinkii bu durumda
birey enerjisini yogun olarak harcamakta ve giderek tiikenmektedir. Bunun igin etkili
¢Oziim, bireyin {istesinden gelebilecegi optimal stres ile doyumlu ve olumlu bir hayata

devam edebilmesidir (Akat ve digerleri, 1997:355). Stresin ortadan kaldirilabilmesi, her



gecen giin farkli stres kaynaklarinin ortaya ¢ikmasina baglidir. Bu durum giintimiizde
akademisyenlerin/yoneticilerin/psikologlarin/uzmanlarin  stresin yonetilmesi iizerine
onemli arayislara yoneltmektedir (Zencirkiran ve Keser, 2018:124). Birey {izerinde etkisi
olan stres bireyin davraniglarinda, is tatmininde ve baskalariyla iligkilerinde etkili bir
faktordiir. Stres kendiliginden olusmamaktadir. Stres iginde bulundugumuz konumumuz,
yasamimizi siirdiirdiigiimiiz ortam veya cevremizde meydana gelen degisimlerden

etkilenerek ortaya ¢ikmaktadir (Eren, 2007:291).

Stres akut, episodik akut ve kronik stres olmak tizere 3 baslik altinda
incelenmektedir (Cetinli, 2018);

1. Akut stres: Hemen hemen her giin meydana gelen, kisa siiren ve saglig tehdit
etmeyen strestir. Otobiise binmeye ¢alismak veya 6dnemli bir toplantiya katilmak 6rnek

verilebilir.

2. Episodik akut stres: Sik sik tekrarlayan akut stres durumudur. Etkisi altindaki

kisiler agir1 duyarli, 6fkeli, sinirli, endiseli ve gergin olurlar.

3. Kronik stres: Uzun vadeli zihinsel gerginlik ve/veya kalic1 zorluk sonucunda

ortaya ¢ikar. Cok zararlhidir ve yeme bozuklugu, depresyon gibi sonuglara yol agabilir.
1.2. Stres Kavraminin Tarihcesi

Stres, sadece giiniimiize 6zgil bir kavram degildir. Boyutlar1 degigse de tarihsel
slirecin her doneminde stresten bahsetmek miimkiindiir. Eski ¢aglarda giinlik yasamini
stirdiirebilmek icin avlanan insanoglu, gelismemis aletler ile hayvanlarla miicadele
etmekteydi. Bu miicadele kendi i¢inde asir1 diizeyde stresi de beraberinde getirmekteydi
(Zencirkiran ve Keser, 2018:124). Stres, 17. yy' da felaket, bela, musibet, dert, keder,
elem gibi anlamlara gelmekteydi. 18 ve 19 yy'lar da ise; kavrama yiiklenen anlam
degisiklige ugramis ve giig, baski, zor gibi objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya
yonelik olarak kullanilmaya baslanmistir. Ayrica stres, obje veya kisinin bu tiir gii¢lerin
etkisi ile seklinin bozulmasina, carpitilmasina kars1 direng anlaminda da kullanilmigtir
(Baltas ve Baltas, 1998:298). insanlik tarihi kadar eski olan bu duygu sanayi devrimiyle
birlikte ortaya ¢ikan endiistrilesmenin getirdigi rekabete dayali, belirsiz ve hizla degisen
kosullarda daha ¢ok giindem olmaya baslamustir. ilkel dénemlerde goriilen veba gibi

salgin hastaliklarin yerini, modern ¢agimn salgin hastaligi olan stres almistir (Can ve



digerleri, 2011: 401). Stresin etimolojik gelisimi bugiinkii anlamini tam olarak
kargilayamamaktadir, ancak ¢agdas kullanimla belli bir icerige ulasabildigini sdylemek

mimkiindiir (Ertekin, 1993:5).
1.3. Stresle Tigili Temel Kavramlar
Stresle ilgili kavramlar asagidaki gibidir:
1.3.1. Stresor

Stresor kavrami, Stres kaynagi demektir. Stresorler, bireyin viicudunda gerilime
neden olan faktorleri ifade etmede kullanilmaktadir. Yani hangi durumlarin bireyde strese
neden oldugunu tanimlamak igin stresor ifadesi kullanilir (Zencirkiran ve Keser,
2018:128). Yasam siiresi boyunca tecriibe ettigimiz ve lizerimizde etki birakan bazi
olaylar vardir. Sevdigimiz birinin 6limii, savaslar, dogal afetler, trafik kazalar1 gibi
olumsuz olaylarin yani sira, bir annenin bebegini ilk kucagina aldigi an gibi olumlu
olaylar da insanlar icin birer stresor faktoriidiir. Bu tiir stresor faktorlerine bireylerin

tepkileri degiskenlik gostermektedir (Ozdemir, 2019).
1.3.2. Hemostais

Hemostais, yasayan organizmanin dengesini koruma ozelligini ifade etmek igin
tipta kullanilan bir kavramdir. Bu anlamiyla canli, dis etkenler veya herhangi bir yikici
giiciin etkisinde kaldiktan sonra asil yapisini yeniden kurma egilimi amaglanir (Baltas ve
Baltas, 1998:300). Walter Cannon tarafindan Hemostais kavrami ortaya atilmistir.
Cannon'a gore, birey yapist geregi varligini siirdiirebilmek i¢in etrafindaki her tiirlii
degisimde denge arayisina girer. Bireyin korktugu olayimn hemen ardindan viicudunda bir
takim degisikliklerin yasanmas1 gergekte bireyin viicudunun algiladigi tehditle miicadele
ettiginin gostergesidir. Birey, bu miicadele ile mevcut konumunu dengede tutmaya,

viicudun verdigi tepkilerle de tehdidi yok etmeye calismaktadir (Zencirkiran ve Keser,
2018:128).

1.3.3. Savas- Ka¢ TepKkisi

Tehdit ve zorlanmayla kars1 karsiya gelen canli kendini korumak igin bir tepki

zinciri olusturur. Canli tehlike ile karsilastiginda savas veya kag diye adlandirilan tepki



ortaya ¢ikar. Bu durumda tehlike ile karsi karsiya gelen canli, basagikamayacagina
inandig1 tehlikeden uzaklasir, basagikacagina inandigi tehlike ile miicadele eder ve

boylece yeni duruma uyum saglamis olur (Baltas ve Baltas, 1998:23).
1.3.4. Genel Uyum Sendromu

Stres iic evre olarak karsimiza cikmaktadir. Ik evre, alarm asamasi olarak
adlandirilmaktadir. Bu evre de otonom sinir sistemi aktif hale gecer ve salgi bezlerini
uyararak, kana bol miktarda adrenalin salgilar. Ve onun etkisiyle birlikte ortaya
cikabilecek diger biyokimyasal maddeleri pompalar. Salginlarin etkisiyle birlikte viicut
alarm durumuna gecis yapar Ve ortaya ¢ikan acil durumlarla miicadele etmek i¢in hazir
hale gelir (Tutar, 2011:194). Diren¢ asamasinda; beden tehdit ya da tehlikeye karsi
kendini korumaya devam eder. Strese uyum saglandigi siirece direng artar. Fiziksel
belirtiler ve diger zorlanma belirtileri yavas yavas kendini géstermeye baslar. Kullanilan
bas etme miicadelesi etkisiz ise fizyolojik ve psikolojik kaynaklar tikenmeye baslar
(Yondem, 2015:6). Stres yiikleyici bas edemeyecegi kadar yogun oldugu igin viicut
kaynaklar1 azalir ve tiilkenme asamasina gecilir. Viicut kronik olarak strese maruz
kaldigindan, stres hormonlarinin iiretimi viicudun bagisiklik sistemini tehdit eder duruma

gelmektedir (Giineng, 2015).

Genel uyum sendromu, sekil 1' de goriilmektedir(Gokgoz,2013:12):

Stres . .
kaynaklarimin | Direnme 1
o 1 1 s : 1 ..
yogunlugu " Agamas | Stres efrisi
Alarm !
Asamasi Tiikenme
Asgamasi

MNormal Direng
Diizeyi

>

Zaman

RN TR I —
] i s

Sekil 1. Genel Uyum Sendromu
Kaynak: Gokgodz, H., Stresin Calisanlarin Performanst Uzerine Etkisi: Ogretim Elemanlart Uzerine Bir

Arastirma. Yiiksek Lisans Tezi, Edirne: Trakya Universitesi, 2013, s. 12



1.4. Stres Tiirleri
Stres tiirleri asagida agiklanmaktadir;
1.4.1. Olumlu Stres

Stresin olumsuz sonuglar1 toplum tarafindan ¢ok iyi bilinmesine ragmen 1yi stres
kavramina yonelik bir yabancilik s6z konusudur. Bu nedenle iyi stresi agiklamakta fayda
vardir. Bireylerin yasamlarinda ulasmak istedikleri her adim c¢ok kolay bir sekilde
gerceklesmez. Cogu zaman zorlu bir miicadeleyi gerektirir. Bu miicadele ayni zamanda
etkili bir giidiilenmeden beslenir. Dolayisiyla bireyin davranisa gegmesini saglayan giidii,
kimi zaman kaynagini stresten alir (Zencirkiran ve Keser, 2018:126). Birey hem kendi
gizil giiciinden faydalanmasi i¢cin hem de basaris1 i¢in belli bir diizeyde strese ihtiyaci
vardir. Ustesinden gelinmesi gereken stres diizeyi diisiik ve yiiksek stres diizeyidir. Diisiik
stres, kisiyi kendi potansiyelini harekete gegirmesi i¢in gerekli olan enerjiden yoksun
birakir. Yiiksek stres diizeyi ise kiginin, korku, panik ve diger bazi rahatsizliklar nedeniyle
kendisinden yeterince faydalanmasini sinirlandirir (Tutar, 2011:264). Son zamanlarda
tizerinde ¢cok durulan pozitif stres bizdeki uyarilmislik diizeyini ve enerji kaynagini yapici
bir sekilde kullanmamizi saglar. Bu acidan bu enerji kaynagini yapici olarak kullanma
etkili bag etme olarak da nitelendirilebilir (Yondem, 2015:25). Yasamimizin Kaginilmaz
bir gergegi olan stres her zaman olumsuz veya zararl degildir. Bu durumda 6nemli olan,
stres diizeyi ve bireyin basa ¢ikma yetenegidir. Stres, bireyin siirekli degisen ¢evreye
uymasini saglamasinin yaninda duygusal ve fiziksel etkiye sahip olumlu duygular
uyandirabilen bir olgudur. Stres, kisiyi heyecanlandirir, harekete gegirir ve yeni bakis
acis1 kazandirir. Bu stres fayda verir ve ayni zamanda farkli ¢6ziim yollar1 bulunmasini

saglar (Baltas, 2002:10).
1.4.2. Yikici Stres

Kisinin iizerindeki baskilar iyice arttig1 ve basa ¢ikilamaz hale geldiginde yikici
stres ortaya ¢ikmaktadir. Yikic stres, literatiirde kotii stres olarak da adlandirilmaktadir.
Kisi lizerinde rahatsiz edici bir baski yaratan olumsuz stresin ortadan kaldirilmamasi ve
sorunun ¢oziilememesi, ruhsal ¢okiintiiden fiziksel rahatsizliklara dek uzanan etkileri

giindeme getirmektedir. Dolayisiyla yikici stres; fiziksel, ruhsal ve bedensel agidan



sakincali sonuglar dogurmaktadir (Giiriiz ve Giirel, 2006:373). Yikici stres, is gorenlerin
ve Orglitlerin faaliyetlerini yerine getirmedigi zaman ortaya ¢ikar. Orta diizeyde stresi
artirmasina ragmen, asir1 diizeydeki stres is gorenin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar
ve asir1 yiklenmelere neden olur. Asir1 strese maruz kalan calisanlarda, devamsizlik,
devir, hata yapma, kazalar, doyumsuzluk ve performans diisiikligii gibi tepkiler goriiliir
(Aydin, 2008:95).

1.5. Stres Kaynaklari

Stres kaynaklar1 bes baslik altinda incelenmistir:
1.5.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres kaynaklari asagidaki gibi siralanmistir:
1.5.1.1. Kisilik Yapisi

Kisilik, strese kars: 6nemli rol oynayan bir faktdrdiir. Iki tip kisilikten s6z etmek
miimkiindiir. Bunlar A ve B tipi kisilik seklinde siniflandirilmistir. Degismeyen bir takim
ozellikleri ve davranislart igeren kisilik kavrami, insani diger insanlardan ayiran bir
durumu agiklamada kullanilmaktadir. Esasen kisilik: insan yapisinda, duygusal
durumunun, davranig tarzlarinin, ilgi, yetenek ve tiim psikolojik 6zelliklerin biitiniini
kapsar (Kaya, 2013:204-205). Friedman ve Rosenman, adli iki kardiyolog 1950’li
yillarda Tip A kisilik tipini ortaya koydular. Yaptiklart ¢aligma da yiiksek kolestrol,
tansiyon ve kaliim gibi geleneksel kalp hastaligi risk faktorlerinin koroner kalp
yetmezliklerini agiklamada yetersiz kaldig1 sonucuna ulastilar (Can, 1997:295). Bu kisilik
ozelliklerine sahip kisiler disiplinli, miikemmeliyet¢i, kat1 ve kuralcidirlar. Bu kisiler igin
basar1 ¢ok onemlidir, bu durum onlari asirt hirsh ve rekabetci yapar. Risk almayi ¢ok
severler ve sonuca ulasma konusunda acelecidirler. Basarisiz olduklari durumlarda
ofkelerini kontrol edemezler, diismanca ve saldirganca davranislar sergilerler. Bu kisilik
tipi strese ¢ok yatkin oldugu i¢in kalp-damar hastaliklariyla iligkilidir (Kaya, 2020). A
tipi kisilik kisinin zirveye ¢ikmasi i¢in yardimci, ancak zirvede ya da ondan sonrasinda
zararl olabilir. A tipi kisiler basarili yoneticiler olabilirler. Ancak en basarili yoneticiler
B tipi kisiler olmaktadir (Balci, 2000:15). B Tipi kisiler direk sonug almaya odaklanmaz.

Onlar aceleci olmadiklarindan, bir karara varmak igin hizli analizler yapmak yerine tim
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gercekleri incelemek icin vakit ayirirlar. Ayrica B tipleri siirekli eski konular1 glindeme
getirmezler. A Tipleri segtikleri stratejinin ise yaramasi konusunda takintilidir. Fakat B
Tipleri bir stratejinin ise yaramayacagim diistindiiklerinde farkli bir stratejiye gecerler
(Ulas, 2016).

1.5.1.2. Yetenek

Is yasaminda stres iizerinde etkisi olan etmenlerden biri is gérenin yetenekleri ve
ihtiyaglari ile is gevresinin istekleri arasindaki uyum sorunudur. Bir nebzeye kadar is
gdren, isinden verim almakta ve daha az strese maruz kalmaktadir. Is géren ve is ortamu
arasindaki uyum iste yasanan stresin asil kaynagidir. Uyumun azlig1 ya da yoklugu is

gorenin iginde stres ve doyumsuzluk yasamasina sebep olmaktadir (Balci, 2000:17).
1.5.1.3. Yasam Tarz1

Birey dogal yasam tarzindan uzaklasarak bir takim saplantilara yoneldiginde
kendini stres ortaminda bulacaktir. Icki, sigara, uyusturucu ya da ilag bagimlis1 olma
viicutta anormal uyarici etkiler yaratmaktadir. Bireyin hizli yasam tarzina sahip olmasi,
stirekli olarak farkli ortamlarda bulunmasi, farkli kisilerle yasamasi veya kumar gibi
heyecansal ve parasal agidan insani etkileyen bir aliskanliga sahip olmasi bireyin
viicudunda stresi artiran, direnci kiran, olumsuz etkilere neden olmaktadir (Eren,
2007:294-295).

1.5.1.4. is Deneyimi

Deneyim biiyiik bir stres azalticidir. Ise girdigimiz ya da okula ilk bagladigimiz
zaman stres altinda olmamiz muhtemeldir. Dolayisiyla belirsizligin ve yeniligin yarattig1
stresin iistesinden gelmek pek de miimkiin degildir. Is deneyiminin stresi azaltmasi iki
sekilde olabilmektedir. ilki, bir iste uzun siire ¢alisanlarin strese karsi dayaniklilik
ozelliklerini kazanmasi. lIkincisi ise bireyin, yillar gectikge problem ¢dzme

mekanizmasimi gelistirebilmesidir (Can, 1997:295).
1.5.1.5. Kisisel Kontrol

Kisisel kontrol, ¢alisanin is performansi lizerinde etkiye sahip olan faktérlerden

biridir. Personele bazi islerin yapilmasi i¢in sorumluluk verildigi halde calismasi i¢in
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uygun ortam yoksa personelin is tizerindeki kisisel kontrolii devreden ¢ikar. Dolayisiyla

personelin asir1 strese girmesi de kagiilmaz olur (Simsek ve digerleri, 2001:221).
1.5.2. Evrensel Stres Kaynaklari

Biitiin insanlar i¢in diinyanin her yerinde kabul goriilen evrensel stres kaynaklari;
savas, deprem, sel ve yangin gibi felaketlerdir. Felaketleri jeolojik (deprem, yanardag
patlamas1 vb.), iklimsel ve meteorolojik (sel, hortum, kuraklik vb.), teknolojik (yangin,
patlama, niikleer patlama, kimyasal silah kullanim1 vb. )ya da biyolojik (veba AIDS vb.
)gibi biitiin olaylar ve Kkrizler olarak tanimlayabiliriz. Felaket kavrami Oliimlere,
yikimlara, kontroliin yitirilmesine ve travmalara neden olan her tiir olay1 kapsamaktadir.
Biitiin bu olaylar olayr yasamis kisilerde travma, korku, stres ve sok etkisine neden
olmaktadir (Y6ndem, 2015:53).

