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TEZ SINAV TUTANAGI



ONUR sOzU

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum "Kadin Degisirse Diinya Degisir Sosyal
Sorumluluk Projesi Kapsaminda Gergeklestirilen Duygusal zekd Egitimlerin
Yetiskin Kadinlarin Duygu Durum Farkindaliklarina Ve Yasam Etkililiklerine
Etkisi” adli ¢alismanin, tezin proje safthasindan sonug¢lanmasina kadar ki biitiin
siireclerde bilimsel ahlak ve geleneklere aykir1 diisecek bir yardima
bagvurulmaksizin yazildigint ve yararlandigim eserlerin Kaynak¢ca ’da
gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir

ve onurumla beyan ederim. (.../.../2023)

Yasemin YURDAKUL



ONSOZ

Bu tez, Tiirkiye Cumhuriyeti Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii’'nde Psikoloji Boliimii’'nde tamamlanmis olan yiiksek lisans ¢alismami

icermektedir.

Bu calismay1 tamamlamamda bana rehberlik eden danigsmanim Prof.Dr.Ali
Esgin’e igten tesekkiirlerimi sunarim. Kendisi arastirmam boyunca siirekli tesvik
ederek bana yol gosterdi. Bilgeligi, yonlendirmeleri ve destegi olmadan bu

calismanin tamamlayabilmem miimkiin olmazdi.

Ayrica, beni yiiksek lisans yapmam konusunda destekleyen ve bu tez
calismasinin gerceklestirmem i¢in beni her zaman motive eden sevgili esim
Av.Erman Yurdakul’a minnettarligim1 ifade ederim. Kendisinin bana olan inanci,
destekleri, sabirlar1 ve cesaretlendirmeleri olmadan bu calismay1 ve tiim siireci

tamamlamak benim igin zor olurdu.

Kadinin neslini degistirebilecek kadar etkili ve gii¢lii oldugunu gozler 6niine
serilmesine vesile olan "Kadin Degisirse Diinya Degisir" projesine goniil veren
cesaret ve azim gosteren tiim kadinlara derin bir saygiyla aniyor ve kalpten
tesekkiirlerimi sunuyorum. Bu tezin esas konusu olan ve Once” kadinin
degismesiyle diinyanin da degisecegine” goniilden inanan tiim arastirma
katilimcilarina, arastirma igin verdikleri zamana, devam etmeye gosterdikleri
gayrete ve tiim paylasimlari i¢in minnettarim. Calismanin gerceklestirilmesinde ve
basaritya ulasmasinda tiim katilimcilarin hayat deneyimlerini ve goriislerini

paylasmalar1 biiyiik 6nem tasidi.

Son olarak, Tiirkiye Cumhuriyeti Istanbul Aydin Universitesi’ne, Psikoloji
Boliimii’ne, hararetli tartismalarimizla siirecimizin motivasyonunu yiiksek tutan
2018 Besiktas Genel Psikoloji Yiiksek Lisans sinif arkadaslarima ve Sosyal
Bilimler Enstitisi’ne bu egitim firsatin1 sagladiklar1 ve temel bilimler mezunu

olarak yiiksek lisans programina beni kabul ettikleri i¢in tesekkiir ederim. Bu



tiniversitede edindigim bilgiler ve deneyimler hem hayat vizyonuma, kariyerime

hem de benim akademik gelisimime yadsinmayacak kadar 6nemli katkilar sagladi.

Agustos, 2023 Yasemin YURDAKUL



“KADIN DEGIiSIiRSE DUNYA DEGISIR” SOSYAL
SORUMLULUK PROJESIi KAPSAMINDA
GERCEKLESTIRILEN DUYGUSAL ZEKA EGITIMLERIN
YETISKIN KADINLARIN DUYGU DURUM
FARKINDALIKLARINA VE YASAM ETKILILIKLERINE
ETKISI

OZET

Bu calismanin amaci, "kadin degisirse diinya degisir" sosyal sorumluluk
projesi kapsaminda gergeklestirilen Duygusal zekd egitimlerinin yetiskin
kadinlarin “Duygu Durum Farkindaligi” ve Yasam Etkililikleri Gzerindeki etkisini

incelemektir.