1.5.3. Cevresel Stres Kaynaklari

Is yasaminin getirdigi degisimler sonucunda ekonomik belirsizlikler ortaya cikar.
Bunlar1 ekonomik dalgalanmalarin neden olabilecegi issizlik tehlikesi, diisiik tcret,
haftalik ¢alisma saatlerinin diisiiriilmesi seklinde siralayabiliriz. Duragan politik sisteme
sahip tilkelerde politik belirsizlikler pek goriilmezse de iktidar degismelerinin s6z konusu
oldugu her yerde giivensizlik ve stresin olmasi olagandir (Can, 1997:293). Bunun disinda
kiltiirin kendi dongiisti i¢inde, serbest bigcimde degismesi, teknolojinin c¢ok fazla
kullanilmas: ve kentlesmeyle birlikte ortaya ¢ikan, yeni yasam tarzlarini Ortaya
cikaracaktir. Kentsel yasaminin gelenek¢i denetim mekanizmalarindan yoksun olmasi
onemli dl¢iide kimlik sorunlarini beraberinde getirecektir. Dolayisiyla sosyal planlama
veya toplum miihendisligi yoluyla gelistirilen kiiltiir 6nemli stres kaynagidir (Tutar,
2016:125).

1.5.4. Fiziksel Stres Kaynaklar:
Fiziksel stres kaynaklar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;
1.5.4.1. Aydinlatma

Calisma ortaminin 1s1iklandirilmasti ile igin verimli yapilmasi arasinda yakin bir

iliski s6z konusudur. Cesitli arastirmalar 11k siddetinin artirilmasiyla birlikte {iretimin
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%8-27 oraninda Yyiikseldigi, kotii 1siklandirmanin ise sikintili bir ¢alisma ortami yarattigi,
g0z sinirlerini yiprattigini ve zayiflattigini, gecici veya kalici korliiklere sebep oldugunu

gostermektedir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:236).
1.5.4.2. Giiriiltii

Giriiltiiniin bireyi etkileyen en 6nemli boyutu siddetidir. Birey i¢in optimum
giirtiltii seviyesi, elli desibeldir. Giiriiltiniin yiiksek olmasi bireylerde gerginlik yaratir.
Giriiltili ortamlarda ¢alisan bireylerde ev ve isyerlerinde daha fazla ¢atismaci kimligine
biirtiindiikleri, huysuzluk, agresiflik ve saldirganlik gibi duygular goriilmektedir. Ayrica
giriiltiilii ortamlarda galisanlarin iletisim konusunda da problem yasamasi s6z konusudur.

Bu gibi etkenler, bireyin stres diizeyini artirmaktadir (Keser, 2014:35).
1.5.4.3. Kalabahk

Is yerinin kalabalik olusu, is gorenleri iki acidan etkilemektedir. Birincisi,
olumsuz etkiye sahip giiriiltii faktoriiniin kalabalik nedeniyle daha da artmasidir.
Kalabalik ortamlarda giiriiltiiniin artmasi ¢alisanlarda olumsuz etkiler birakmaktadir.
Ikincisi ise; kalabalik bir isyerinde calismak, gizliligi ve kisiye dzgiiliigii yok ettiginden
is gorenlerde stres yaratmaktadir. Ornegin ¢ok kalabalik bir ortamda calisan is gorenler
ozel telefon goriismelerini dahi gizlilik i¢inde yapamazlar. Gizliligin olmamasi bireylerin
kendilerini engellenmis ve smirlandirilmis hissetmelerine neden olacaktir. Bu durum
strese yol acacaktir (Aydin, 2008:49).

1.5.4.4. Isinma ve Havalandirma

Calisma ortaminda 1s1 ve hava 6nem teskil etmektedir. Calisilan ortamin siirekli
havalandirilmas: ve belli bir seviyede isiya sahip olmasi verimi etkileyen ve ise kolay
uyumu saglayan onemli bir unsurdur. Cok sicak bir ortamda ¢alismak, genel itibariyle
yorgunluga neden olmaktadir. Isinin diisiik veya yiiksek olmasi, temiz havanin az olmasi
calisanlarin konsantrasyonunu etkileyeceginden psikolojik baski yaratmaktadir. Bu
sebeple galisma ortaminin asir1 soguk, asir1 sicak ve havasiz olmasi gibi etmenler, bireyin
stres diizeyinde artisa yol agacaktir (Keser, 2014:37). Calisilan mekanin sicakliginin
33°C' den fazla olmasi organizmanin 1s1 derecesini bozarak, calisma etkinligini

azaltacaktir. Calisma ortaminin sicakligi normal seviyesinin {izerine ¢iktig1 zaman is
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gorenlerde cabuk yorulma, agresiflik, bas agrilari, halsizlik ve asir1 terlemeden

kaynaklanan tuz kaybi ve is tatminsizlikleri goriilmektedir (Eroglu, 2000:311).
1.5.5. Orgiitsel Stres Kaynaklar
Orgiitsel stres kaynaklar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;
1.5.5.1. Orgiitiin Fiziksel Cevre Kosullari

Is yeri arastirmacilarmin yaptiklar1 calismalara gore 1s1, 151k, giiriiltii, titresim,
Kirlilik gibi c¢esitli fiziksel kosullarin, is goren agisindan Stres unsuru oldugunu
gostermektedir. Giiriiltii insanda hem fiziksel hem de psikolojik rahatsizliklara neden olan
bir stres unsurudur. Is gérenin sinirsel ve fiziksel sistemini bozmasi disinda giiriiltii,
isletmede bosa harcanmis enerjiye ve gereksiz harcamalara yol agmaktadir (Akat ve
digerleri, 1997:359).

1.5.5.2. Rol Catismasi

Stresle yakin iliski i¢erisinde olan gatisma kavramu; bireysel tercihler, ihtiyaglar,
bir grup igindeki kisiler veya gruplar arasindaki diismanca davraniglardir. Bu tiir
catismalar kiside strese neden olan 6nemli faktorlerdir. Rol ¢atismasi olan kisilerde diisiik
is doyumu gozlemlenirken, ise bagl gerilim ise yiiksek olmaktadir (Aydin, 2008:62).
Bireylerin birden fazla roliiniin sorun olusturmasi rol ¢atismasi olarak tanimlanir. Bu
catigma bireyin is yerindeki iki farkli roliinden kaynaklanabildigi gibi bireyin orgiitteki
rolii ile 6rgiit disindaki rollerinden de ( bir kadin galisanin yoneticilik rolii ile annelik rolii
sonucu yasadigl ¢atisma ve stres bu duruma Ornek verilebilir) kaynaklanabilmektedir
(Zencirkiran ve Keser, 2018:136). Arastirmalar rol catigmasinin is gorende igsel
catismaya sebep oldugunu isin farkli yonleri ile ilgili gerilimi artirdigini, is tatminini
distirdiigiinii, is gorenin kendine olan giivenini azalttigini gostermistir. Rol ¢atismasi
bireysel duygular ve kisilerarasi iligkiler agisindan sikintilara neden olmaktadir (Balct,
2000:12).
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1.5.5.3. Rol Belirsizligi

Rol belirsizligi, ¢aliganin yaptigi iste netlik olmadiginda veya izledigi islemler
dizisini agik bir sekilde anlayamadiginda ortaya ¢gikmaktadir. Diger bir degisle, personelin
calisma hayat1 roliine iliskin yeterli bilgiye sahip olmamasi ya da bulundugu konumun
gerekgeleri, ¢alisma arkadaslarina ve kendisine verilen gorev ve sorumluluklarin
yeterince agik olmamasi gibi durumlarda goriilmektedir (Giliney, 2000:447). Yani
bireyden ne beklendiginin agik¢a ifade edilmemesi ya da bireyin karar almasina yetecek
kadar bilginin bireye iletilmemesi durumunda rol belirsizligi goriiliir. Isi zorlastiran ve
stresi yaratan birgok olumsuzluk vardir. Bunlar; bilgi aktarimi, eksik gérev tanimi,
degerlendirme kriterlerinin bulunmamasi seklinde ifade edilebilir(Akat ve digerleri,
1997:357). Bunun disinda rol belirsizliginin getirdigi diger olumsuz sonuglar; fiziksel
zorlanma ve tatminsizlik, insan kaynaklarinin etkili kullanilmamasi ve is gérenin orgiitsel
¢evrede bir ise yaramadigi duygusuna kapilmasi seklinde siralanabilir (Simsek ve Celik,

2011:291).
1.5.5.4. Asin I Yiikii

Bir organizasyonda calisan birey niteliksel ve niceliksel olarak zorlandiginda
asir1 roller ortaya ¢ikar. Bu da bireyin hizli ¢alismasina, giiciinii ve dikkatini zorlamasina
yol agar. Asir1 is yiki, bireyin gerektigi durumlarda hayir diyememesinden
kaynaklanmaktadir. Hayir diyememenin de gesitli sebepleri vardir. Kariyerini tehlikeye
atmamak, olumsuz insan profili yaratmamak gibi kaygilar bu sebeplerden bazilaridir
(Akat ve digerleri, 1997:358). Asir1 is yiikii genellikle stresle iliskili gesitli hastaliklarda
ortaya cikar. Ornegin, genglerin gecirdigi kalp rahatsizliklarinda hastalarin %70' nin
haftada 60 saatten fazla ¢alistiklar1 gézlemlenmistir. Yogun ¢alisma ile kalp krizi iliskisi
ile birlikte asir1 igki igme egilimi ile 6zgiiven duygusu yoklugu arasinda da bir paralellik
bulunmaktadir(Ertekin, 1993:50-51). Yapilan isin siirekli dikkat gerektirmesi, iist
diizeyde kararlar vermeyi zorunlu kilmas1 veya bilgilerin ¢ok karisik olmasi is gérenlerde
stres yaratmaktadir. Cesitli arastirmalar is yiikiiniin biyokimyasal degismelere neden
oldugunu gostermektedir. Asirt i yiki Ozellikle kandaki kolestrol seviyesini
artirmaktadir. Ayrica asirt is yiiki, diisiik is tatminine sahip is gorenlerde yikici etkiler

yaptig1 da arastirmalarla dogrulanmistir (Giiney, 2000:435).
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1.5.5.5. Artan Calisma Saatleri

Orgiitlerin karlilik ve pazar payini koruya bilme yarisindan dolay1 2000' li yillarin
basindan itibaren kiiresel rekabet giderek artmistir. Rekabetin kiiresel diizeyde artmasi,
calisanlara yonelik beklentilerin de artmasi demektir. Ozellikle yiiksek hedeflerin
belirlenmesi ve asir1 yiiksek performans beklentileri, bireyleri uzun c¢aligma saatlerine
mahkim etmektedir. Mesai saatleri disina tasan c¢alisma zamanina, gelisen
teknolojilerinde katkis1 bulunmaktadir (Zencirkiran ve Keser, 2018:137). Ozel sektorde
ve bir¢ok kurulusta ¢alisanlar agir is baskisina maruz kalmakta ve iradeleri disinda fazla
mesaiye zorlanmaktadirlar. Bu durum onlarin ailelerine ayirdiklari zamanin
siirlandirmasina, kendilerine dinlenmek ve hobileri i¢in ayirdiklari zamanin daralmasina
sebep olmaktadir. Ayrica is gorenler i¢in zaman kalmamasina ve kisileri ¢alisan birer
makineye donistiirmektedir (Baltas ve Baltas, 1998:90). Asir1 yorgunluk 6nemli bir stres
faktoridiir. Ciinkii calisma saatlerinin uzun olmasi, ¢alisanlar:t fiziksel ve psikolojik
acidan yorar. Asirt is yikii nedeniyle kisi dinlenmek igin yeterince zaman

bulamadigindan strese girer (Tutar, 2016:130).
1.5.5.6. Isin Karmasikhg

Isin karmasikligi, isin zor ve karmasik olmasi ya da is gereklerinin kisinin
entellektiiel ve teknik yeterliligini agmasidir. Yapilan isin karmasikligi ile stres arasinda
paralel bir iliski s6z konusudur. Islerin karmasik ya da zor olmasi ¢alisanlar iizerinde isleri
yapamama ya da bosuna ugragma duygusu hissettirmektedir. Bu durumun g¢ikardigi

endise ve gerilim kiside stres yaratmaktadir (Can ve digerleri, 2011:403-404).
1.6. Stresin Yarattig1 Sonuclar

Stresin yarattigi sonuclar birey ve orgiit lizerinde olmak {izere iki baglik altinda

verilmistir:
1.6.1. Birey Uzerindeki Sonuclar

Hans Selye'ye gore bireyin yipranmasi kagimilmazdir. Yasadig1 olaylar bireyde
stres yaratarak enerjisini tiiketir ve yipranmasini hizlandirir. Stres bireyin enerjisini

fiziksel ve psikolojik olarak yok eder (Akat ve digerleri, 1997: 364). Stres seviyesi herkes
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icin ayn1 diizeyde degildir. Ayni olaydan kaynaklanan stres, kisiden kisiye ve kiiltiirden
kiiltire farklilik gostermektedir. Geleneksel toplumlarda, bosanma gibi olaylar 6nemli
stres kaynagi olurken, modern toplumlarda, bosanma veya eslerin ayr1 yasamasi, Siradan
olaylar olarak goriilmektedir (Tutar, 2011:214).

Stresin birey tizerinde yarattig1 sonuglar asagidaki gibi ifade edilmektedir;
1.6.1.1. Stresin Fizyolojik Sonuglari

Selye'ye gore giliniimiizdeki birgok hastalik mikroplar, viriisler, zararli maddeler
veya her tirlii dis etkenin neden oldugu aksakliklardan ziyade strese uyum
gosterilmediginden ortaya c¢ikmaktadir. Cogu hastaligin stresle olan iliskisi farkli
sekillerde goriilmektedir. Bireyler hem fizyolojik, hem de psikolojik farkliliklara sahip
olduklarindan stresten farkli 6l¢iilerde etkilenmektedirler. Ancak gercek su ki; bireyin
fiziksel ve psikolojik agidan zayif olusu siirekli stres altina girmesine neden olmaktadir
(Tutar, 2011:252). Kisi strese maruz kaldiginda, oncelikle bedensel islevleri degisir.
Bedenin strese verdigi tepkiler, hemen ya da belli bir siire sonra gergeklesir. Beyin stres
kaynagini algiladiginda viicutta adrenalini daha fazla salgilar. Stres kaynagina bir tepki
olarak kan sekeri yiikselir, kalp atiglar1 hizlanir, kaslar gerilir, terleme ¢ogalir ve tiim
duyular hassaslasir. Uzun siire strese maruz kalan kisiler, dayanilmaz bas agrilari, kalp
krizi gibi bir takim ciddi problemlerle karsi karsiya kalmalart muhtemeldir (Can ve
digerleri, 2011:408).

1.6.1.2. Stresin Psikolojik Sonuclari

Her insan belirli bir fizyolojik denge iizerine dayanmakta olup stres kaynaklari
tarafindan bu dengenin bozulmasi halinde, fizyolojik ve psikolojik bazi uyumsuzluklar
ortaya ¢ikmaktadir. Stresin yarattigi olay ve durumlar, insan bedeni tizerinde oldugu gibi,
psikolojik yapisi1 iizerinde de cesitli etkileri vardir. Dolayisiyla stres altinda olan
bireylerde, duygusal ve davranigsal baz1 belirti ve isaretlerin goriilmesi kagimilmazdir
(Eroglu, 2000:330). Stres belirtilerinden birisi uyku diizensizligidir. Stresli hallerde
kaslardaki gerilim azalmamakla beraber beyin merkezi uyanik kalir. Bu durum
kroniklesirse gesitli saglik sorunlarina yol agar (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:244). Stresin
yarattig1 psikolojik sonuglardan biri olan depresyon ise, kilo kaybi, uykusuzluk, dikkat
eksikligi gibi belirtiler gostermektedir. I¢ kaynakli ve dis kaynakli olmak iizere iki tiir
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depresyondan bahsedilebilir. Biyolojik nedenler i¢ kaynakli depresyon, toplumsal
etkenler ise dis kaynakli depresyona yol agmaktadir (Simsek ve digerleri, 2001:218).
Stresin belirtilerinde bir digeri de kisinin devamli endise halinde olmasidir. Stres veya
asir1 yorgunluk durumlarinda endise artar. Stresli hallerde bazi bedensel hareketler siirekli
olarak yapilir. Bu hareketlerin sik¢a yapilmast, derin nefes aldirdigi i¢in oksijen miktarini
artir ve endiseye neden olan laktik asitin oksitlenerek kandan atilmasini hizlandirir.
Ancak, hareketsizlik durumu devamlilik gosterirse endisenin de devam etmesi olasidir
(Giiney, 2000:455).

1.6.1.3. Stresin Davramissal Sonuc¢lari

Stresle karsilasan kisilerde davranigsal tepkiler gozlemlenebilir. Bu tepkiler
kisiden kisiye degisir. Uykusuzluk, alkole ve ilaca bagimlilik, asir1 sigara tiikketimi, yeme
aligkanliklarinda bozukluk (hi¢ yememe ya da asiri yeme ve yedikten sonra kusma)
onemli davranigsal belirtilerdir. Bunun disinda, is giicli devrinde artis, ise devamsizlik,
ise siirekli ge¢ kalma, diisiik is performansi ve verimliligin azalmasi, stres altinda
gosterilen diger davramigsal tepkilerdir (Can ve digerleri, 2011:409). Strese odakli
davranigsal tepkiler aktif ve pasif davranislar olarak iki baslik altinda ele alinmaktadir.
Aktif davraniglar, genellikle stres yaratan etmene yoneliktir ve onu ortadan kaldirmayi
amaclar. Savasmakla ilgili tepkiler bunlara 6rnek gosterilebilir. Pasif davraniglar
kagmakla 1ilgili davraniglart kapsar. Pasif davranislar, stres ortaminda bir silire i¢in
uzaklasip, enerji toplamay1 ve daha sonra doniip, Stres yapici unsuru ortadan kaldirmay1

iceriyorsa, fayda saglayabilir (Tutar, 2011:254).
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Stresin kigisel sonuglari, Tablo 1' de goriilmektedir(Can ve digerleri, 2011:409):

Tablo 1. Stresin kisisel sonuglari

Fiziksel Sonuclar Psikolojik Sonuclar Davranigsal Sonuclar
Kalp hastaliklar1 Depresyon Alkol ve ila¢ bagimliligt
Tansiyon sorunlar1 Endise Kaza yapma

Sindirim bozuklugu Akil hastaliklari Yeme bozukluklari
Nefes darlig Ofke Uyku diizensizlikleri
Bas agrisi Yetersizlik duygusu Siddet uygulamak

Sirt ve boyun agrist Gerginlik Performans diistikliigii
Cilt hastaliklar Tatminsizlik Isten Ayrilma

Kanser Tiikenmislik Devamsizlik

Vb. Vb. Vb.

Kaynak: Can, H. ve digerleri, Organizasyon ve Yonetim. 8. Baski, Ankara: Siyasal Kitabevi, 2011, s. 409
1.6.2. Orgiit Uzerindeki Sonuclar
Stresin Orglit iizerindeki sonuglar1 asagidaki gibidir:
1.6.2.1. Performans Diisiikliigii

Orgiitsel stres, bireylerin performanslari {izerinde ¢ok ciddi problemlere sebep
olmaktadir. Gergin ve stresli olan bireyin igine adapte olmasi ve yiiksek motivasyona
sahip olmas1 beklenen bir durum degildir. Dolayisiyla calisanlarin orgiit icin
saglayacaklar1 katkinin ortadan kaybolmasi olasi bir durumdur. ABD'de 6rgiitsel stres
kaynakli iggiicii performans diisiikliigiiniin maliyeti yillik 450-500 milyar dolar olarak
hesaplanmaktadir (Zencirkiran ve Keser, 2018:144).

1.6.2.2. is Goren Devir Hiz1

Bir orgiitteki giris ve ¢ikis hareketleriyle ilgili olan is goren devri, bireylerin
kendilerini tatminsiz ve gerilim altinda hissettiginde is yasaminin yarattigi sikint1 ve
baskidan kurtulmak isin bagvurulan yollardan biridir. Bir 6rgiitte ¢alisan kisilerin, belli
bir siire ¢alistiktan sonra, emeklilik, 6lim, isten uzaklastirma ve isi terk etme gibi
sebeplerle isten ayrilmalari, is goren devir hizi olarak ifade edilmektedir (Eroglu,
2000:335). Is goren devir hizinin yiiksek olmasi is gorenlerin stres altinda olduklarinin
bir stres isaretidir. Bir organizasyonda devamli olarak stres altinda g¢alisiyor olmak

bireylerin organizasyonla biitiinlesmesini engelleyerek is verimini sinirlandirir. Is géren
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devir hizin1 artiran pek ¢ok stres kaynaklari vardir. Kisilerin yeteneklerini Sinirlandiran,
kariyer gelisiminde sorun yaratan otokratik yonetim anlayisini benimseyen orgiitler stres
faktorii olusturabilir. Is gdren devir hizinin optimum diizeyde olmasi, drgiitsel amaglara
ulagsma yoniinden 6nemlidir. Ancak genel ortalamaya gore yiiksek diizeyde olmasi tehlike
isaretidir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:245).

1.7. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cagdas toplumlarin en onemli Ozelliklerinden biri asir1 kiiltiirel degisim
gecirmeleridir. Bunun sonucu olarak stres, modern yasamin kaginilmaz bir olgusu haline
gelmistir. Bu yiizden de bireylerin stresle bas etmeyi 6grenmeleri, bireyin ve toplumun
saglikli yasami i¢in onem arz etmektedir (Balci, 2000:28). Stres yonetimi diger adiyla
basa ¢ikma yontemi, duygularla basa ¢ikmada yakindan iligkilidir. Duygular, yani
cevremizde yasanan olaylara gosterdigimiz tepkiler, i¢ sesimiz tarafindan sekillenir.
Sekillenen duygularimiz tekrar disa yonelir ve ¢evremizi anlama Ve yorumlama tarzimizi
etkiler (Baltag, 2002:42). Stresle basa ¢ikma, 1980' li yillardan beri insanlarin psikolojik
ve fiziksel sagliklar1 ile ilgili olarak psikolojinin detayli bir sekilde {izerinde calistigi
konulardan biridir. Basa ¢ikma olgusu, "insanlarin yasamlarimi devam ettirirken
karsilagtiklar1 giigliiklerle miicadele etme bi¢imi" olarak ifade edilebilir (Tirkiim,
1999:7). Stresle basa ¢ikarak ruh ve beden sagligimizi koruyabilir ve verimli bir yagam
siirdiirebiliriz. Elbette burada amag, stresi tamamen yok etmek degildir. Insanin yasami
ve verimliligi iizerinde olumsuz etkiler birakan stres miktarini en aza indirmektedir.
Dolayisiyla stresle basa ¢ikma, stres faktorlerinin neden oldugu duygusal gerilimi
azalttigimi ve bu duruma dayanma amaciyla gosterilen davranis veya duygusal tepkileri
giiclendirdigini soylemek miimkiindiir (Giiney, 2000: 456). Kontrol edilebilen ve
degistirilebilen stres kaynaklariyla basa ¢ikmak i¢in hazirlanan stratejiler, problem odakl
bir yaklagim tarzini gerekli kilmaktadir. Bu da problem yaratan durumla miicadele etmek
demektir. Baska bir ifadeyle problemi yaratan durum degistirilmeye ve kontrol edilmeye
calisilir. Degistirilmesi s6z konusu olmayan durumlar karsisinda ise o duruma gosterilen
duygular ve tepkiler tizerine odaklanmakta ve bu duygulari kontrol etmek ve degistirmek
i¢in ¢aba gosterilir (Kaya Ozgelik, 2017). Potansiyel stres kaynaklariyla algilanan durum
ve potansiyel tepkilerle stresle basa ¢ikma girisimleri arasinda belli bir iliski s6z

konusudur. Isten veya rolden vb. dteki kaynaklardan dogan streslere karsi ayr1 potansiyel
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tepki kaliplarindan bahsetmek mimkiindiir. Ayrica, segilen tepkileri izleyen potansiyel

davraniglar arasinda da boyle bir iligskinin varligindan s6z edilebilir (Ertekin, 1993:11).

1.7.1. Stresle Basa Cikma Tiirleri
Stresle basa ¢ikma tiirleri asagidaki gibidir:
1.7.1.1. Problem Odakl Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma stratejisi; bireyin kendini kontrol altina alabilmesi,
sorumlulugunu kabul etmesi, plan ve program dahilinde problem ¢ozebilmesi, sorun
tizerine olumlu bir sekilde durabilmesi gibi egilimlerden olusmaktadir. Bunlardan
sorumlulugunu kabul etme, durumun ortaya ¢ikisinda kisinin kendi roliinii sorgulamasi,
durumla ilgili olarak oziir dilemesi, kendini gozden gegirmesi ve stresi azaltma
etkinliklerini kapsamaktadir (Tiirkiim, 1999:11).

1.7.1.2. Duygu Odaklh Basa Cikma

Duygu odakli bas etme cabalari, problemin varligini kabul etmek ve olumlu
cabalara yonelmek yerine, duygusal olarak rahatlamaya yoneliktir. Baz1 durumlarda ¢aba
gostermeyi, harekete gegmeyi engellediginden yarardan ¢ok zarar verici olabilmektedir.
Duygu odakli bag etme ¢abalar1 bir bakima savunma mekanizmalar1 olarak da kabul
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle savunma mekanizmalar1 kapsamina girmeyen, stresli
durumlarda sorunu ¢oziimleyici gabalar gostermek yerine alkol, ilag gibi maddelere
yonelmede yaygin kullanilan bir bag etme stratejisidir. Bu tiir strateji kagma-kaginma
stratejisidir. Sorunu ¢dzmeyi basaramadigi gibi, psikolojik ve fiziksel saglik iizerinde
olumsuz etkileri oldugundan stresi daha fazla artirmaktadir (Yondem, 2015:39).
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1.8. Stres Yonetimi Ile Tlgili Bireysel Stratejiler
Stres yonetimi igin gelistirilen bireysel stratejiler asagida verilmistir:
1.8.1. Gevseme

Stres yonetimi i¢in gelistirilen bireysel stratejilerden biri olan gevseme, 1930
larda Jacobson tarafindan stresi azaltma teknigi olarak ortaya konulmustur. Bu teknige
katilanlara kendi viicutlarinin bir boliimii tizerinde yogunlasmalar1 ve sonrasinda kaslarini

viicutta bir gevseme ve rahatlama saglar (Ertekin, 1993:95).
1.8.2. Sosyal Destek

Sosyal destek; bireye 6giit ve bilgi verme, duygusal destek, maddi yardim, takdir,
bireyin sorunlarinin iistesinden gelmesine yardimci olma, bireye rol modeli olma, sosyal
ilgi anlamina gelen genis capli bir kavramdir. Sosyal destek kaynaklarini bireylerin
yasaminda 6nemli bir yeri olan anne, baba, es, sevgili, arkadaslar, 6gretmenler, akrabalar,
komsular, uzmanlar gibi kimseler olusturmaktadir (Aydin, 2010:11). Bireyi giidiileyen
onemli ihtiyaglardan biri olan sosyal destek, sosyal gruba ait olma ve sevgi gibi sosyal
nitelikteki ihtiyaglarm karsilanmasi, strese karsi onlemdir. Insanlar, karsilikli sevgi
baglarinin bulundugu kisilerle bir arada yasamay istemektedirler. Calisanlarin ait olma
duygularinin 6nemli bir kismini, dahil olduklar ¢esitli sivil toplum kuruluslar karsilar.
Is gorenlerin ailelerinin, ¢esitli derneklerin ve is ¢evrelerinin ait olma ihtiyaglarini
karsilamasi, onlarin stresle basa ¢ikmalart konusunda yardimeci olmaktadir (Tutar,
2011:290). Sosyal destegin iki sekilde fayda saglamaktadir. Bunlardan ilki sosyal destege
sahip olan kisilerin psikolojilerinin daha iyi oldugudur. Ikinci ise, stres olusturan olaylarla
karsilastiklarinda gii¢lii sosyal destek agina sahip olan kisilerin stresle basa ¢ikmada
basar1 gosterdikleridir (Kaya, 2013:220). Cesitli arastirmalar gostermektedir ki, giicli
sosyal destege sahip olan kisiler stresli yasam olaylarinda daha az yara almakta stresin
yarattigi saglik sorunlarin1 daha az yasamakta ve stresle daha kolay basa ¢ikma
cikabilmektedir (Keser, 2014:40).
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1.8.3. Profesyonel Destek

Bir orgiitte stres kaynakli sorunlar yaygin bir sekilde goriildiiglinde orgiitlerin
sorumluluk almalar1 ve ¢alisanlari i¢in profesyonel destek hizmeti saglamasi biiylik 6nem
tasimaktadir. Bu destegi uygulamak i¢in de, profesyonel destek uzmani ise alinmalidir.
Bu gorev, orgiit biinyesinde faaliyet gosteren uygun egitime sahip birine ya da disardan
bir danigmana verilebilir (Barutgugil, 2004:167-168). Bu yontemde uzman psikolog veya
psikiyatristler insanlara, ¢ogu zaman iistesinden gelinmeyecek kadar zor goriinen stres
kaynaklariyla nasil basa ¢ikabilecekleri konusunda yardimci olurlar. Terapi gérmek ve
doktor kontroliinde depresyon oOnleyici ilaglar kullanmak da stresin kotii etkilerini

azaltmak i¢in alinan 6nlemlerdir (Can ve digerleri, 2011:412).
1.8.4. Egzersiz

Bedende yogun seviyede duygusal ve sinirsel degisim yasanmasi halinde,
bedensel hareketler yetersiz ise, bedenin kimyasal yapisi bozulmakta olup, kalp
hastaliklarina neden olmaktadir. Bu nedenle stres altinda olan bireylerin sik sik bedensel
hareket yapmasi 6nemlidir. Bedende bulunan hiicreler, kanin tasidigi oksijen ve diger
maddelerle beslenir. Stres tepkisi damarlarda daralmaya yol actig1 igin hiicrelere giden
kan miktar1 azalir ve hiicreler yetersiz beslenir. Bu durumda hiicreler hastaliga daha agik
hale gelir ve yasam siireleri kisalir (Yondem, 2015:187-188). Egzersiz strese fiziksel
tepkinin yaratt1§1 yan iiriinleri bedenimizden cikarilmasina yardime1 olmaktadir. Isgiinii
boyunca olusan stres hormonlarini fiilen azaltir, kaslarimizi normallestirip, giiclendirerek
sonraki streslere daha iyi tepki vermemizi saglar. Zihinsel yararlar1 fiziksel yararlari kadar
fazla olan egzersiz huzurlu ve rahat olmamizi saglar (Losyk, 2006: 57). Boyun ve omuz
tutulmasi ¢ok sik goriilen stres belirtilerinden biridir. Egzersiz, kaslarin giiglii bir sekilde
kullanimini ve derin soluk alip vermeyi saglamasi agisindan tiim viicudu canlandiran bir
yontemdir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:246). Plates, yiiriiyiis, hafif kosu, bisiklete binme,
ylizme, tenis gibi fiziksel eylemler doktorlarin da Onerdigi stresle basa ¢ikma
teknikleridir. Bu faaliyetlerle, kisinin kalp kapasitesi gelisir, beden faaliyetleri diizene
girer. Boylece egzersiz tiim viicudu canlandirip stresi ortadan kaldirir (Can ve digerleri,
2011: 411).
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1.8.5. Biyolojik Geri Bildirim

Biyolojik geri besleme, stresin biraktig1 etkileri 6lgme ve stresle basa ¢ikmada yol
gosterici bir yontemdir. Bu yontemde Kkalp atislar1 ve kas gerilimleri elektronik bir aragla
oOl¢iiliir. Bu olgtimler 151k veya sinyaller halinde bedendeki birtakim stireclerle ilgili bilgi
verir. Bu geri bildirim sisteminden yaralanarak viicudun i¢ durumu ile ilgili kontroller
daha saglikl sekilde yapilabilir (Ertekin, 1993:96). Kisilerin viicutlarindaki olaylar gesitli
Ol¢tim aletleri kullanilarak yapilir. Bedendeki degisiklikler 6nsezilerle tahmin edilmeye
calisilir. Eger bu uyarilar diizenli bir sekilde degisirse, gevseme durumuna gecilir. Bu
amagla tarti, termometre, yalan makinesi, galvarik deri tepkisi dlcerleri, elektromiyograf

gibi araglar kullanilmaktadir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:247).
1.8.6. Meditasyon

Bu teknikte kisi, giinde iki kez g6zlerini kapayarak rahat bir bigimde oturur ve
yirmiser dakika 6zel bir sozcligiin tekrarlanmasiyla yapilir. Bu yontemde sozciik
tekrarlanirken akhna baska diislinceleri getirmemesi gerekmektedir. Boylece giiniin
sikintilarinin zihne yaptigi sikintilar azalmakta, kalp atislar1 kan basincr diistiigii i¢in
yavaglamakta, oksijen tliketimi azalttigindan solunum hiz1 diismekte, gecici de olsa bir

rahatlama ve gevseme saglamaktadir (Can, 1997:298).
1.8.7. Zaman Y onetimi

Krizin yasandig1 anlarda isin acil olmasi ve saglikli bir kararin gerekliligi ve
zamanin daralmasiyla yasanan panik hali ve stres, zaman yonetiminin dnemini ortaya
koyar. Zamana bagl olarak ortaya ¢ikan stres, zaman yonetimi lizerine tasarlanan bazi
stratejilerin hayata gegirilmesiyle biiylik oranda azaltilabilir (Tutar, 2011:291). Zamani
etkili ve verimli kullanma becerisini gelistirme, bireylerin ¢alisma ve dinlenme
zamanlarini belirleyerek daha iiretken olmalarini saglamasinin yaninda is stresini daha az
yasamalarina yardimer olmaktadir. Zamanin etkili kullanilmasi toplumun kalkinmasina,
tiretkenligin ve verimliligin artmasina katki saglayacaktir (Yondem, 2015:149). Zaman
baskisinin neden oldugu stresi 6nlemek igin bir takim zaman yonetimi tekniklerinden
faydalanilabilir. Zaman yonetimi teknikleri olarak neyin yapilacagina, hangi oncelik

sirasina gore yapilacagina ve yapilacak islerin daha kisa siire zarfinda nasil yapilacagina
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dair sistematik bir sekilde is analizleri gerceklestirilir. Bu yontemle yapilacak islerin
onceligi tespit edilerek zaman baskisinin yarattigi stresten uzak durulmaya calisilir
(Tutar, 2016:134).

1.9. Stres' in Calisma Hayat1 ve Performans Uzerindeki Etkisi

Yasamimizin biiylik bir bolimiinii iste gegirdigimizden hemen hepimiz stres
doluyuz. Birgogumuz isinde tatmin ve kimlik arayisinda oldugundan ¢alisma hayatindaki
stres ile is dis1 stres ayirimini1 yapmak pek miimkiin olmamaktadir. Dolayisiyla is stresi
ile dis stresi birbirinden ayirmak neredeyse imkansizdir (Can, 1997:292-293). Yasami
giizellestirmek ve sagligi koruyabilmek adina bireysel g¢abalar hi¢bir zaman elden
birakilmasa da is hayatinin beraberinde getirdigi Stresler o kadar genis bir yelpazeyi
kapsamaktadir ki, bu stresleri sagligi tehdit etmeyecek diizeye indirgemek bireysel
cabalar1 agmaktadir. Stres olarak algilanan problem yaratan is sartlari, is gorenler
tizerinde bask1 ve zorlanma yaparak saglikla ilgili ciddi sorunlar dogurmaktadir (Baltasg
ve Baltas, 1998:76). Is yasaminda stresi olusturan bircok psiko-sosyal faktdriin varligi
s6z konusudur. Bu psiko-sosyal faktorlerin; orgiitiin yapisi, isin yapist ve igerigi, orgiit
ici insan iliskileri ile yakin bir iliskisi vardir. Strese kaynaklik eden faktorler grubu
aralarinda etkileserek, insanlarin ruhsal ve fiziksel yapilarina etki ederler. Bu etkilesim
calisanlar arasindaki iligkileri olumsuz etkileyebilecegi gibi, ¢alisanlarda yiiksek bir
giidiilemeye neden olabilir. Bireyin psikolojik varligimi ve 6z degerinin sinirlarimni

zorlayan biitiin faktorler onda stres yaratir (Giiney, 2000:428).