Arastirma, 30 ila 75 yas arasinda degisen, {iniversite mezunu, aktif ¢alisan
veya emekli durumunda olan, diizenli kitap okuma aliskanligina sahip, kitap
sOylesilerine katilan, Tirkiye Cumhuriyeti vatandasi olan, yetiskinler arasinda
minimum dilizeyde dijital okuryazarlia sahip ve gerekli elektronik cihazlara
erisimi olan 214 kadin katillmciyla online ortamda gergeklestirilmistir.
Arastirmada Duygu Durum Farkindalik Olcegi ve “Yasam Etkililigi” olcekleri
kullanilarak nicel veriler toplanmis ve bu veriler lizerinde istatistiksel analizler
gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar, deney ve kontrol gruplari i¢in IBM SPSS
Statistics 22.0 (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY:
IBM Corp.) istatistiksel yazilimiyla degerlendirilmigtir.

Analiz sonuglari, Duygusal zekd egitimlerinin, kadinlarin “Yasam
Etkililik”lerinde belirgin bir gelisme ve “Duygu Durum Farkindaligi”’nda énemli

bir ilerleme sagladigini gdstermektedir.

Bu arastirma, toplumsal cinsiyet 6nyargilarinin etkisi altinda kalan kadinlara,
duygu durum farkindaliklarini, Duygusal zeka gelisimlerini ve yasamlarinin genel
kalitesini iyilestirme firsati sundugunu gostermektedir. Ancak, Duygusal zeka

egitimlerinin etkilerinin daha iyi anlasilmasi ve bu programlarin etkinliginin



gelistirilmesi icin, farkli perspektiflerden gelecek daha fazla arastirmaya ihtiyac

vardir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zekd, sosyal sorumluluk, “Duygu Durum

Farkindalig1”, “Yasam Etkililigi”.



THE EFFECT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE TRAININGS
IN THE SCOPE OF THE SOCIAL RESPONSIBILITY
PROJECT "CHANGING WOMEN, CHANGING THE WORLD"
ON TRAIT META-MOOD SCALE AND LIFE
EFFECTIVENESS OF ADULT WOMEN

ABSTRACT

This study aims to examine the impact of Emotional Intelligence training
conducted within the scope of the "Changing Women, Changing the World" social
responsibility project on the Trait Meta-Mood Scale and Life Effectiveness of adult

women.

The research was conducted online with 214 female participants who were
university graduates, actively employed and/or retired, regular book readers,
attendees of book discussions, aged between 30 and 75, Turkish citizens,
possessing a minimum level of digital literacy, and having access to necessary
electronic devices and resources. Quantitative data were collected using the
Emotional State Awareness Scale and the Life Effectiveness Questionnaire, and
statistical analyses were performed on these data. The results were evaluated using
IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0.
Armonk, NY: IBM Corp.) for the experimental and control groups.

The analysis results indicate that Emotional Intelligence training has resulted
in significant improvement in women’s Life Effectiveness and substantial progress

in Emotional State Awareness.

This research suggests that women who are under the influence of gender bias
have the opportunity to improve their emotional status awareness, emotional
intelligence development and the overall quality of their lives. However, there is a
need for further research from different perspectives to better understand the effects

of Emotional Intelligence training and improve the effectiveness of these programs.

Keywords: Emotional intelligence, social responsibility, emotional state

awareness, life effectiveness.
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I. GIRIS
A. Arastirmanin Konusu

Duygusal gelisim, karsilikl1 fayda saglayan sosyal iligkilerin kurulmasina ve
stirdiiriilmesine katkida bulunmaktadir. Bu siire¢, duygusal gelisim ile sosyal
etkilesimler arasinda bir dongii olusturmaktadir. Ancak, duygusal gelisimi kisith
olan bireyler, genellikle zayif insan iligkileri, artan kaygi seviyeleri ve yasam

zorluklar1 ile miicadelede sikint1 yasamaktadirlar.

Kadmin sosyal hayatta hem bireysel hem de aile iiyesi olarak yiiklenen
gorevler yadsinamayacak kadar 6nemlidir. Giiniimiiz toplumunda kadinlarin rolleri
ve etkileri giderek artarken, Duygusal zeka ve kisisel farkindalik gibi becerilerin,
kadinlarin duygusal deneyimleri, iletisim yetenekleri ve genel yasam etkililikleri

iizerindeki sorumluluklar1 daha da 6nem kazanmuistir.