Stres ve performans arasindaki iligki tahmin edildiginden daha karmagiktir.
Stresin az1 da ¢ogu da performans iizerinde olumsuz etki yapmaktadir. Fakat optimal
diizeydeki stres, kisilerin performansi iizerinde olumlu etki yapmaktadir. Buradaki
onemli olan sey, uygun stres diizeyinin ne oldugunun anlasilmasidir. Yogun stres altinda
olan birey, fiziksel, psikolojik ve davranigsal olarak olumsuz yonde etkilenecektir. Bu
etkiler altindaki ¢alisanlardan yiiksek performans beklemekse anlamsizdir. Diisiik stres
diizeyinde ise ¢alisan daha az uyarilmaktadir(Can ve digerleri, 2011:410). Az miktarda
stresin is performansini artirdigi bilinen bir gergektir. Birlikte calisilan ydneticinin
degismesi veya baska bir ise girmesi, ise iliskin daha fazla bilgiye sahip olmak i¢in daha

cok arastirma yapmay1 zorunlu kildigindan kiside belli bir seviyede stres yaratmaktadir.
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Belirli bir seviyedeki stres, bireylerin islerini daha iyi yapabilmeleri igin yeni ve daha
etkili yollar bulmalarina olanak saglar (Aydin, 2008:93). Yerkes-Dudson Yasast, bireyin
gercken performansa ulasabilmesi igin stresin belirli noktaya (optimum) ulasmasi
gerektigi goriisiinii savunur. Bu yapiya gore bireyin basari i¢in belirli diizeyde uyariya
ihtiyac1 vardir. Boylece birey kolaylikla performansi yakalayacaktir. Bu noktada gerekli
olan stres diizeyine iyi stres denilmektedir. Optimum diizeyde stres zararlidir ve bireyin
performansi iizerinde negatif etki yaratmaktadir (Zencirkiran ve Keser, 2018:127).
Y-D Yasasi, Sekil 2' de goriilmektedir(Baykal, 2014:15):

Performans veya Etkinlik
A

=tre=

Sekil 2. Y-D Yasasi

Kaynak: Baykal, 0., Ogretim Elemanlarinda Is Stresine Neden Olan Org_g'itsel Etmenler ve Ogretim
Elemanlarmmin Orgiitsel Stresle Bas Etme Stratejileri (Trakya Universitesi Ornegi)Yiiksek Lisans Tezi,
Eskisehir: Eskisehir Osmangazi Universitesi, 2014, s. 15

Stresin performans tizerindeki etkisi, icinde bulunulan sartlara ve bireyin sahip
oldugu kisilik 6zelliklerine gore degisebilmektedir. Bu konu hakkinda ii¢ farkli goriis
vardir. Bunlardan ilki; stres her zaman olumsuz etkiye sahiptir. ikincisi ise; stresin
bireylerin enerji kaynaklarini tesvik ederek onlar1 daha fazla harekete gegirdigi ve
cesaretlendirdigi goriisiidiir. Ve son olarak ii¢linciisli; orta diizeyde stres performansi
lyilestirmekte, asir1 stres ise performansi azaltmaktadir (Keser, 2014:25).

Uretim ve hizmet isletmelerinde ¢alisanlarin stres kaynaklarini ve yogunlugunu
belirlemek ve bu kapsamda sektorel farkliligin belirleyici olup olmadigini ortaya koymak
amaciyla Soysal (2009), Kahramanmaras ve Gaziantep illerinde faaliyette bulunan Kiigiik
ve Orta Olgekli (KOBI) iiretim ve hizmet isletmelerindeki yonetici ve ¢alisanlar {izerinde
calisma yiiriitmistiir. Arastirmaci bu ¢aligmasmin sonucunda katilimcilarin “igle” ve

“Orgilitsel yap1 ve politikalar ile ilgili” stres kaynaklarina maruz kalma durumlarinin,
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caligtiklart sektore gore kismen anlamli bir farklilik gosterdigi, ayrica ¢alisanlarin “igteki
rol, iliski ve kisisel yapilar1” ile ilgili stres kaynaklarina maruz kalma durumlarinin,
caligtiklart sektore gore 6nemli bir oranda (%50) anlamli farklilik gosterdigi bulgusuna
ulagmustir.

Uysal ve digerleri (2015), yapmis olduklart ¢alismada asir1 is yiikiiniin negatif
calisma psikolojisine ve c¢alisma psikolojisindeki negatif degisimin is goéren
performansina etkisini incelemeyi amaglamislardir. Arastirmacilarin elde ettigi bulgulara
gore calisanlarin tizerindeki is yiikiiniin artmasi durumunda calisanlar bu is yiikiiniin
istesinden gelseler de algisal olarak bu durumun psikolojilerine yerlestiginden ¢alisma
psikolojilerindeki negatifligi ¢cok yiiksek oranda etkiledigi bulgusuna ulagmiglardir.

Bir diger calismada ise arastirmaci Orgiitsel stres faktorlerinin O6gretim
elemanlarinin performanslar iizerindeki etkilerini incelemeyi amaclamistir. Arastirma,
Trakya Universitesi ve Kirklareli Universitesi’nde gorev yapmakta olan Ogretim
elemanlari lizerinde yapilmistir Arastirmaci performansin ilk boyutu olarak inceledigi is
basarisinin bireyden, is yapisindan ve genel ¢evresel unsurlardan kaynaklanan stres
faktorlerinden anlamli olarak etkilendigi bulguna ulasmistir. Ayrica arastirmaci
performansin ikinci boyutu olarak inceledigi is doyumunun da bireyden, 6rgiitsel yap1 ve
politikalardan ve genel g¢evresel unsurlardan kaynaklanan stres faktorlerinden anlamli
olarak etkilendigi sonucuna ulasmistir (Gokgoz, 2013:125-127).

Oriicii ve digerleri (2011), yapmus olduklari ¢aligmada egitim ve saglik alaninda
calisan personelin stres diizeylerini ve tecriibe ettikleri stresin bireylerin performanslar
tizerindeki etkilerini belirlemeyi amaglamislardir. Arastirmanin 6rneklemini Balikesir ili
Manyas ilgesinde Egitim ve Saglik alaninda galisan personeller olusturmaktadir. Calisma
sonucunda arastirmacilar ¢alisma yasaminda is gérenlerin algiladiklar stres diizeyleri ile
performanslari arasindaki iligkiyi korelasyon analiziyle test etmis ve aralarinda

istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunamadig1 sonucuna ulagmiglardir.
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1.10. Stres Alanlar1
Stres alanlar1 agagidaki gibidir:
1.10.1. is Stresi

Is yerinde varlig1 siirekli s6z konusu olan is stresi, is goren ve orgiit acisindan
nedenleri ve sonuglarina dair literatiir de ¢cok sayida kitap, teknik rapor, bildiriler ve tezler
bulunmaktadir (Bakan, 2011:214). Is stresi, 6zel yasamin neden oldugu, problem ve
zorluklarla bir araya geldiginde is goren ve orgiit agisindan sorun yaratmaktadir. Steer
stresin, calisanlar Ozellikle yoneticiler tizerinde fizyolojik ve psikolojik yikim
yaratacagindan onlarin saghgini ve oOrgiitsel basarisini olumsuz yonde etkileyecegini
belirtmektedir (Ertekin, 1993: 25). Is ortamlar1 genellikle strese elverisli ortamlardir. Bir
organizasyonda personelden ¢ok sey ya da ¢ok az sey istenmesi strese neden olmaktadir.
Ayrica glirtiltii, 151k, sicaklik, az ya da ¢ok sorumluluk, asir1 ya da az kontrol strese neden
olan diger faktorlerdir (Balci, 2000:4-5).

1.10.2. Ev Stresi

Ev ortam1 genel anlamiyla bireyin kendini en rahat hissettigi, stresten uzak bir
ortam olarak ifade edilmektedir. Ancak esler arasindaki uyum sorunlari, ¢ocuklarin
yetistirilme ve gelisim donemlerine 6zgii sorunlar, aile yakinlar ile iletisim sorunlari,
saglik sorunlari, biitcenin ayarlanmasi, ev ihtiyaglarinin karsilanmasi, ev islerinin
yuriitiilmesi gibi ¢esitli konularda ev ile ilgili stres yasanmasi olagandir (Yondem,
2015:152).

1.10.3. Sinav Stresi

Sinav kaygisi "siav Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda yasanan korku, endise ve
rahatsizlik hali" olarak tanimlanabilir. Bu endisenin asil nedeni bireyin sinavla ilgili asir
korkulari, sinava yiikledigi anlam ve varsayimlaridir. Sinav kaygisi, tim kaygi
durumlarinda goriildiigi gibi fiziksel belirtilerle ortaya ¢ikmaktadir. Karm agrisi, mide
bulantisi, titreme ve bayilma bunlardan sadece birkacidir (Kurt, 2016). Bildiklerini
aktaramama, okudugunu algilayamama, diistinceleri organize edememe, dikkat eksikligi,

smavin igerigine degil kendisine odaklanma, zihinsel becerilerde zayiflama, enerji
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diisiikligi, fiziksel rahatsizliklar smav kaygisina sebep olur (Araci, 2017). Sinav
kaygisiin diger bir tanimi ise kisinin hafif bir tedirginlikten, kotii bir sey olacagini
diisiindiigii sikint1, endise ve panik derecesine varan yogunluklarda yasanan bir duygu
durumudur. Kaygi ile korku birbirine yakin anlamli oldugundan siirekli Karistirilan
kavramlardir. "Bilingli olarak tehlikeye kars1 gosterilen duygusal tepki korku, bilingdist
olan ve nesnesi kisi tarafindan taninmayan, i¢ kaynakli tehlikelere kars1 gelisen tepki ise
kaygi" olarak tanimlanmaktadir. Kaygiy1 olusturan ortamlar kisiden kisiye, toplumdan
topluma farklilik gdstermektedir (Ozel, 2018).

1.11. Stres Kaynakh Hastahklar

Sanayi devrimiyle birlikte tiim diinyada etkileri giderek daha fazla hissedilmeye
baslayan, insanlari ruhen bedenen etkileyen stres modern hayatimizin en Onemli
hastaliklarindan biridir. insanlar strese yol acan faktdrlerin iistesinden gelebilmek igin
miicadele etmektedir (Simsek ve digerleri, 2001:228). Insanlar iizerine yapilan
caligmalarda stresin hastaliklar iizerinde etkisi oldugu go6zlemlenmistir. Toplama
kamplarinda bulunan, metro, hava alani gibi stresli ortamlarda ¢alisanlarin ayni yas
grubundan diger insanlara oranla yasamlarinin ileriki donemlerinde daha cok saglik
sorunlart ile karsilagtiklari goriilmektedir (Yondem, 2015:17). Stresin uzun siire ve yogun
olarak devam etmesi halinde pek ¢ok hastaligin ortaya ¢ikmast muhtemeldir. Her seyden
once beden kendisi de dahil her seyi diisman olarak algilayarak kontrol etmeye ¢alisir
(Ulusan, 2017:18). Ayrica stres, insanin i¢ dengesini ve uyumunu da bozmaktadir.
Viicutta kan sekeri belli denge igerisinde tutulmalidir. Kan sekerinin 80-110 sinirlarinin
altina veya istiine ¢ikmamasi igin, organizma insiilin salgilayarak veya gesitli tepkilerle
bu dengeyi saglar. Ayni denge noro psikolojik yap1 iginde gegerlidir. Stres bu dengeyi
bozdugunda g¢esitli beyin hormonlariyla sinir sisteminin ¢alismas: dengelemektedir.
Stresin olmayisi, sinir sisteminin 6liimii demektir. Buna kars1 asir1 uyar1 olursa, uyum
kapasitesinin disina ¢ikildigindan stres hastaliklar, hatta 6liimle sonuglanacaktir (Tutar,
2011:255). Stres, saglik sorunlariyla birlikte gelistiginde ve miidahale edilmediginde
daha da kétiilesen birgok rahatsizliga neden olur. Bunlar; migren, egzama, sedef hastaligi,
duyarl barsak hastaligi, astim, iilser gibi hastaliklardir. Ancak bu tiir rahatsizliklar1 olan
kisilerin, stresli donemlerde belirtilerinin arttigi ve daha da kotii oldugu sdylenebilir
(Markham, 1998:23-24).



IKiNCI BOLUM
2. DUYGUSAL ZEKA
2.1. Duygusal Zeka Kavrami

Duygusal zeka kavramimi agiklamadan once duygu ve zeka kavramlarinm
aciklamakta fayda vardir. Duygu, belli seviyedeki heyecanlarin, hislerin, 6zellikle tiim
coskularin, ask sevgi gibi hallerin ve i¢giidiisel egilimlerinin genel adidir (Avci, 2017:9).
Literatiirde zekd kavrami hakkinda pek bir goriis yoktur. Ancak son yillarda yapilan
arastirmalara gore; zekanin, soyut diisiinebilme yetenegi gibi zihinsel yeti oldugu
konusunda ortak bir goériise ulasilmistir. Bu zihinsel yetinin ise gelistirici 6zelligi bulunan
genel 6grenme kabiliyeti olarak algilanmasi gerektigi fikri yaygindir(Aslan, 2013:6).
Duygusal zeka sosyal bilimler, psikoloji ve diger bir¢ok alanin {izerinde galismalar
yaptig1 ve cesitli arastirmalarin gergeklestirildigi bir alandir. Duygularin kisinin kendisi
ve ¢evresi hakkinda bilgi tasidiklari, anlasilabilir, ifade edilebilir olduklarini, diisiinme ve
karar verme stireclerine yardimei olduklarini, bireyin biligsel boyutunda rol oynadiklarini
ve karar verme siirecleri iizerinde etkileri oldugu yapilan arastirmalarla dogrulanmistir.
Duygusal zeka kavraminin bir¢ok tanimindan soz edilebilir. Genel anlamda "kisinin
duygularini ifade edebilme, kendini tanima ve bilincinde olarak duygu, diisiince ve
davraniglarina yon verebilme, sorunlar karsisinda ¢oziim iiretebilme seklinde"
tanimlanabilir (Ak, 2018). Duygusal zeka kavrami hem kisinin kendi duygulari hem de
karsisindaki kisinin duygulari iizerinde durulan bir konudur. Dolayisiyla duygusal zeka
kavrami ile kisinin kendisinin ve bagkalarmin duygularini anlayabilme ile kendi
duygularin1 yonetebilme ve digerleri ile iliskilerinde duygular1 kontrol edebilme becerisi
tizerinde yogunlagmaktadir (Ordu, 2013:185). Duygusal zekd, yasamimiz boyunca
kendimizi nasil hissettigimiz ve kendimizi daha 1yi nasil hissedecegimizin farkinda olarak
degisen ruh halleri sonucu yasam hedeflerimizden kopmadan kararlilig1 siirdiirebilme
siirecidir. Insan akli sayesinde kendi varligmin bilinciyle degisik davramslara yol acan
duygularin1 kontrol altina alabilir, ¢evresinde gergeklesen olaylara karsi duygu ve
diisincelerine yon verebilir (Yavuz, 2005:17). Duygusal zeka duygularla temas etme
veya duygular tiimiiyle serbest birakmak, kontrolsiiz ve iginden geldigi gibi davranmak
anlamma gelmez. Yani duygular1 bastirmak veya kontrol etmek anlaminda da degildir.

Dogru duyguyu dogru zamanda kullanmak anlamindadir. Yiiksek duygusal zeka
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belirtilerinden biri, duygularin dogru ve etkili bir sekilde ifade edilmesi ve yonetilmesidir
(Ozdemir Yaylaci, 2006: 49). Duygusal zekas: yiiksek olan kisiler, kendi duygulariyla
birlikle diger insanlarin duygularin1 anlayabilen, bagimsiz davranabilen, uzlasmay1
basaran iyimser Kisilerdir. Amaglarina ulasmak i¢in ne yapildigi kadar nasil yapildigini
da onemseyen, zorluklar karsisinda pes etmeyen, problem ¢ézmekten kaginmayan ve
yiiksek uyum yetenekleri olan kisilerin duygusal anlamda zeki olduklarini sdylemek
mimkiindiir (Tarhan, 2016: 22). Duygusal zeka akil ve kalbin es giidiimlii ¢alisma
seklidir. Bireyin bir isi elde etmesi biiylik oranda I1Q (bilissel zeka)ile miimkiin olsa da
EQ (duygusal zeka) kariyer yapmada biiyiik 6neme sahiptir. Yiiksek duygusal zekaya
sahip olan bireyler kendi duygulari ile basa ¢ikma ve duygularin1 yénetme konusunda

basarilidir ki ger¢ekten zor bir durumdur (Mutlu, 2015).

Duygusal zeka kapsamina giren temel yetenekler asagidaki gibidir:
2.1.1. insanin Kendinin Farkinda Olmasi(Oz Bilinc)

Duygusal ifadeleri dogru tanima ve anlama yetenegi, duygusal zekaya katkis1 olan
en temel beceridir. Duygulari anlamlandirabilme veya dogru sekilde ayirt edebilme
yeteneginden yoksun olmak, diger tiim yetenekleri faydasiz kilmaktadir (Davis, 2008:14).
Kendini tanima duygusal zekanin temel bilesenidir. Her an duygularin farkinda olma
yetenegi psikolojik sezgi ve kendini anlama yoniinden gereklidir. Asil duygularimizin
farkinda olmamak bizi onlarin insafina birakir. Duygularini bilen bireyler hayatlarini
daha iyi idame ederler; kiminle evlenecegi ve hangi ise girecegi gibi kisisel karar
gerektiren konularda da ne diisiindiiklerinden daha ¢ok emindirler (Goleman, 2004:61).
Oz deger ve vyeteneklerden emin olmayr gerektiren oOzgiiven, bireyin kendini
gerceklestirmesinde Onemli bir yere sahiptir. Bireyler, dogru davranmalari gereken
konularda kendilerine giiven duymadiklari siirece harekete gegememektedirler (Taskin
ve Adali, 2004:164). Kendi duygularinin farkinda olan, o an kizgin mu, sinirli mi yoksa
lizgiin mii hissettiginin degerlendirmesini yapabilen kisi, meta duygu (duygu iistii)
sanatin1 anlayabilir. iginden gelen bu sese kulak vererek, yasamini daha iyi yonetebilir

(Konrad ve Hendl, 2004:11).
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2.1.2. Sosyal Farkindalik veya Empati

Bu kavram, kisinin kendisini baskalariin yerine koyarak onlarin duygularini,
bakis acilarini, beklenti ve isteklerini anlayabilmesi ile yakindan iligkilidir. Sosyal
farkindalik diger bir adiyla empati yetenegine sahip kisilerde duygusal etkilesim
onemlidir. Bu kisiler dinlemesini bilir, olaylara baskalarmin goziinden bakarak bu
konudaki duyarliliklarin1 net bir sekilde ortaya koyabilir (Eren, 2007:350). Kendi
duygularint dogru sekilde degerlendiremeyen Kkisi, baskalarinin duygu ve diisiincelerini
kavrama ve yorumlama konusunda da pek basarili olamamaktadir. Burada 6nemli olan
benzer duygular1 karsimizdaki ile birlikte yasamak degildir. Yani karsimizdaki kisi ile
sevinmek ya da onunla {iziilmek olarak da anlagilmamalidir. Burada asil anlatilmak
istenen karsimizdaki kisinin duygularinin farkinda olarak bilingli ve dogru ¢oziimler
tiretebilmektir (Ordu, 2013:186). Duygusal 6z biling temeli iizerinde sekillenen bir
yetenek olan empati, insan iliskilerinde temel beceridir. Bireylerin ne gibi ihtiyaglari
oldugunu gosteren belli belirsiz sosyal sinyallere daha duyarlidir. Bu da onlari insan
bakimiyla ilgili mesleklerde, d6gretmenlik, saticilik ve idarecilikte bagarili olmalarinda
biiyiik rol oynar (Goleman, 2004: 61-62). Sosyal farkindalik bagkalari ile iletisim
kurarken ortaya koyulan temelde sozlii olmayan ipuglarini yakalamaya ve yorumlamaya
olanak saglar. Bu ipuglar1 sayesinde baskalariin gergekte nasil hissettigini anlayabilir,
duygusal durumlarinin nasil degistigini fark edebilir ve neyin 6nemli oldugunu

ogrenebiliriz(Gtiler, 2019).
2.1.3. Sosyal Beceriler

Bagkalariyla iletisim kurabilmek duygusal zekanin ilkelerinden biridir.
Bireylerin iligkilerini etkili bir sekilde yonetebilmesi, biiyiikk oranda duygusal zeka
yetkinligine sahip olmakla iliskilidir Sosyal beceriler ¢ok cesitli iliski becerilerini
kapsamaktadir. Bunlara; aktif dinleme, sozlii iletisim, ikna etme ve liderlik 6rnek
gosterilebilir (Ince, 2020). Bireylerin karsilikli iliskilerini etkili bir sekilde yonetebilme
becerisi olarak tanimlanan sosyal beceriler, hem empatinin uygulanmasi hem de
baskalarinin gereksinimlerini kendi i¢ diinyamizda degerlendirmeyi igerir. Bu,
baskalariyla ortak bir zemin bulmay1, baskalarini bir is ortaminda yonetmeyi ve ikna edici

olmayi da kapsamaktadir (Giizel, 2019).
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2.1.4. Kontrol Etme

Davraniglarimiza yon veren igsel bir iletisim olan kontrol etme diger bir ifadeyle
0z yonetim diirtiilerimizin kontrol altinda olmasini saglar, davranislarimizi tutarh olarak
algilanmamiza destek olur, degisim donemlerinde daha esnek olmamiza katkida bulunur,
alternatifleri daha gergek¢i karsilastirmamiza yardimer olur aymi  zamanda
basarisizliklarin ardindan hizli bir sekilde toparlanmamiza ve daha iyimser
degerlendirmeler yapabilmemize olanak tanir (Ordu, 2013:186). Rahatsiz edici duygu ve
istekleri denetim altinda tutmaya yardimci olur. Kendi duygularini denetleyebilen
bireyler rahatsiz edici duygu ve isteklerini yararli bir bi¢imde yonlendirmenin yollarini
ararlar. Birey yiiksek strese maruz kaldiginda ya da kriz doneminde sakin kalmasi ve agik
bir zihinde diislinebilmesi ve zorlu bir durumda karsilastiginda bile soguk kanliligini

korumasi bir 6z yonetim belirtisidir (Barutgugil, 2004:286).
2.1.5. Motivasyon

Bireylerin yaptiklar1 iste miimkiin olan en iyi performansi sergilemeleri icin
kisisel motivasyona sahip olmalari ve yaptiklari isi sevmeleri biiyiik 6neme sahiptir. Birey
yaptig1 isi ne kadar sever ve yaptigi ise ne kadar sarilirsa 0 kadar basarili olabilmektedir.
Boylece birey kendisiyle birlikte ¢alisan diger bireyleri de yaptiklar ise giidiileyerek,
onlara 6rnek olabilir (Avci, 2017: 88). Kendi kendini motive edebilen bireyler her zaman
kendileri i¢in motive edici kaynaklar bulurlar. Kendi i¢ diinyalar1 ile barisik olan bu
kisiler ¢evrelerinde kendilerine destek ve cesaret veren arkadaslar, aile bireyleri veya
meslektaglar bulmakta zorlanmazlar. Hatta bazen kendileri i¢in esin kaynagi olabilecek
(hayali veya gergek kisiler olarak duygusal danigmanlar dahi bulabilmektedirler. Biitiin
bunlar kisiye cesaret vererek, iyimser olmasini saglayarak, giivenini, direncini ve

coskusunu artirarak onu motive ederek olusabilecek aksilikleri giderebilmektedir (Giiney,
2000:240).
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2.2. Duygusal Zekanin Tarihsel Gelisimi

New York Times'in diisiince ve beyin bilimleri sorumlusu Daniel Goleman
1995'te Mayer ve Salovey'in ¢alismalarindan yaralanarak teorik bilgileri Duygusal Zeka
adiyla tiim diinyada en ¢ok satanlar listesinde yer alan bir kitap haline getirdi. TIMES
dergisinin ayni y1l Duygusal Zeka kavramini kapak konusu olarak islemesinden sonra bu
kavram tiim diinyanin ilgisini g¢ekerek hizla yaygmlasti (Yavuz, 2005:13). Daniel
Goleman tarafindan 1995 yilinda kaleme alinan "Duygusal Zeka" (neden IQ' dan daha
onemlidir?) adli eserle yonetim yazimina girmistir. Aslinda 1990' 11 yillarin basinda Yale
Universitesinden de John Mayer, insanlarm kendilerini tanimasi, kendi duygularinin
farkina varmasi, bagkalarinin duygularimi kendini onlarin yerine koyarak (empati
yaparak) anlamasi duygularin yasarasamini g¢esitlendirmesi amaciyla gelistirip diizene
sokmalarina deginerek duygusal zekd kavramina vurgu yapmustir(Eren, 2007:348).
Duygusal zekd konusu 19. yiizyildan sonra 6nem kazanmaya basladi. Bunun temel
nedenleri ise; yapilan gesitli arastirmalarla IQ'nun basarinin tek 6l¢iitii olmadiginin tespit
edilmesi, sosyal bilimlere duyulan gereksinim ve yonelisin zamanla artmasi ve insan
odakli yaklasimlarin 6nem kazanmasidir. Bu gelisimlerden hareketle, 1920'li yillara
gelindiginde zekanin biligsel olmayan boyutlarinin kisisel yasam ve kariyer yasaminda
basari igin gerekli olduguna iliskin gériisler hiz kazanmistir (Ozdemir Yaylaci, 2006:45).
Gegtigimiz yiizyilda IQ hakim olsa da diinya var oldugundan beri insanlar hep duygudan
beslenmislerdir. Beynimizin duygusal tarafi aslinda mantik tarafindan daha Once
gelismeye baglamis daha eski bir kisimdir. Duygular ve tabi ki duygusal zeka hep vardi.
Temelde duygusal zekdnin adini Goleman koymus olsa da duygusal zeka, tarihler
boyunca farkli isimlerde farkli sekillerde pek ¢ok bilim adami, yazar, psikolog ve
sosyolog tarafindan degerlendirilmistir (Kocayoriik, 2004:13).

2.3. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka modellerini asagidaki gibi siralamak miimkiindiir:
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2.3.1. Mayer- Salovey Duygusal Zeka Modeli

John Mayer ve Peter Salovey bu modeli bir yetenek modeli olarak
tamimlamuslardir. Bu sebeple de mutluluk, sicaklik gibi yetenege bagli olmayan 6zellikler
modelin disindadir. Model icerisinde yetenege bagli olmayan 6zelliklerin 6nemli oldugu
kabul edilmektedir. Ancak bunlarin duygusal zekddan bagimsiz olduklar
varsayildigindan bu yoniiyle diger karma modellere gore farklilik gostermektedir (Aver,
2017: 85). Mayer ve Salovey duygusal zeka tanimlamalarinda, duygu ve akil arasindaki
baglantiya deginmislerdir. Bu, Mayer ve Salovey'in bakis agilarinda kritik bulduklar
kararlarin iletilmesi ve duygulari akilci diisiinme yetenegidir. Daha dar boyutlu bu bakis
acist duygusal zeka tanimini diger Slgiilebilen zeka tiirlerine gore sinirlandirmaktadir.
Yetenek modelinde en biiyiik sinirlardan birisi de bakis acisini kullanan arastirmacilarin
sinirl sayida olmasidir. Ayrica arastirma perspektifinin siirliliklarini iceren bu bakis

acis1 bazen topluma fayda saglama misyonunu kaybedebilmektedir (Ozdemir Yaylaci,
2006: 55).

2.3.2. Reuven Bar-On Duygusal Zeka Modeli

Biligsel olmayan zeka ozelliklerini igermekte olan bu model bireyin giinliik
yasamla basa c¢ikabilmesi agisindan biligsel zekddan daha etkili olmaktadir. Bu agidan
Bar-On modeli biligsel becerilerden ayr1 kabul edilen duygusal ve sosyal beceriler ile
yetkinlikleri bir araya getiren karma bir modeldir (Avci, 2017: 91). Bireysel ve bireyler
aras1 yeteneklere dayali bir model olan Bar-on modelinde kisisel yetenek, kisinin kendini
bilmesi, duygu ve diisiincelerini uygun bir sekilde ifade edebilmesi s6z konusudur. Kisiler
arasi yetenek ise baskalariin duygularini ve ihtiyaglarini fark edebilmesi ve buna bagl
olarak doyumlu iligkiler yiiriitiilebilmesidir. Bar-On'a gore duygusal ve sosyal zekaya
sahip olma, mevcut duruma objektif ve esnek bir sekilde uyum saglayabilme, problemi
analiz edebilme ve karar alabilmedir. Bunu yapabilmenin kosulu ise duygularin etkili
yonetimidir (Aslan, 2013: 55).

2.3.3. Cooper ve Sawaf Modeli

Duygusal zekd modellerine bir diger yaklasim Cooper ve Sawaf tarafindan ortaya

koyulan modeldir. Bu modelde organizasyon ortaminda duygusal zeka ve liderlik
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degerlendirilerek arastirma konusu olarak incelenmistir. Bu modele goére bireyin kendi
degerlerini ortaya ¢ikarabilmesi baskalarmin giiclii taraflarmi anlamlandirma ve
degerlendirmesine, baski altinda verimliligini artirabilmesine ve farkli agilarindan {istiin

gii¢ saglayabilmesine baglidir (Aslan, 2013: 62).
2.3.4. Goleman Modeli

Diger bir duygusal zekd modeli Daniel GOLEMAN tarafindan gelistirilen
Goleman modelidir. Duygusal zeka kavrami lizerinde dikkate deger arastirmalar yapan
ve duygusal zekanin bilimsel alanda popiilerlik kazanmasinda 6énemli role sahip olan
Goleman, 1995 yilinda kaleme aldig1 eserinde Mayer ve Salovey'in modelini gelistirmis
ve duygusal zekanin 25 farkli bilesen igceren bes temel boyutunu ortaya koymustur. Ancak
bu model daha sonra Goleman ve arkadaslar1 tarafindan yeniden gozden gegcirilerek 20
bilesen iceren dort boyut haline getirilmis ve bilesenler kisisel yetkinlik ve sosyal

yetkinlik olmak iizere iki gruba ayrilmistir ( Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005:236).
2.4. Duygusal Zeka'nin Olciilmesi

Duygusal Zekanin dlgiilebilmesi zordur, aslinda bazi psikologlar degerlendirme
konusunda stiphelidirler. Bununla birlikte, bircogu o6lgiilebilecegine inandigi halde
iistesinden gelinmesi gereken engellerin var oldugu goriisiindedirler. En biiytlik problem,
en kolay EQ 6lgme yonteminin kendini rapor etme Olgekleri biiylik ihtimalle en zayif
yontem olmasidir. Kendini rapor etme tanitma 6lgekleri, testi yapan kisiye yetenekleri,
becerileri ve davraniglari ile ilgili sorular sorar (Davis, 2008:9-10). Duygusal zeka, diger
zeka alanlarini kapsadigindan, hatta bazi zeka alanlarmi tamamen igerdiginden, kesin
olarak duygusal zeka tanimi yapmak neredeyse imkansizdir. Bu imkansizlik zeka
kavraminin soyut olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle 1Q testlerinin aksine
duygusal zekayr Olgen bir test olusmamustir, olusturulmasi bir ihtimal dahilindedir.
Duygusal zeka, ancak gozlem yoluyla elde edilen verilerle veya kisinin kendi kendisini

degerlendirilmesiyle 6l¢iilmeye ¢alisilmaktadir (Kocayoriik, 2004:8).
2.5. Biligsel Zeka-Duygusal Zeka Iliskisi

Bircogumuzda akil ve duygusal duyarlilik karmasiktir; 1Q' su yiiksek ancak
duygusal zekasi diisiik veya duygusal zekasi yiiksek kisiler, kaliplasmis inaniglara karsin
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gorece nadirdir. Aslinda IQ ile duygusal zekanin birbirinden bagimsiz olgular oldugu
agikardir (Goleman, 2004:62). Duygular giinliik ve orgiitsel yasamimizin ayrilmaz bir
pargasidir. Toplumumuzun gereksinimleri bireylerin duygusal altyapilarini zorlayarak,
duygularin1 anlamalarin1 her zamankinden daha fazla gerekli kilmaktadir. Bu nedenle
giintimiizde duygusal zeka biligsel zeka kadar 6nem kazanmistir (Mese, 2018). Genetik
ve kalitimsal olan biligsel zeka yasa bagli olarak belli bir siire sonra diizeyi azalmaktadir
Bireysel olan duygusal zeka ise yastan bagimsiz olarak diizeyi yiikselmektedir. Ciinkii
istege ve bireysel ¢cabaya dayalidir. Basar1 ve etkili 6grenme, bilissel ve duygusal alanin
birlikte ve etkin bir bigimde kullanimiyla ortaya ¢ikmaktadir. Diger bir degisle duygusal
zekasiz bir biligsel zekad veya biligsel zekasiz bir duygusal zeka, basariya giden yolda
¢dziimiin sadece bir béliimiidiir (Avel, 2017: 78). Ornegin, yeni bir alanda is kurmak
isteyen birinin, o alanla ilgili detayl1 bir arastirma yapmasi kadar, bu konudaki hisleri ve
sezgilerini goz Onlinde bulundurmasi veya evlenmek isteyen bireyin kalbinin sesini
dinlerken, maddi kosullarini da gergeklestirmeye ¢alismasi gibi. Boylece beyin ile kalbin
isbirligi ve koordinasyonuyla birlikte etkili bir yasam kalitesine ulagmak miimkiindiir
(Ozdemir Yaylaci, 2006:30). 1Q insanlarin basarisinda zemini belirlerken, EQ de tavani
belirler, yani ayni biligsel ve teknik yeteneklere sahip kisilere oranla ne kadar
yiikselebileceklerini tespit eder. IQ ve EQ'nun kisinin basarisina asil katkist yagamin
hangi 6zel alaninin dikkate alindigina baglidir; bazi durumlar 1Q'yu gerekli kilarken,
digerleri EQ' yu ve sosyal becerileri gerektirir. Neredeyse tiim durumlarda iyi bir cerrah
olmaktan iyi ebeveyn olmaya kadar IQ ve EQ bir arada basariy1 belirlemekte biiyiik
oneme sahiptir (Davis, 2008:9). Ozel yasam ve is yasaminda basarili olmanin yollar1
lizerine yapilan cesitli arastirmalar, ¢agimizin modern yasam ve is kosullarinda insan
zekasinin gercek Olciitiintin IQ oldugu halde, basarili olmak i¢in artik 6énemli olan tek
seyin biligsel zekd olmadigini; ayn1 zamanda kisilerin duygusal zekadya sahip olmasinin
da bir gereklilik haline geldigini gostermektedir. Ciinkii yapilan arastirmalardan bazilari,
zeka katsayisi (IQ) yiiksek olan kisilerin is ve 6zel yasamlarinda basarili olmadigini;
aksine 1Q' su diisik ama EQ' su yiiksek olan insanlarin islerinde digerlerine gore

performanslarinin daha iyi oldugu gdstermistir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005:233).
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2.6. Is Hayatinda Duygusal Zeka

Duygusal zekayr "kisinin kendi duygularinin yani sira bagkalarinin da
duygularmin farkinda olmasi, empati kurmasi, iligkilerini buna goére diizenlemesi, is ve
kisisel hayatinda bu 6zelligiyle insanlarla arasinda bir ortaklik bulabilmesi "seklinde
aciklanabiliriz. Simdiye dek is diinyasinda pek fazla dikkate alinmayan EQ artik 1Q ile
birlikte anilmakta, hatta ¢ogu kez daha 6nemli bir 6zellik olarak dikkat ¢ekmektedir.
Aragtirmalar ve is diinyasinin 6rneklerine gore; kendisinin ve baskalarinin duygularinmi
anlayabilen ve denetleyebilen bireyler daha iyi bir lider olma potansiyeline sahiptir
(Calik, 2016). Duygusal zeka pek cok yonetici tarafindan bireysel performansin
sergilenmesinde onemli bir Kriter olarak goriilmektedir. Duygusal zekay:r tek basina
basar1 veya performans Olgiitii olarak degerlendirmek dogru bir yaklagim degildir.
Bununla birlikte duygusal zekanin unsurlari olarak ele aldigimiz giiven, yiiksek
iyimserlik ve motivasyon diizeyi, duygusal denetim, politik biling, isbirligi, iligki
kurabilme ve empati gibi kriterler ayn1 zamanda sirketlerin yetkinlik kriterleri i¢inde
tanimlandigi degerler olup, bireysel performans gostergesi olarak yararlanilmaktadir

(Ozdemir Yaylaci, 2006:109).