Tirk kiltiirtiniin sosyal yapisint inceleyen caligmalar, 1980'li yillardan
itibaren Dogu kiiltiiriiniin etkisinin azalmakla birlikte, Turkiye'nin hala toplulukcu
veya kolektivist bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur (Kagit¢ibasi, 1998).
Duygu diizenleme stratejilerini inceleyen arastirmalar ise toplulukcu kiiltiirlerin,
bireyci kiiltiirlerde goriilmeyen baski stratejilerini  siklikla  kullandigini
belgelemistir (Matsumoto, 2008; Eser, 2017). Duygusal gelisimi etkileyen baska
bir faktor, toplumsal cinsiyet rolleri oldugu goriilmektedir. Geleneksel cinsiyet
rollerine sikisan bireyler, duygularini ifade etme, anlama ve yénetme konusunda

zorluk yasadiklar1 goriilmiistiir (Eser, 2017).

Kadinlarin, erkeklere oranla yakin arkadasliklar kurma, baskalariyla isbirligi
yapma ve dikkati sosyal iligkiler {izerinde yogunlastirma egilimi daha fazladir
(Kivlighan, Granger, & Booth, 2005). Bu, kii¢iik kiz ¢ocuk yaslarindan itibaren
gbzlemlenebilir. Erken cocukluk donemlerinde kizlar, yakin iliskiler kurmaya,
baskalariyla isbirligi yapmaya ve dikkatlerini sosyal iliskilere odaklamaya daha
egimliyken, erkek cocuklar daha ¢ok grup iyeliklerine 6nem verirler (Cross ve

Madson (1997). Ayrica stres anlarinda kadinlar, genellikle "savas ya da kag" tepkisi



yerine farkl1 bir yol izlerler. Ozellikle gebe ya da gocuklarin bakimindan sorumlu
olan kadin yetiskinler igin, savas-kag¢ tepkisinin kolay olmadigi gorilmiistiir.
Bunun yerine, kadinlar strese kars1 kendini ve ¢ocugunu korumaya (ilgilenme) ve
tehditlerden korunmalarint saglayacak sosyal aglar (arkadaslik kur, "tend-to-

befriend") olusturmay1 tercih ederler (Taylor, 2000).

Bu farkliliklar, kadinlarin toplumda nasil bir rol oynayabilecegine dair
onemli ipuclar1 vermektedir. Iletisim yetenekleri ve stres anlarindaki egilimleri,
genel olarak Tiirk aile yapisinda bakim veren goérevinde olmalari, kadinlarin
toplumda daha fazla sorumluluk alabilecegini, kriz anlarinda daha etkin ¢ozimler
iiretebilecegini ve toplumu daha adil, esitlik¢i ve siirdiiriilebilir bir hale
getirebilecegini gostermektedir. Toplumsal cinsiyet kalip yargilarinin etkisi altinda
kalan kadinlarin Duygusal zeka gelisimleri, yani duygulari anlama, ifade etme ve
kullanma yetenekleri, sadece kendileri i¢in degil, aileleri, ¢evreleri ve bakimindan
sorumlu oldugu yeni nesilleri yetilstirmesi i¢in yukarida saydigimiz nedenlerden
Otlrd onemliligi bulunmaktadir. Dolayisiyla kadinlarin duygu durumlarini anlama
ve yasamlarini diizenleme becerileri hem bireysel diizeyde hem de toplum
genelinde onemli katkilar saglamaktadir. Bu sebeplerden dolayi, kadinlarin
duygular1 tanima, ifade etme, sosyal yasamda kullanma ve empati yapabilme
becerilerini gelistirmeye yonelik ¢esitli ¢alismalarda bulunmasi oldukca dnemli
gorilmektedir. Bu baglamdan yola ¢ikilarak “Kadin Degisirse Diinya Degisir”,
Tirk kadinlarinin duygusal yetkinliklerini gelistirilmesi ve ayrica Tiirkiye’de
Duygusal zek& farkindaliginin artmasi icin gesitli etkinlikler diizenleyen sosyal

sorumluluk projesi olarak dogmustur.