Duygusal zekanin 6nemine iliskin ¢aligmalar, insanlarin belirli bir konu ile ilgili
bilgi ve basar1 diizeylerini dl¢glimlemeye yonelik, olarak hazirlanan testlerden aldiklari
sonuglar ile 1s basarilar1 ve sosyal yasamlari arasindaki iliskilerin incelenmesi ile birlikte
hizla artmistir. Bu tiir basar testlerinden (6rnegin tiniversiteye giris sinavlari) yiiksek
puan almig bazi adaylarin daha sonra is ya da sosyal yasamalarindan ¢ok basarili
olamamalar1 ile ilgili bagar1 testlerinden diisiik puan almis adaylarin ise oldukca basarili
konuma gelmeleri, duygusal zekanin oneminin anlasilmasina ve basari ile iliskisine

yonelik arastirmalarin hizla artmasini saglamigtir (Ordu, 2013:184-185).
2.7. Duygusal Zekay1 Gelistirme Yollari
Duygusal zekayi gelistirmenin yollari iki baglik altinda agiklanmaktadir:
2.7.1. Ben Bilincini Gelistirmek

Insanlar benlik bilinglerini gelistirmekle kendi kendilerini daha iyi yonetebilir,

kendilerini daha iyi gozlemleyebilir ve davranislarini kendisine faydali olabilecek
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bi¢imde yonlendirebilirler. Ornegin, olumsuz tutum ve davramsindan dolay:
inanilmayacak bir mazeret gosteren bir arkadasiniza sinirlenmeniz ve dolayisiyla da
sesinizin yiikseldiginin farkina varmaniz ve bu arkadasinizin her seye ragmen sizin i¢in
onemli oldugunu hatirlayarak sinirlerinize hakim olmaniz gerektigini, sesinizi

algaltmaniz ve onunla iyi bir iletisim kurmaniz bu duruma 6rnek gosterebilir (Giiney,

2000:237).
2.7.2. Duygular1 Yonetmek

Duygusal zeka kitabinin yazar1 Daniel Goleman hayati sadece" bagkasindan iistiin
olmak i¢in kullanilan akla" dayanan giiniimiiz ideolojisinin neden yaratamadigini
anlayabilmek i¢in "duygularimizi tanimak, denetlemek, yonetmek"gerekli oldugunu
vurgulamaktadir (Atabek, 2000:15). Yiiksek duygusal zekdya sahip olan Kkisiler,
duygularini basarili bir sekilde yonetebilir, duygusal sorunlarin iistesinden gelmede ve
stres yonetiminde daha basarili olabilmektedir. Buna ek olarak aile i¢i ve sosyal
iliskilerinde de daha yapici ve olumlu tepkiler gostermektedirler. Diisiikk duygusal zekaya
sahip olan kisiler ise toplumsal iliskilerinde daha basarisiz olmakla beraber daha fazla
saldirgan davranislar sergileyerek olumsuz iliskiler gelistirebilmektedirler (Aveci,
2017:2). Insanlar, duygularinin, diisiincelerinin, fizyolojik degismelerin ve ruh
durumlarinin dis etkilere kars1 ve ortak bir tepkisi olmasi nedeniyle bu niteliklerin her
birini degerlendirerek duygularim1 yonlendirebilirler. Kaygi yaratict bir duygu
oldugundan genellikle sorunlu bir durumla karsilasinca ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin,
teknolojinin gelismesi ve degismesi nedeniyle kurumun veya isletmenin yeniden
yapilmasi kiside (isini kaybedecegi nedeniyle) korku duygusunun olusmasina neden
olabilir(Giiney, 2000:239). Son zamanlarda duygusal zeka lizerine birgok arastirma
yaptlmaktadir. Yapilan arastirmalardan hareketle EQ’su yiiksek olan bireyler daha
basarili ve mutlu olmaktadir. Ciinkii bu kisiler basar1 ve mutluluk i¢in gereken 6zelliklere
sahiptir. Ornegin; stresle ¢ok daha iyi basa ¢ikabilmekte ve bilingleri sayesinde ¢ok
daha dogru kararlar alabilmektedirler. Ayrica empati yeteneklerinden yararlanarak
digerlerine gore ¢ok daha basarili iligkiler kurabilmektedirler. Sorunlardan kagmadan
diirtiilerini kontrol altina alarak, karmasik goriinen bir¢ok konuyu yiiksek duygusal

zekalar sayesinde ¢oziimleyebiliyorlar (Bayraktar, 2017).



UCUNCU BOLUM

3. DUYGUSAL ZEKANIN STRES ALGISIYLA iLiSKiSiNi INCELEME:
UNIVERSITE OGRENCILERINDE KiSiSEL DEGISKENLER ODAKLI BiR
ARASTIRMA

3.1. Metot
3.1.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amact; duygusal zekanin algilanan stres tizerindeki etkisini ve bu
degiskenler arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Ayrica ¢aligmada kisisel bilgi degiskenlerine
gore (cinsiyet, yas, sinif, boliim, aile gelir diizeyi ve genel not ortalamasi) algilanan stres

ve duygusal zekanin farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaglandi.
3.1.2. Arastirmanin Orneklemi ve Prosediirii

Arastirmanin hedef evrenini Tiirkiye’deki 1. I. B. F 6grencileri olusturmaktadur.
Mevcut ¢aligmanin ulasilabilir evrenini de Firat Universitesi I.1.B.F 6grencileri olusturur.
Calismanin drneklemi ise, 2019/2020 giiz dénemi itibariyle Firat iiniversitesi 1.1.B.F’nin
Isletme ve Siyaset Bilimi ve Kamu Y6netimi boliimlerinde okuyan dgrenciler olusturur.
Calismada amagl 6rnekleme yontemi olan tipik 6rnekleme yontemiyle 6rneklem se¢imi
yapildi. Caligmada veriler, katilimcilarla yapilan yiiz yiize gorlismeler yoluyla anket
yontemi kullanilarak toplandi. Anket formu iki boéliimden olusmakta olup, ilk bolim
katilimeilarin genel bilgilerine dair (cinsiyet, yas, boliim, sinif, aile gelir diizeyi ve genel
not ortalamasi)sorulardan olusmaktadir. Ikinci boliimde yer alan 6lgekler ise; algilanan
stres ile duygusal zekay1 dlger. Bu galismaya Isletme ve Siyaset Bilimi ve Kamu Y &netimi
boliimlerinde okuyan goniilli toplam 138 ogrenci katildi. Ancak anket c¢aligmasi
2019/2020 giiz donemi itibariyle uygulandigindan 1. simif 6grencilerden genel not
ortalamasina dair bilgi edilemedi. Genel not ortalamasina (GNO) cevap veren

katilimcilarin sayis1 toplam 101 kisidir.
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3.1.3. Arastirma Problemi

Aragtirma problemleri asagidaki gibidir:
1. Katilimcilarin algiladiklar stresleri ile duygusal zekalar1 arasinda iliski var mi1?
2. Katilimcilarin duygusal zekalari, algiladiklar stresi etkiler mi?
3. Katilimcilarin algiladiklar stresleri; cinsiyet, yas, sinif, boliim, aile gelir diizeyi
ve genel not ortalamalarina gore farklilik gostermekte midir?
4. Katilimcilarin duygusal zekalari; cinsiyet, yas, sinif, bolim, aile gelir diizeyi ve

genel not ortalamalarina gore farklilik gostermekte midir?
3.1.4. Arastirma Hipotezleri

Yabanci literatiirde ¢ok fazla olmamakla beraber duygusal zeka ile stres
arasindaki iliskiyi arastiran calismalar mevcutken, Tiirk yazinindaki ¢alismalarin genis
olarak duygusal zeka ile stresle basa ¢ikma arasindaki iliskileri inceledigi goriiliir (Aslan
ve Giizel, 2018; Soylu ve Yilmaz, 2017; Deniz ve Yilmaz, 2006; Goget, 2006; Akbas,
2018; Cimli ve Celik, 2019; Hisli Sahin ve Digerleri, 2009). Ayrica Tiirk yazininda
duygusal zeka ile is stresi iligkisini aragtiran ¢alismalar mevcutken (Giilertekin Geng ve
Digerleri, 2016; Timuroglu ve Ser¢emeli, 2018), {iniversite 6grencilerinde duygusal zeka
ile algilanan stres iliskisini aragtiran ¢aligmalar (Anli ve Digerleri, 2019) daha sinirhdir.
Bu nedenle mevcut ¢alismada tiniversite 6grencilerinde duygusal zeka ile algilanan stres

arasindaki iligkiyi incelemek amaclandi.

Yabanci literatiirde de bazi ¢alismalar ise duygusal zeka ve stresle basa ¢ikma
arasindaki iligkiyi aragtirmaktadir (Noorbakhsh ve Digerleri, 2010; Wang ve Digerleri,
2016). Ancak birgok ¢alisma, duygusal zeka ile stres iliskisini incelemistir. Ornegin, Enns
ve Digerleri (2018); calismalarinda algilanan stres ile duygusal zeka arasindaki iliskiyi ve
stresle basa ¢ikma tepkilerinin bu iliskideki araciligini arastirmislardir. Arastirmacilar
elde ettikleri sonuglara gore yiiksek duygusal zekanimn, diisiik algilanan stresle iliski
oldugunu ve bu iliskinin kismen hem uyumlu (adaptive) hem de uyumsuz (maladaptive)
stresle basa ¢ikma tepkileri araciligiyla oldugunu belirlemislerdir. Ayrica arastirmacilar
yiiksek duygusal zekanin, yiiksek uyumlu ve diisiik uyumsuz stresle basa c¢ikma
stratejilerinin kullanimiyla iligki oldugunu ve uyumlu stresle basa ¢ikma tepkisinin

algilanan stresle negatif ve uyumsuz stresle basa ¢ikma tepkisinin ise pozitif iliski
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gosterdiklerini bulgulamislardir. Ayrica calismada duygusal zekanin algilanan stres
tizerinde direkt etkisinin de anlamli oldugu bulundu. Ruiz-Aranda ve Digerleri (2014),
kadin tiniversite 6grencilerinden olusan drneklemle yaptiklar1 ¢calismalarinda duygusal
zeka ile algilanan stres degiskenlerinin negatif iligkili olduklarini belirlediler. Ayrica
arastirmacilar duygusal zekanin alt bir alan1 olan duygu diizenleme ile algilanan stresin
negatif iliskili oldugunu belirlediler. Rezvani ve Khosravi (2019), Avustralya’da ki biiyiik
ve orta 6lgekli kurumlarda ¢alisan yazilim gelistiricilerinden (Software developers) olusan
orneklemle yiiriittiikleri ¢alismalarinda duygusal zekanin stres, giiven ve performans
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmacilar ¢alismalarinin sonucunda duygusal
zekanin stresi azalttigini giiveni ise artirdigini belirlemislerdir. Urguijo ve Digerleri
(2016), ¢alismalarinda kisilik 6zellikleri kontrol altinda tutuldugunda duygusal zeka,
yasam tatmini ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide algilanan stresin aracilik roliinii
incelemislerdir. Arastirmacilar ¢alismalarmin sonucunda yiiksek duygusal zekanin,
algilanan stresi azaltarak katilimcilarin iyi oluslarini artirdigini belirlemiglerdir. Ayrica
arastirmacilar korelasyon analiz sonucuna goére ise duygusal zeka ile algilanan stres
arasinda negatif iliski oldugunu bulgulamiglardir. Ranasinghe ve Digerleri (2017) ikinci,
dordiincii ve besinci smif tip Ogrencilerinden olusan Orneklemle yiiriittiikleri
calismalarinda duygusal zeka, algilanan stres ve akademik performans arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Arastirmacilar c¢alismalarinin sonucunda algilanan stresin yiiksek
duygusal zekaya sahip olan 6grencilerde daha diisiik oldugunu belirlemislerdir. Gupta ve
Digerleri (2017), birinci sinif tip 6grencilerinden olusan orneklemle yiirtittiikleri
boylamsal c¢aligmalarinda duygusal zeka, algilanan stres ve akademik performans
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmacilar 6grencilerin algilanan stres ve duygusal
zekalarina dair verileri donem vize sinavlarindan dnce, bes ay sonra da (2 giin arka arkaya
yapilan smavlardan once) 6grencilerden tekrar algilanan stres ile ilgili verileri elde
etmislerdir. Arastirmacilar caligmalarinin sonucunda yiliksek duygusal zekaya sahip tip
Ogrencilerinin, algiladiklar stres diizeyinin daha diisiik oldugunu bulgulamislardir. Foster
ve Digerleri (2018), son sinif saglik (hemsirelik, eczacilik ve disgilik) 6grencilerinde
duygusal zeka ile algilanan stres arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Aragtirmacilar
calismalarinin Korelasyon analiz sonucunda hemsirelik ve eczacilik 6grencilerinde
duygusal zeka ile algilanan stresin negatif iligkili olduklarini belirlemislerdir. Bao ve

Digerleri (2015), Cinli erginlerden olusan oOrneklemle yirittiikleri ¢alismalarinda
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farkindalik, duygusal zeka ve algilanan stres arasindaki iligkileri incelemislerdir.
Arastirmacilar korelasyon analizi sonucuna gore algilanan stresin; hem duygusal zeka
boyutlariyla ( kendi duygularini degerlendirme, baskalarinin duygularini degerlendirme,
duygularin kullanilmasi ve duygularin diizenlenmesi) hem de duygusal zeka toplam
degerleriyle negatif iliski gosterdigini bulmuslardir. Benzer olarak Forushani ve Besharat
(2011), calismalarinda duygusal zeka ile algilanan stres arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirmacilar ¢alismalarmin sonucunda duygusal zekanin algilanan
stresi Onemli oranda agikladigim1 bulguladilar. Korelasyon analiz sonuglarina gore ise
toplam duygusal zekd degerlerinin algilanan stresle negatif iliski gosterdigini
belirlemislerdir. Lombas ve Digerleri (2014), Ispanyol lise 6grencilerinden olusan
orneklemle yiiriittiikleri calismalarinda algilanan duygusal zeka ve depresif semptomlar
arasindaki iligkide algilanan stresin aract roliinii incelemislerdir. Arastirmalarinin
sonucunda algilanan duygusal zekanin alt boyutlarinin her birinin (dikkat, agiklik ve
onarim), depresif semptomatoloji iizerindeki etkilerinin kismen algilanan stres
araciligiyla oldugunu bulgulamislardir. Por ve Digerleri (2011), hemsirelik
ogrencilerinde duygusal zekanin algilanan stres, stresle basa ¢ikma stratejileri, siibjektif
iyi olus, algilanan hemsirelik yeterligi ve akademik performansla iliskilerini
incelemislerdir. Arastirmalarinin sonucunda duygusal zekanin, iyi olus, problem odakli
stresle basa ¢ikma ve algilanan hemsirelik yeterligiyle pozitif ve algilanan stresle ise
negatif iligki gosterdigini bulgulamislardir. Ayrica aragtirmacilar duygusal zeka tizerinde
en giicli etkiyi algilanan stres degiskenin gosterdigini belirlemislerdir. Vergara ve
Digerleri (2010), Tayland’da yedi iiniversitede lisans derslerine katilan yabanci iiniversite
ogrencilerinden olusan Orneklemle yiiriittiikkleri c¢alismalarinda kiiltiirlesme stresinin;
duygusal zeka, stresle basa ¢ikma tepkileri (coping responses) ve Tayland’da kalma
stiresiyle iliskisini incelemislerdir. Arastirmacilar galigmalarinin sonucunda duygusal
zeka ve stresle basa ¢ikma tepkilerinden olan kabuliin kiiltiirlesme stresinin onciilleri
oldugunu belirlemislerdir. Ayrica arastirmacilar korelasyon analizi sonucunda duygusal

zekanin kiiltiirlesme stresiyle negatif iliskili oldugunu buldular.
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Yukaridaki literatiir incelemelerine dayali olarak asagidaki hipotezler olusturuldu:

HI1: Katilimcilarin algiladiklart stresleri ile duygusal zekalar1 arasinda iliski

vardir.
H2: Katilimcilarin duygusal zekalari, algiladiklart stresi etkiler.