Bu sosyal sorumluluk projesi kapsaminda gergeklestirilen ve arastirmanin
konusu olan ¢alismanin odaklandigi is, diizenlenen duygulari tanima anlama, ifade
tme ve kullanma egitimleri olarak tasarlanilan Duygusal zekd egitimlerinin,
kadmlarin “Yasam Etkililikleri ve “Duygu Durum Farkindaligi”” (zerindeki
Oonemini  vurgulamaktadir.  Arastirma, kadinlarin  Duygusal  zekasini
guclendirmenin, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde pozitif degisimlere katk1
saglayabilecegi hipotezini temel alarak, kadinlarin duygusal farkindaliklarinin
artirilmasi ve yasam etkinliklerinin desteklenmesi konusundaki onemli bir adimi
temsil etmektedir. Bu arastirmanin sonuglari, “Kadin Degisirse Diinya Degisir”

sosyal sorumluluk projesi kapsaminda gerceklestirilen Duygusal zeka egitiminin



bu projeye goniillii olarak katilan kadin katilimcilarin genel yasam kalitesi ve
duygusal durum farkindalig1 iizerindeki etkisini ortaya koyarak, mevcut literatiire

alaninda 6nemli bir katki saglayacag: diisiiniilmektedir.

B. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin temel hedefi, Bu ¢alisma, "Kadin Degisirse Diinya Degisir"
sosyal sorumluluk projesi cercevesinde yirutulen Duygusal zeké egitimlerinin bu
projeye goniilli katilan yetiskin kadinlarin duygu durum farkindaliklarina ve

yasam etkinliklerine olan etkilerini incelemeyi amag¢lamaktadir.

C. Arastirmanin Onemi

Duygusal zeka, bireylerin sosyal ve duygusal yeteneklerini anlamalar1 ve
yonetmeleri icin kritik bir yetenektir (Salovey & Mayer, 1990). Ozellikle kadinlar,
toplumda ve aile i¢cinde 6nemli roller Ustlenmektedirler (Eagly & Wood, 2012), ve
bu rollerin etkin bir sekilde yerine getirilebilmesi igin duygusal zekd becerileri
kritik oneme sahiptir. Tirk kiltirii, kolektivist bir yapiya sahip oldugu icin
(Hofstede, 1984), duygusal zekad becerileri, bireylerin topluluk icinde uyum

saglamalari ve etkili bir sekilde iletisim kurmalari i¢in 6zellikle 6nemlidir.

Ayrica, toplumsal cinsiyet rolleri ve beklentileri, kadinlarin duygusal
ifadelerini ve duygusal zeka becerilerini etkilemektedir (Eagly & Wood, 2012). Bu,
kadinlarin yasam kalitesi, 6z-yeterlilik ve 6z-deger gibi faktorler {izerinde olumsuz
etkilere sahip olabilir (Bandura, 1977). Arastirma, bu konular tzerinde duygusal
zeké egitimlerinin kadinlarin “Yasam Etkililigi” ve duygusal durum farkindalig
tizerindeki etkilerinin ortaya ¢ikmasi mevcut literatiire, duygusal zeka ve “Yasam
Etkililigi” ile “Duygu Durum Farkindaligi” arasindaki iliski, toplumsal cinsiyet
rolleri ve kolektivist kiiltiir baglaminda 6nemli bir katki saglayacaktir. Ayrica,
aragtirmanin sonuclari, duygusal zekd egitim ve uygulamalari i¢in yol gdsterici
olabilir, bdylece kadinlarin bireysel ve toplumsal diizeyde daha etkili olmalarina

yardimci olabilir.
“Kadin Degisirse Diinya Degisir” projesi kapsami i¢inde yurittlen arastirma,
duygusal zeka egitimlerinin sadece bireyler i¢in degil, aileleri ve toplumu igin de

olumlu etkileri olacagini gostermektedir. Duygu durumlarin1 anlama ve



yasamlarini diizenleme becerileri, toplumsal cinsiyet kalip yargilarin1 agsmada ve

toplumda pozitif degisimler yaratmada énemli bir yeri olabilir.

Arastirmanin sonuglari, duygusal zekd egitiminin genel yasam kalitesi ve
duygusal durum farkindaligi iizerindeki etkisini ortaya koyarak, mevcut literatiire
onemli bir katki saglayacaktir. Bu, kadinlarin duygusal farkindaliklarinin
artirilmasi ve yasam etkinliklerinin desteklenmesi konusunda 6nemli bir adimi1
temsil etmektedir. Bu sonuclarin mevcut literatiire 6nemli bir katki saglayacagi

diisiiniilmektedir.

D. Arastirmanin Problemi

1. Problem Ciimlesi

Kadinlar duygular1 tanir, anlar ve ifade ederlerse (duygusal okuryazarligi
hayatlarina getirdiklerinde) kazandiklar1 duygusal zeka yetkinlikleri, yasam

etkinliliklerine ve kendi duygu durum farkindaliklarina katkis1 nasil olur?

2. Arastirmanin Hipotezleri

Bu galismanin temel hipotezi, kadinlarin duygularini tanima, anlama, ifade
etme ve bu duygusal yeteneklerini giinlilk yasamlarinda aktif olarak kullanma,
yonetme beceri olarak nitelenen duygusal zek& becerilerini gelistirmeleri
durumunda, kendi yasam etkinliklerini genisletebilecekler ve duygu durum

farkindaliklarini artirabileceklerdir.



Il. KURAMSAL KISIM

A. Kuramsal Temeller

1. Duygu/ Duygulanim ve Duygu Durum

Genelde, akademik psikologlar duygu kelimesini tercih etme
egilimindedirler, bununla birlikte, klinik psikologlar genellikle duygulanim
terimini kullanmislardir. Ancak, bu terimler birbiri yerine siklikla kullanilmakta,
bu da tanimlarindaki belirsizligi ortaya koymakta ve kullanimlarinin biiylik bir

kisminin ortiistigiinii gostermektedir (Plutchik, 2003, s:62).

Watson (2000), duygudurumu gecici duygu veya duygulanim bdlimleri
olarak tanimlamaktadir. Diger yandan, Oatley ve Jenkins (1996), ruh hali
ifadesinin duygusal bir durumu tanimladigini belirtmekte, genellikle saatler, glinler
veya haftalarca devam eden ve genellikle diisiik yogunluklu bir arka plan saglarlar;
ruh hali genellikle nesnesiz ve belirsizdir. Ben-Ze'ev (2000) ise, ruh hali ifadesinin
duygularin tiim siirekliligine isaret ettigini ve bu nedenle genis bir anlam tagidigini

ifade etmektedir.

2. Duygular1 Tamimlama ve Temel Duygularin Birbirleriyle iliskileri

Hindu filozoflar1, René Descartes (1596-1650), Baruch Spinoza (1632-1677),
Thomas Hobbes (1588-1679) ve Darwin (1872/1965) gibi disiiniirler, duygularin
temelini tartigmislar ancak se¢imlerinin gerekgelerini tam olarak belirtmemisler ya

da bu konudaki belirsizlikleri gidermeye yonelik bir ¢caba goéstermemislerdir

(Plutchik, 2003, S:69).

20. yiizy1lin baslarinda, Ingiliz psikolog William McDougall (1921), birincil
ve ikincil duygularin kavramsal ¢ercevesini daha iyi anlamak i¢in bir metodoloji
onermis Ve insanlarin ve diger hayvanlarin egilimlerinin, harekete gecirildiklerinde

duygusal bir yanit ile birlestigini belirtmistir.

Cattell (1957) duygularin ve motivasyonlarin objektif ifadeleri ile ilgili

degisik tanimlama maddelerini faktdr analizine tabi tutarak on faktorii temel duygu
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olarak tanimlamis ve bu duygularin her birinin belirli bir amaci oldugunu
savunmustur. Tomkins (1962) ise, duygularin ifadesinde yiiz ifadelerinin kilit bir
rol oynadigini belirtmistir. Ayrica, belirli uyaricilara kars1 dogustan gelen c¢esitli
bedensel tepkilerin varligina dikkat ¢ekmis ve temel duygularin genetik ve ture
Ozgli bir temel iizerine insa edildigini 6ne stirmistiir Izard (1971), Tomkins ile
birlikte caligarak, bu temel duygularin yiiz ifadeleri tizerinden giivenilir bir sekilde

ayrilabilecegine dair kanitlar sunmustur.

Plutchik (2003; s:71), birincil duygularin varligini 6ne siirmiis ve diger tim
duygularin ikincil, yani birincil duygularin ¢esitli kombinasyonlar1 ya da tiirevleri
oldugunu savunmustur. Bu goriisii izerine, 1962'de bir duygu teorisi yayinlamistir.
Plutchik, birincil duygularin genetik diizeyde tanimlanabilir oldugunu ve hayatta

kalma ¢abalarinda adaptif bir dneme sahip oldugunu belirtmistir.