H3: Katilimcilarin algiladiklart stresleri, (a) cinsiyet, (b) yas, (c) smnif, (d) boliim,

(e) aile gelir diizeyi ve (f) genel not ortalamasina gore farklilik gostermektedir.

H4: Katilimcilarin duygusal zekalari, (a) cinsiyet, (b) yas, (c¢) sinif, (d) boliim, (e)

aile gelir diizeyi ve (f) genel not ortalamasina gore farklilik gostermektedir.
3.1.5. Arastirmada Uygulanan istatistiksel Analizler

Biitiin istatistiksel analizler SPSS versiyon 22'de (Firat {iniversitesi web ‘inin
dosya indirme sisteminde yer alan IBM SPSS statistics 22 programi kullanildi)
gerceklestirildi. Algilanan stres tiizerinde duygusal zekd ve boyutlarinin etkisini
belirlemek igin basit ve ¢oklu dogrusal regresyon analizleri yiiriitiildi. Basit dogrusal
regresyon analizi, bir bagimli degisken ve bir bagimsiz degiskenin kullanildig1 regresyon
modelidir. Coklu regresyon analizi ise bir bagimli degisken ile iki veya daha fazla
bagimsiz degiskenin kullanildigi diger bir regresyon modelidir (Biiyiikoztiirk, 2002:87).
Ayrica; duygusal zeka ile algilanan stresin cinsiyet, yas, boliim ve genel not ortalamasi
(GNO)'na gore farkliliklart bagimsiz orneklemler t testiyle analiz edildi. Bagimsiz
orneklemler t testi, iki bagimsiz grup arasinda ortalamalara bakarak istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadigini test etmede kullanilan bir istatistik yontemidir
(Arslan,2020). Ancak, smif ve aile gelir diizeyine gore g¢aligma degiskenlerindeki
farkliliklar ise tek yonlii varyans analiziyle( ANOVA) belirlendi. Bu istatistiki yontem
bagimsiz li¢ veya daha fazla orneklem ortalamasi arasindaki farkin anlamliligini test
etmek i¢in kullanilmaktadir(Bayram, 2015:142). Degiskenler arasindaki korelasyonlar
ise bivariate korelasyon analiziyle tespit edildi. Korelasyon analizi, degiskenler arasinda
iliski olup olmadig1 ve iliskinin var oldugu belirlendiginde iliskinin yoniinii ve giiclinii
belirlemektedir(Akgiil ve Cevik, 2005:356). Korelasyon katsaymin 1.00 olmasi, pozitif
bir iliskiyi;-1.00 olmasi, negatif bir iliskiyi; 0.00 olmasi, iliskinin olmadigini

gostermektedir. Korelasyon katsayinin mutlak deger olarak, 0.70-1.00 arasinda olmasi,
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yiiksek; 0.70-0.30 arasinda olmasi, orta; 0.30-0.00 arasinda olmasi ise, diisiik diizeyde bir
iliskinin var oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2002 :32). Calismada dlgeklerin i¢
tutarliligini belirlemek igin cronbach alpha degerleri bulundu. Giivenirlik analizi bir
Olcekte yer alan maddeler arasindaki i¢ tutarliligi 6lger ve bu maddeler arasindaki iliskiler
hakkinda bilgi verir. Cronbach Alpha degeri 0,70’in iizerinde olan 6l¢eklerin i¢ tutarliliga
sahip oldugu, yani ele alinan 6lg¢egin giivenilir oldugu soylenebilir (Bayram, 2015:193-
194). Cronbach Alpha katsayisi literatiirde yaygin olarak anketlerde 2’den fazla cevap
segene8i olan sorularin veya cevap segeneklerinin i¢ tutarlilifinin Glgiimiinde
kullanilmaktadir. Ancak 2 cevap segenekli Ol¢eklerde de kullanilabilmektedir. Alfa
katsayist aragtirmanin ilk evrelerinde en az 0,50 ile 0,60 arasinda olmali, temel arastirma
araglari i¢in ise alfa katsayis1 0,80 olmali, klinik arastirmalar i¢in ise alfa katsayisinin

minimum 0,90 olmasi1 gerekmektedir (Bulut,2018).
3.1.6. Arastirmada Kullanilan Olgekler ve Degiskenler
Aragtirma da kullanilan 6lgekler ve degiskenler asagidaki gibidir;
3.1.6.1. Gozden Gegcirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi

Duygusal zekayr 6lgmek igin mevcut ¢alismada Tatar ve Digerleri (2011)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan gézden gecirilmis Schutte duygusal zeka 6lgegi kullanildi.
Duygusal zeka 6l¢egi Schutte ve Digerleri (1998) tarafindan 33 madde olarak gelistirildi
ve daha sonra bu 6lgek 41 madde olarak Austin ve Digerleri (2004) tarafindan modifiye
edildi. Austin ve Digerleri (2004) tarafindan 41 madde seklinde yeniden diizenlenen
Schutte duygusal zeka olgeginin Tiirkgeye uyarlamasi ise Tatar ve Digerleri (2011)
tarafindan gergeklestirildi. Austin ve Digerleri (2004)'nin ¢alismasina benzer olarak Tatar
ve Digerleri (2011) ¢alismalarinda 6lg¢egin iyimserlik/ruh halinin diizenlenmesi,
duygularin degerlendirilmesi ve duygularin kullanimi seklinde ii¢ faktérden olustugunu
buldular. Olcek maddeleri Tiirkce uyarlama ¢alismasindaki gibi (Tatar ve Digerleri,
2011), 5- noktali (1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum) likert 6l¢egi ile
o6l¢iildii. Calismada toplam 6lgegin cronbach alpha degeri 0,88'dir.
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3.1.6.2. Algilanan Stres Olcegi

Mevcut caligmada katilimeilarin algilanan stres diizeylerini dlgmek igin Erci
(2006) tarafindan 10 maddeli algilanan stres 6lgeginin Tiirkgeye uyarlanmis versiyonu
kullanildi. Algilanan stres 6l¢egi, Cohen ve Digerleri (1983) tarafindan 14 madde olarak
gelistirildi. Cohen ve Williamson (1988), 6l¢egin 10 ve 4 maddelik versiyonlarinin da
algilanan stresi 6lgmek i¢in uygun olduklarini belirtmektedirler. Erci (2006), faktor
analizi sonucunda 6lgegin tek faktorden olustugunu belirledi. Olgek maddeleri Tiirkge
gecerlik calismasindaki gibi (Erci, 2006), 5-noktali (1=Hig¢bir zaman, 5=Cok sik)likert
oleegi ile olgiildii. Olgek 4' i pozitif (4,5,7 ve 8) ve 6' s1 negatif (1,2,3,6,9 ve 10) olmak
tizere toplam 10 maddeden olusmaktadir (Erci, 2006:60). Mevcut ¢aligmada toplam
6lcegin cronbach alpha degeri 0,77'dir.

3.1.6.3. Kisisel Bilgiler

Ogrenciler; yas, cinsiyet, boliim, sinif, aile gelir diizeyi ve genel not ortalamasina

(GNO) dair sorulara cevap verdiler.
3.1.7. Arastirmanin Stmrhliklar1 ve Onemi

Algilanan stresle duygusal zekd arasindaki iliskinin daha c¢ok yurt disindaki
caligmalarda arastirildig ancak Tiirk yazininda bu iligkiyi inceleyen ¢ok fazla ¢alismanin
olmadig1 goriilmektedir. Bu gerekceyle algilanan stres ile duygusal zeka arasindaki
iliskinin arastirilmas1 amaclanmis ve ¢alismanin bu konuda arastirma yapacaklara katk1
saglayacag diigiiniilmektedir. Ayrica yliriitiilecek bu caligmayla hem Tiirk hem de

yabanci literatiire katki yapmak amaclandi.

Aragtrmanin iki smirlihg vardir. Ik smrhilik; zaman ve yiiksek maliyet
harcamasindan dolay1 ¢alismanin biiyiik bir 6rneklemle yiiriitilememesidir. Calismanin
ikinci smirliligr ise bireysel olarak verdikleri cevaplarla 6grencilerin genel not

ortalamalarini raporlamalaridir.
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3.2. Sonuclar

Bu baslik; arastirmaya katilanlarin kisisel bilgileri, korelasyon analiz sonucu,
regresyon analizi sonucu, bagimsiz dérneklemler t test sonuglari ve Anova analiz sonuglari

alt basliklarindan olusmaktadir.
3.2.1. Arastirmaya Katilanlarin Kisisel Bilgileri

Bu bagslikta aragtirmaya katilanlarin kisisel bilgi degiskenlerinin dagilimina ve

bu dagilimin yorumuna yer verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin kigisel bilgi degiskenlerine gore dagilimi

Degiskenler Gruplar n Yiizde (%)
18-19 yas arasi 24 17,4
20-21 yas arasi 56 40,6
Yas 22-23 yas arasi 43 31,1
Diger (Yani, 23 yas tizeri) 15 10,9
Toplam 138 100,0
Erkek 68 49,3
Cinsiyet Kadm 70 50,7
Toplam 138 100,0
Isletme 59 42,8
Bolim Siyaset Bilimi ve Kamu 79 57,2
Toplam 138 100,0
1. Smf 37 26,8
2. Smuf 23 16,7
Sinif 3. Smif 34 24,6
4. Smf 44 31,9
Toplam 138 100,0
2500 TLve alt1 35 254
2501-4500 TL aras1 65 47,1
. 4501-6500 TL aras1 25 18,1
Alle 6501-8500 TL arast 7 51
Gelir diizeyi
8501-10500 TL aras1 1 0,7
10501 TL ve tizeri 5 3,6
Toplam 138 100,0
1,00-1,54 arasi 3 3,0
1,55-1,99 arasi 10 9,9
2,00-2,79 aras1 54 53,4
GNO* 2,80-3,49 aras1 30 29,7
3,50-4,00 aras1 4 4,0
Toplam 101 100,0

*GNO=Bu degiskene 1. sinif 6grenciler hari¢ diger siniflardaki 6grenciler cevap vermislerdir. GNO' na

cevap veren toplam 6grenci sayist 101'dir
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Tablo 2, Kkatilimecilarin  kisisel bilgi degiskenlerine gore dagilimlarini
gostermektedir. Tabloya gore; 6grencilerin % 17,44 (n=24) 18-19 yas arasindadir. %
40,6's1 (n=56) 20-21 yas arasindadir. % 31,1'i (n=43)22-23 yas arasindadir. % 10,9'u
(n=15) 23 yas iizeri kisilerinden olusmaktadir. Tabloya gore; 6grencilerin % 49,3'i(n=68)
erkek, % 50,7'si (n=70) kadindir. Ogrencilerin %42,8'i (n=59) isletme béliimii, % 57,2'si
(n=79) Siyaset bilimi ve kamu y&netimi boliimii 6grencileridir. Ogrencilerin %26,8'i
(n=37) 1. smuf, % 16,7'si (n=23) 2. smif, %24,6's1 (n=34) 3. smif, %31,9'u (n=44) 4. simif

ogrencileridir.

Katilimeilarin aile gelir diizeylerinin %25,4'4 (n=35)2500 tl altindadir. %47,1'i
(n=65) 2501-4500 TL arasindadir. %18,1'i(n=25)4501-6500 tl arasindadir. %5,1'i
(n=7)6501-8500 tl arasindadir. %0,7'si (1) 8501-10501 tl arasidir. %3,6's1 (n=5) 10501 tl
ve tizeridir. Tabloya gore; 6grencilerin GNO'larinin % 3,01 (n=3) 1,00-1,54 arasindadir.
%9,9'u (n=10)1,55-1,99 arasindadir. %53,4't (n=54) 2,00-2,79 arasindadir. %29,7'si
(n=30) 2,80-3,49 arasindadir. %4'i (n=4) 3,50-4,00 arasindadir.

3.2.2. Korelasyon Analiz Sonucu

Tablo 3. Arastirma degiskenlerine dair korelasyonlar ve tanimlayici istatistikler

Degiskenler 1 2 3 4 5 Ortalama St.
Sapma

1. Algilanan stres dlgegi - 28,54 6,21

toplam

2. Gozden gegirilmis -0,15 - 150,91 20,93

Schutte duygusal zeka
Olgegi toplam

3. Iyimserlik/Ruh halinin -0,01  0,89** - 80,31 13,69
diizenlenmesi

4. Duygularin -0,35**  0,74** 0,42** - 47,79 8,95
degerlendirilmesi

5. Duygularin kullanimi 0,02 0,44** 0,22** 0,16 - 22,80 4,86

N=138, ** korelasyon; 0,01' de anlamlidir

Tablo 3, arastirma degiskenleri arasindaki korelasyon ve degiskenlere dair
tanimlayici istatistik sonuglarini gostermektedir. Korelasyon sonuglarina gore; algilanan
stres Ol¢egi toplam degeri, gézden gegirilmis Schutte duygusal zeka olgegi toplam
degeriyle anlamli korelasyon géstermemistir. Ancak gézden gegirilmis Schutte duygusal

zeka olgeginin alt boyutu olan duygularin degerlendirilmesi; algilanan stresle negatif



48

iliskilidir (r=-0,35,p<0,01). Bu sonuglara gore; katilimcilarin algiladiklari stresleri ile

duygusal zekalari arasinda iligkinin olduguna dair (H1) hipotez kabul edilmistir.
3.2.3. Regresyon Analizi Sonucu

Tablo 4. Gozden gegirilmis Schutte duygusal zeka 6l¢egi boyutlarinin algilanan stres

tizerindeki etkisini gosteren ¢oklu dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Degiskenler B Standart Beta t p
Hata
Sabit 35,49 3,70 - 9,58 0,00
Iyimserlik/Ruh halinin 0,07 0,04 0,16 1,77 0,08
diizenlenmesi
Duygularin -0,29 0,06 -0,43 -4,81 0,00
Degerlendirilmesi

Duygularin kullanimi 0,06 0,11 0,05 0,57 0,57

R=0,384; R?= 0,148; F (3,134=7,74; P=0,00

N=138

Tablo 4, gbzden gecirilmis Schutte duygusal zeka 6lgegi boyutlarinin algilanan
stres iizerindeki etkisini gosterir. Sonuglara gore; duygusal zeka boyutlarinin algilanan
stres tizerindeki etkisi istatiksel olarak anlamlidir ( F 3134y =7,74; p<0,05). Ancak,
duygularin degerlendirilmesi boyutunun algilanan stres iizerindeki etkisinin anlamli
oldugu (t=-4,81; p<0,05), ancak diger iki boyutun etkisinin ise anlamli olmadig

belirlendi.

Tablo 5. Gozden gegirilmis Schutte duygusal zeka 6lgegi toplam degerinin algilanan stres

Olgegi toplam degeri tizerindeki etkisini gosteren basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Degisken B Standart Beta t P
Hata
Sabit 35,42 3,83 - 9,25 0,00
Gbzden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olcegi -0,05 0,03 - - 0,07
Toplam 0,15 1,82

R=0,154;R2= 0,024; F (1,136) =3,30;P=0,07

N=138

Tablo 5, gbozden gecirilmis Schutte duygusal zeka Ol¢egi toplam degerinin

algilanan stres toplam degeri iizerindeki etkisini gosterir. Sonuglara gore; duygusal
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zekanin, algilanan stres tizerindeki etkisi istatiksel olarak anlamsizdir (F (1,136=3,30;

p>0,05).

Tablo 4 ve tablo 5' deki sonuglar; gozden gecirilmis Schutte duygusal zeka 6lgegi
toplam degerin algilanan stres 6lgegi toplam degeri lizerinde bir etkiye sahip olmadigin
ancak gozden gecirilmis Schutte duygusal zeka Olgedi boyutlarinin; algilanan stres
tizerindeki etkilerinin anlamli oldugunu gosterir. Regresyon analiz sonuglarina gore,
katilimeilarin duygusal zekalarinin algiladiklart streslerini etkiledigine dair hipotez
(H2)kabul edilmistir. Ancak sonuglar; duygusal zeka boyutlarinin; algilanan stres

tizerindeki etkisinin anlamli oldugunu gostermektedir.
3.2.4. Bagimsiz Orneklemler t Test Sonuglar

Tablo 6. Gézden gegirilmis Schutte duygusal zeka lgegi toplam degerinde yas, cinsiyet,

boliim ve GNO' ya gore farkliliklar1 gosteren bagimsiz 6rneklemler t testi sonuglari

Degiskenler Gruplar n Ortalama S;Zg‘i?;t t df p
18-21 yas aralig 80 148,70 19,59

Yas 22 yas ve lizeri 58 153,95 22,47 -146 136 0,15
Toplam 138 - -
Erkek 68 150,18 22,63

Cinsiyet Kadin 70 151,61 19,27 -0,40 136 0,69
Toplam 138 - -
Isletme 59 147,88 20,95

Bolim Siy. Bil. Kam. Yon 79 153,16 20,76 -1,47 136 0,14
Toplam 138 - -
1,00-2,79 Aras1 67 150,07 20,58

GNO* 2,80 ve Uzeri 34 152,56 22,03 -0,56 99 0,58
Toplam 101 - -

*GNO' ya cevap veren 1. siif hari¢ 6grenci sayisi toplam 101'dir.