Ekman (1971) ise, yliz ifadelerinin kiiltiire 06zgii olmadigini, evrensel
olduklarin1 géstermek i¢in okuma yazma bilmeyen ve modern medeniyetten izole
edilmis bir topluluk iizerinde bir arastirma yapmistir. Bu arastirma, yiiz ifadelerinin
evrimin bir par¢ast oldugunu ve insanlarin hayatta kalma yeteneklerini artiran

adaptif mekanizmalar olduklarini desteklemistir (Hock, 2017).

Shields'in (1984) ¢alismasi, insanlarin duygular1 ne kadar tutarli bir sekilde
tanimladiklarini arastirmistir. Shields, duygusal ve duygusal olmayan kelimeleri
ayirt etmeye yonelik bir testle, insanlarin belirli kelimeleri duygusal kelimeler
olarak kabul ettiklerini bulmustur. Ancak, duygu durumlarini temsil eden birgok

kelime hakkinda anlasmazlik oldugunu da ortaya koymustur.

Birincil ve ikincil duygularin hangileri oldugu konusunda farkli goriisler olsa
da sadece birkag duygunun temel olduguna dair genis bir fikir birligi bulunmaktadir

(Plutchik, 2003, S:72).

3. Ka¢ Duygu Var?

Duygularin anlagilmasi ve tanimlanmasi, uzun siireli bir tartisma konusu
olmustur ve bu alanda bir¢ok fikir ayriligi mevcuttur. Ruh sagligi uzmanlar1 ve
diger bilim insanlari, duygularin dogasi, siirecleri, etkileri ve hatta sayis1 hakkinda
cesitli goriisler one siirmiislerdir. Bu goriis ayriliklari, duygularin 6znel dogasi,
duygular1 tanimlayan dilsel kisithiliklar ve deneyimlenen duygusal karmasikligin

igsel belirsizligi gibi nedenlere dayanmaktadir. Buna ek olarak, duygular1 ifade
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eden kelimelerin kullaniminin da genellikle belirli bir baglama bagli oldugunu ve
bu nedenle genellemeler yapmayi zorlastirdigi belirtilmektedir. Duygusal
deneyimler ve duygular1 ifade eden dilsel yapilar arasindaki bu uyumsuzluk,
bilimsel aragtirmalarda giivenilirlik sorunlarina yol agabilmekte ve bu da duygusal

calismalardaki bilgi birikiminin kiimiilatif bir ilerleme gosterememesine neden

olmaktadir (Plutchik, 2003, S:61).

Arastirmacilar Storm ve Storm (1987), bir dizi duygusal ifadenin incelenmesi
sonucunda, 500 kelimelik bir duygu listesini 350'ye indirgemislerdir. Ancak, bu
liste c¢ogunlukla yetiskinler tarafindan olusturulan kelimeleri igermekte ve
genellikle kisilik 6zelliklerini tanimlamak i¢in kullanilan terimlere atifta

bulunmaktadir.

Duygusal deneyimlerin analiz ve kategorizasyonunda yapilan ¢aligmalar, bu
karmagsik alana daha derinlemesine bir anlayis getirmeyi hedeflemektedir. Plutchik
(1962), bu amagla bir duygu teorisi one siirmiis ve belirli duygusal durumlari
tanimlama ve analiz etme yaklagimini gelistirmistir. Plutchik'in modeli, daha
karmagik veya isimlendirilmemis duygusal deneyimleri indirgemeci bir yaklasimla
incelemekte ve bu deneyimleri birleserek daha karmasik duygusal halleri
olusturabilen temel veya birincil duygular olarak tanimlamaktadir. Plutchik (1962)
ayrica bir duygunun birincil olabilmesi i¢in belirli kriterlere uymasi gerektigini
savunmus ve bu duygularin evrimsel agidan islevsel olmas1 gerektigini belirtmistir.
Bu c¢ercevede, Plutchik sekiz temel duygunun varligint one silirmiistiir. Bu
duygularin beklenti, nese, giliven, korku, iiziinti, igrenme ve Ofke oldugunu
savunmus ve bu duygular1 pozitif ve negatif olmak lizere iki ana kategoride

incelemistir (Plutchik, 2003, S:71).

Paul Ekman'in 6nemli bir arastirmasi (1971), belirli duygusal ifadelerin
evrenselligi iizerine odaklanmistir. Ekman'in bulgulari, "mutluluk, kizginlik,
mutsuzluk, igrenme, saskinlik ve korku" gibi alti spesifik duygusal ifadenin,
kiltiirleraras1 anlam biitlinliigiine sahip oldugunu belgelemistir. Ekman'in
arastirmasi hem yetiskinlerin hem de ¢ocuklarin duygusal tepkilerini incelemistir
ve bulgulari, belirli yiiz ifadelerinin evrensel olarak belirli duygular1 temsil ettigi
hipotezini giiglii bir sekilde desteklemistir. Bu bulgularin 1s1ginda, Ekman'in (1971)
belirledigi bu alt1 duygusal ifadenin kiiltiirel etkilerden biiyiik 6l¢iide bagimsiz

oldugu ve dogustan gelen beyin mekanizmalar1 tarafindan yonlendirildigi
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sonucuna varilmistir. Bu, Ekman'in duygusal ifadelerin evrenselligine iliskin
argiimanini pekistirmektedir. Bu alti1 duygunun dogustan var oldugunu ve beyin
yapistyla i¢ ice oldugu goriilmektedir. Bu durum, duygusal ifadelerin dogas1 ve

kokeni hakkindaki anlayisimizi derinden etkilemistir.

Duygu kavramlar1 ve onlarin sayisina iliskin uzlasilan bir liste belirlemek
konusunda akademisyenler arasinda genel bir anlagmazlik bulunmaktadir. Kemper
(1987), duygusal ifadelerin sayisinin potansiyel olarak sinirsiz oldugunu o6ne
siirmiistiir, zira toplumlar siirekli yeni sosyal durumlar1 ayirt etmekte, etiketlemekte

ve bireyleri bu durumlari1 tanimalari i¢in sosyallestirmektedir.

Plutchik (2003; s:72-75), belirli sayida duygu terimleri {izerinde mutabik
kalinmamasinin bir diger nedeninin de duygusal ifadelerin farkli baglamlarda farkli
cagrisimlar yapabilecegi oldugunu savunmustur. Ornegin, "agresiflik" teriminin
bir duygu, bir motivasyon ya da bir kisilik 6zelligi olup olmadigi belirsizdir. Bu
durum, sozciiklerin duygusal ifadeleri listesinde olup olmamasinin bireyin
yorumuna bagli oldugunu goéstermektedir. Plutchik ayrica, duygularin yogunlugu
gibi bir diger boyutunu da arastirmistir. Ornegin, "iiziinti" ve "keder" arasinda
duygusal yogunluk acisindan bir fark olup olmadigini ve bu ifadelerin iki ayri
duygu mu yoksa tek bir duygu mu olarak kabul edilmesi gerektigini sorgulamistir.
Duygusal temel noktalarin belirlenmesi, c¢esitli teorisyenler tarafindan kabul
edilmigstir ve bu temel duygularin neler oldugu konusunda genellikle bir fikir birligi
bulunmaktadir, ancak bazi1 duygular hala tartismali konumda bulunmaktadir. Farkli
teorisyenler, temel duygularin sayisini ii¢ ile on bir arasinda belirlemistir, ancak
ortalama temel duygu sayisit genellikle bes ile dokuz arasinda bulunmaktadir.
Korku, ofke, iiziintii ve nese genellikle kabul goren temel duygular olarak

gorilmektedir.

Ikincil duygularm belirlenmesi konusunda, Plutchik ve Kemper arasinda
farkli yaklagimlar bulunmaktadir. Plutchik (2003), bu ikincil duygularin birincil
duygularla iliskisini belirleyememistir. Kemper (1987) ise, sosyal etkilesimler
sonucu ortaya ¢ikan duygularin ikincil duygular oldugunu 6ne stirmiistiir. Plutchik
ise, duygusal karisimlar arasinda net ¢izgiler ¢izmenin miimkiin olmadigini, farkl
duygusal yogunluklarin her birinin ayr1 bir duygu olusturdugunu ve bu duygular
arasinda net bir isimlendirme ve simiflandirma yapmanin zor oldugunu

savunmustur.