Tablo 6, gézden gegirilmis Schutte duygusal zeka 6l¢egi toplam degerinde yas,
cinsiyet, bolim ve GNO' ya gore farkliliklar1 gostermektedir. Katilimeilarin duygusal

zekalart; yas, cinsiyet, bolim ve GNO' ya gore farklilik géstermemektedir.
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Tablo 7. Algilanan stres 6lgegi toplam degerinde yas, cinsiyet, bolim ve GNO' ya gore

farkliliklar1 gosteren bagimsiz t testi sonuglari

Standart

Degiskenler Gruplar n  Ortalama Sapma t df p
183;%;1; a 80 2870 6,56
Yag 22 yas veiizeri 58 28,31 5,73 0,36 136 0,72
Toplam 138
Erkek 68 27,68 6,44
Cinsiyet Kadin 70 29,37 5,90 -1,61 136 0,11
Toplam 138 - -
Isletme 59 28,12 5,09
Bélim Siy.Bil. Kam. .o ,gg5 6.94 071 135961
Yon ' ' 0,48
Toplam 138
1,00-2,79 Aras1 67 29,36 6,18
GNO* 2,80 ve Uzeri 34 28,15 6,61 0,91 99 0,37
Toplam 101

*GNO' ya cevap veren 1. sinif hari¢ 6grenci sayisi toplam 101" dir.

Tablo 7, algilanan stres 6l¢egi toplam degerinde yas, cinsiyet, bolim ve GNO' ya
gore farkliliklar1 gostermektedir. Sonuglara gore; katilimcilarin algiladiklar stres, yas,

cinsiyet, boliim ve GNO' ya gore farklilik gostermemektedir.
3.2.5. Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Analiz Sonuglari

Katilimcilarin duygusal zeka ve algilanan streslerinin sinif ve aile gelir diizeyine
gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek igin tek yonli varyans (ANAVO)
analizleri yiiriitiildii. Analizler sonucunda algilanan stresin, sinifa gore (1,2,3 ve 4. siniflar
aras1) farkliliklarinin anlamli olmadig (F (3,134=2,43,p>0. 05) bulundu. Benzer olarak
katilimcilarin algilanan stresleri aile gelir diizeyine gore de (2500 TL ve alt1, 2501-4500
TL aras1 ve 4501 TL ve iizeri gruplar1 arasinda) farklilik géstermemistir (F (2,135=

0,43,p>0,05).

Ayrica; duygusal zekanin siifa (1,2,3,ve 4. smiflar arasi) gore (F 3.139=0,91; p
>0,05) ve aile gelir diizeyine (2500 TL ve alt1, 2501- 4500 TL aras1 ve 4501 TL ve tizeri
gruplar arasinda) gore (F (2,135=1,21; p>0,05) farklilik gostermedigi belirlendi.

Bagimsiz 6rneklemler t testi ve tek yonlii Anova analiz sonuglarina gore;

katilimcilarin algiladiklart stresleri (H3) ile duygusal zekalarinin (H4) cinsiyet, yas, sinif,
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bolim, aile gelir diizeyi ve genel not ortalamasma goére farklilik gosterdigine dair

belirlenen hipotezler desteklenmediginden reddedilmistir.



SONUC VE ONERILER

Aragtirmada duygusal zekanin algilanan stres tizerindeki etkisi ve bu degiskenler
arasindaki iligkiyi inceleme amaglandi. Ayrica ¢alismada kisisel bilgi degiskenlerine gore
( cinsiyet, yas, sinif, boliim, aile gelir diizeyi ve genel not ortalamasi) algilanan stres ve

duygusal zekanin farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaclandi.

Literatiirdeki ¢alismalar duygusal zeka ile stresle basa ¢ikma arasindaki iliskiyi
biiyiik ol¢iide incelemistir (Aslan ve Giizel, 2018; Soylu ve Yilmaz, 2017; Deniz ve
Yilmaz, 2006). Ancak yurt i¢i ¢calismalarda 6zellikle tiniversite 6grencilerinde duygusal
zeka ile algilanan stres iligkisini inceleyen ¢aligsmalar olduk¢a azdir (Anl ve digerleri,
2019). Yurt digindaki birgok calisma ise stres ile duygusal zeka iliskisini incelemistir
(Enns ve digerleri, 2018; Rezvani ve Khosravi, 2019; Ranasinghe ve digerleri, 2017;
Gupta ve digerleri, 2017; Foster ve digerleri, 2018; Bao ve digerleri, 2015; Forushani ve
Besharat, 2011; Por ve digerleri, 2011). Yurt igindeki ¢aligmalarin azligi nedeniyle
mevcut calismada tiniversite dgrencilerinde duygusal zeka ile algilanan stres iligkisini
incelemek amaclandi. Calismada algilanan stres ile duygusal zeka dl¢ek toplam degerleri
arasinda korelasyon yokken; duygularin degerlendirilmesi alt boyutu ile algilanan stres
arasinda negatif korelasyon bulundu. Bir¢ok ¢alismada algilanan stres ile duygusal zeka
arasinda negatif korelasyon bulunmusken (Anli ve digerleri, 2019; Ruiz-Aranda ve
Digerleri, 2014; Urguijo ve digerleri, 2016; Forushani ve Besharat, 2011), mevcut
calismada bir iligki bulunmadi. Ancak daha az ¢alisma duygusal zeka alt boyutlar ile
algilanan stres iliskisine bakmistir (Forushani ve Besharat, 2011; Ruiz -Aranda ve
digerleri, 2014; Bao ve digerleri, 2015). Mevcut calisma sonuglari; Ggrencilerin
duygularin1 degerlendirme egilimleri artik¢a algiladiklar: streslerinin azaldigini gosterdi.
Bu sonug; 0Ogrencilere duygularint degerlendirme egilimlerinin kazandirilmasinin
Onemini ortaya koymaktadir. Mevcut ¢calisma duygusal zeka ile stres iliskisinde, duygusal
zekanm boyutlari itibariyle bir bakisin onemini gosterir. Ogrencilere hem kendi
duygularint hem de bagkalarmin duygularin1 dogru anlama yeterliliginin kazandirilmast;
onlarin stres diizeylerini azaltmakla kalmayabilir ayn1 zamanda streslerini yonetme
stratejisi olarak da bilingli bir kullanima neden olabilir. Ayrica yurt iginde tiniversite
ogrencilerinde algilanan stres ve duygusal zeka iligkilerini inceleyen g¢aligmalarin

azligindan dolayr bu calisma Tiirk literatiirline bu konuda da katki saglar. Calisma
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sonuclari; duygusal zeka boyutlarinin algilanan stresi etkiledigini gdsterdi. Bu sonug;

stres lizerindeki etkide duygusal zekaya boyutsal bakisin 6nemini vurgular.

Mevcut calismada hem duygusal zekanin hem de algilanan stresin yas, cinsiyet,
boliim, smif, aile gelir diizeyi ve GNO'ya gore farklilik gostermedigi bulundu. Soylu ve
Yilmaz (2017)' mn duygusal zeka toplam degerlerinin cinsiyet ve yasa gore farklilik
gostermedigi bulgusu mevcut ¢alisma sonuglariyla tutarlidir. Gupta ve digerleri (2017);
birinci smf tip O0grencilerinden olusan orneklemle yiiriittiikleri ¢alismalarinda hem
duygusal zekanin hem de algilanan stresin akademik performansla iliski gostermedigini
bulmustur. Ayrica Por ve digerleri (2011)' de hemsirelik 6grencilerinden olusan
orneklemle yiiriittiikleri ¢alismalarinda duygusal zeka ile akademik performans (GPA)
arasinda iligskinin olmadigini belirlediler. Bu ¢alismada da 6grencilerin duygusal zeka ile
algilanan stres diizeylerinin akademik basariya (GNO) gore farklilik gostermedigi

bulundu.

Mevcut calismanin literatiire iki énemli katkis1 vardir. Ilki; Tiirk literatiiriinde
ozellikle tiniversite ogrencilerinde duygusal zeka ile algilanan stres iligkisinin diisiik
incelenmesi nedeniyle ¢alismanin bu eksikligi gidermeye yaptig1 katkidir. Digeri ise
mevcut ¢aligmanin algilanan stresi hafifletmeye duygusal zeka boyutlar itibariyle bir
bakisla odaklanmanin 6nemini vurgulamasidir. Gelecekteki caligsmalar, daha genis bir

orneklemle duygusal zeka boyutlarinin algilanan stres {izerindeki etkisini arastirabilir.

Calisma sinirhi bir zaman ve maliyet gergevesinde yiiriitiilmis olup, elde edilen
veriler sadece drneklemden belirli bir zaman noktast itibariyle elde edilmistir. Bu nedenle
gelecekteki calismalar duygusal zekanin algilanan stres tizerindeki etkisini boylamsal
olarak daha genis bir 6rneklemden elde edilecek verilere dayali olarak yiiriitiilebilir.
Sonu¢ olarak bu g¢alisma katilimcilarin duygularimi degerlendirme egilimleri artik¢a

algiladiklari stres diizeylerinin zayifladigini gosterdi.
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Ek 2: Gonullii Olur Formu

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN BILGILENDIRILMiS GONULLU
OLUR FORMU

(Arastirmacinin A¢iklamasi)

Degerli Ogrenci,

Bu anket formu katilimci olarak sizlerden iki ayr1 alanda bilgi elde etmeyi
amaclamaktadir. Formda ilk olarak katilimcilara dair genel bilgilerin edinilmeye
calisildigi sorulara, ikinci olarak caligsmaya katilanlarin algilanan stres ve duygusal zeka
egilimlerini 6l¢iimleyen olgeklere yer verilmistir. Katilimeilarin ankete cevap verirken
bireysel olarak verdikleri cevaplar kimliklerinin belirlenmeyecegi sekilde sadece bilimsel
caligmalara temel olacak sekilde kullanilacak olup, i¢ilincii sahislarla paylagilmayacaktir.
Katillminizla bu c¢alismaya katkilarinizdan dolayr simdiden tesekkiir ederim.
Saygilarimla.

(Katilimcininin Beyani)
Anket calismasina goniillii olarak katildigimi beyan etmekteyim.

Katilimci
Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza

Goriisme tami@1 ( Goriisme esnasinda ii¢iincii sahis varsa)
Adi, soyadi:

Adres:

Tel.

Imza:

Katilime ile goriisen Arastirmaci
Ad1 soyadi, unvant:

Adres:

Tel.

Imza

Not: Arastirmanin calisma gurubundakiler 18 yasin altinda ise olur formu

katilimcinin velisine imzalatilacaktir. 18 yas ve lizerinde ise kendisine imzalatilacaktir.
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Anket 3: Anket Formu

ANKET FORMU
Bu anket formu katilimcilardan iki ayri alanda bilgi elde etmeyi amaglamaktadir.
Formda ilk olarak katilimcilara dair genel bilgilerin edinilmeye ¢alisildig1 sorulara, ikinci
olarak ¢alismaya katilanlarin algilanan stres ve duygusal zeka egilimlerini dlgiimleyen
Olceklere yer verilmistir. Ankete cevap veren katilimcilarin verdikleri bilgiler sadece
bilimsel ¢alismalara temel teskil etmek tizere kullanilacaktir.
Katiliminizla bu ¢alismaya katkilarmizdan dolayr simdiden tesekkiir ederiz.

Saygilarimla.

Danisman Tezi Hazirlayan
Doc¢. Dr. Esma Ulkii KAYA Ceylan ALPHAN
ukaya@firat.edu.tr alphanceylan@gmail.com

A KATILIMCILARA DAIR GENEL BiLGILER
1. Yasimz:
() 18-19 yas aras1 ( ) 20-21 yas aras1 () 22-23 yas arast ()

Diger.....cccovveuneennen. (litfen yaziniz)
2. Cinsiyet :

() Erkek () Kadin

3. Boliim :

() Isletme () Siyaset Bilimi ve Kamu Y &netimi

4. Sinifimz :

() 1. Smf () 2. Smf () 3. Smf ()4.Smf
5.Ailenize ait gelir diizeyinin goriiniimii nasildir?

()2.500 TL ve alt1

() 2.501-4.500 TL aras1

() 4.501-6.500 TL aras1

() 6.501-8.500 TL aras1

() 8.501-10.500 TL aras1

() 10.501 ve tizeri

6. Gegen yila ( veya gecen doneme) ait boliimdeki genel not ortalamaniz asagidaki
hangi not araliginda yer almaktadir.

() 1,00-1,54 arasi

() 1.55-1,99 arasi

() 2,00- 2,79 aras1

() 2,80-3,49 arasi

() 3,50-4,00 arasi
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B.GOZDEN GECIRILMiS SCHUTTE DUYGUSAL ZEKA VE ALGILANAN STRES

OLCEKLERI

I. GOZDEN GECIRILMIiS SCHUTTE DUYGUSAL ZEKA OLCEGI

Asagida cesitli durumlara iliskin ifadeler bulunmaktadir. Liitfen ifadeyi
okuduktan sonra size uyma derecesini sag taraftaki kutucuklardan birini
isaretleyerek belirtiniz.

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Fikrim Yok

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1 Kisisel sorunlarimi baskalari ile ne zaman paylasacagimi bilirim.

2.Bir sorunla karsilagtigim zaman benzer durumlari hatirlar ve iistesinden
gelebilirim.

3.Genellikle yeni bir sey denerken basarisiz olacagimi diigliniiriim.

4.Bir sorunu ¢ézmeye caligirken ruh halimden etkilenmem.

5.Diger insanlar bana kolaylikla giivenirler.

6.Diger insanlarin beden dili, yliz ifadesi gibi s6zel olmayan mesajlarini anlamakta
zorlanirim.

7.Yasamimdaki bazi dnemli olaylar neyin énemli neyin 6nemsiz oldugunu yeniden
degerlendirmeme yol agti.

8.Bazen konustugum kimsenin ciddi mi oldugunu yoksa saka mi yaptigini
anlayamam.

9. Ruh halim degistiginde yeni olasiliklar1 goriiriim.

10.Duygularimin yagam kalitem {izerinde etkisi yoktur.

11. Hissettigim duygularin farkinda olurum.

12. Genellikle iyi seyler olmasini beklemem.

13.Bir sorunu ¢dzmeye calisirken miimkiin oldugunca duygusalliktan kagmirim.

14.Duygularim gizli tutmayi tercih ederim.

15.Giizel duygular hisstti§imde bunu nasil sonlandiracagimi bilirim.

16.Bagkalarinin hoslanabilecegi etkinlikler diizenleyebilirim.

17. Sosyal yasamda neler olup bittigini siklikla yanlig anlarim.

18.Beni mutlu edecek ugrasilar bulmaya galigirim.

19.Bagkalarma gonderdigim beden dili, yiiz ifadesi gibi sdzsiiz mesajlarn
farkindayimdir.

20.Bagkalar1 {izerinde biraktigim etkiyle pek ilgilenmem.

21.Ruh halim iyiyken sorunlarin iistesinden gelmek benim igin daha kolaydir.

22 .Insanlarin yiiz ifadelerini bazen dogru anlayamam.

23.Yeni fikirler iiretmem gerektiginde duygularim igimi kolaylastirmaz.

24.Genellikle duygularimin nigin degistigini bilmem.

25. Ruh halimin iyi olmast yeni fikirler iiretmeme yardimci olmaz.

26.Genellikle duygularimi kontrol etmekte zorlanirim.

27. Hissettigim duygularin farkindayimdir.

28. Insanlar bana, benimle konusmanin zor oldugunu soylerler.

29.Ustlendigim gorevlerden iyi sonuglar alacagimi hayal ederek kendimi
giidiilerim.

30.1yi bir seyler yaptiklarinda insanlara iltifat ederim.

31.Diger insanlarin gonderdigi sozel olmayan mesajlarin farkina varirim.

32.Bir kisi bana hayatindaki 6nemli bir olaydan bahsettiginde ben de aynisini
yasamis gibi olurum.

33.Duygularimda ne zaman bir degisiklik olsa aklima yeni fikirler gelir.

34.Sorunlar1 ¢dziis bicimim lizerinde duygularimin etkisi yoktur.

35.Bir zorlukta kargilagtigim zaman umutsuzluga kapilirim ¢iinkii basarisiz
olacagima inanirim.

36. Diger insanlarin kendilerini nasil hissettiklerini sadece onlara bakarak
anlayabilirim.

37.Insanlar iizgiinken onlara yardim ederek daha iyi hissetmelerini saglarim.

38.Iyimser olmak sorunlar ile bas etmeye devam edebilmem igin bana yardimei
oluyor

39.Kisinin ses tonundan kendini nasil hissettigini anlamakta zorlanirim.

40.Insanlarin kendilerini neden iyi ya da kotii hissettiklerini anlamak benim igin
zordur.

41.Yakin arkadasliklar kurmakta zorlanirim.
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II. ALGILANAN STRES OLCEGI

Olcek Maddeleri

Higbir
Zaman (1)

Hemen Hemen Hig (2)

Bazen (3)

Siklikla (4)

Cok Sik (5)

1. Son bir ay i¢inde beklenmeyen bir seyler olmasi nedeniyle ne siklikta
altiist (hayal kirikligina ugramak, sarsilmak, soke olmak) oldugunuz?

2.Son bir ay i¢inde kendi yasamimizdaki en Onemli seyleri kontrol
edemediginizi hangi siklikta hissettiginiz?

3. Son bir ay i¢inde kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

4. Son bir ay i¢inde kisisel problemlerinizi ¢ozebilecek giiciiniize ne siklikta
giivendiginiz?

5.Son bir ay i¢inde sizinle ilgili bir seylerin yolunda gittigini ne siklikta
hissettiginiz?

6.Son bir ay i¢inde yapmaniz gereken tiim seylerle ilgili olarak iistesinden
gelemeyeceginize ne siklikta inandiniz?

7.Son bir ay i¢inde kendi yasaminizla ilgili olarak 6fkenizi hangi siklikta
kontrol ettiginiz?

8.Son bir ay iginde bir ¢ok sorunun istesinden geldiginizi ( pek ¢ok seye
yetebildiginizi) ne siklikta diisiindiigiiniiz?

9.Son bir ay i¢ginde konroliiniiziin diginda olan bir seylerden dolay:r hangi
siklikta sinirlendiniz?

10.Son bir ay i¢inde iistesinden gelemeceyeceginiz seylere takilip kalmanin
zorlugunu ne siklikta hissettiginiz?
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