4. Duygularin Dili Nasildir?

Arastirmacilar, genellikle temel duygularin ve bu duygularin birbirleriyle
nasil iligkili oldugunu belirlemek amaciyla c¢esitli calismalar yapmislardir.
Plutchik, bir dizi temel duygunun var oldugunu ileri siirmiis ve bu duygularin nasil
iliskilendirilebilecegini incelemeye odaklanmistir. Bu siirecte, duygularin belirli
genel o&zelliklerini tanimlama ¢abasinda bulunmustur. Ozellikle yogunluk,
benzerlik ve kutupluluk olmak Uzere {i¢ ana alan lzerine yogunlasmistir. Plutchik
ve diger duygusal arastirmacilar, duygulari ifade eden terimlerin genellikle implisit
bir yogunluk boyutuna sahip oldugunu belirlemislerdir. Bu, duygu dilinde,
herhangi bir duygunun daha yogun veya daha hafif bir versiyonunu ifade eden
baska bir kelimenin genellikle bulunabilecegi anlamina gelmektedir. Duygularin
ikinci genel 0Ozelligi, birbirlerine olan benzerliklerinin degiskenlik gosterdigi
goriilmektedir. Bu, "korku" ve "dehset" gibi esanlamlilar s6z konusu oldugunda
belirgindir ve bu durum, yogunluk boyutu boyunca yakin konumlari
yansitmaktadir. Ancak bu durum, duygularin ana boyutlar1 i¢in de gecerliligini
korumaktadir. Duygularin birbirlerine olan benzerlik derecesi degiskenlik
gostermekte ve bu, sistematik olarak incelenmektedir. Uglincii genel 6zellik,
duygularin iki kutuplulugudur. Plutchik'e gore, duygular1 genellikle zitliklariyla
birlikte diistinme egilimi bulunmaktadir; 6rnegin "mutluluk" ve "lzlnti", "ask" ve
"nefret", "korku" ve "Ofke" verilmektedir. William James, zit duygularin
kullanimini 6nererek, nefret duygularimizla nasil basa ¢ikilanacagini 6rnek olarak

gostermistir (Plutchik, 2003, S:103).
Plutchik’e gore duygu dilinin en az li¢ genel 6zelligi bulunmaktadir:
e Duygular, bir yogunluk boyutunu ortiik bir sekilde ifade etmektedir.
e Birbirlerine olan benzerlik dereceleri degismektedir.

e Cogunlukla iki kutuplu veya zit duygulari ifade ederler veya

hareketlendirirler.

5. Duygu ve Kisilik

Son zamanlarda, arastirmaci psikologlar miza¢ kavramini, "duygusal ve
davranigsal egilimlerin dogustan gelen, zaman ve durumlara karsi istikrarli,

norofizyolojik bir temele dayanan ve belirli bir oranda kalitim unsuru tasiyan



yonleri" olarak tanimlamaktadir (Oatley & Jenkins, 1996). Bu tanim, genel olarak
miza¢ ile iliskilendirilen kisilik 6zelliklerini ifade etmektedir. Bu o6zellikler,
bebeklik ve ¢ocukluk doneminde belirginlesen ve uzun siireli olma egilimi gdsteren
ozelliklerdir ve sosyallesme ve saldirganlik gibi unsurlari igermektedir. Duygular
ve kisilik arasinda psikoevrimsel teori kapsaminda giiclii bir iliski bulunmakta olup
ozellikle psikoevrimsel teorinin ii¢ modelinde bu iliskiye siklikla deginilmistir.
Belirli bir duygunun veya birka¢ duygunun birlesiminin, belirli bir siire¢ boyunca
siirmesi veya tekrarlanmasi, duygularin kisilik 6zelligine veya mizaca doniismesine

sebep olmaktadir (Plutchik, 2003, s: 63;111).

6. Duygularin Diferansiyeli

1950'lerin ortalarinda, Osgood ve ark. (1957) semantik diferansiyel
yaklasimini ortaya koyarak duygusal terimlerin hangi ¢agrisimlar1 barindirdigini
incelemeye baslamiglardir. Kognitif-baglamsal anlamlar, bireylerin belirli bir
kelimeyle iligkilendirdigi, ancak tam olarak tarif edemedigi diisiince ve imgeleri
ifade etmektedir. Oyle ki, genellikle siyahin melankoliyi, beyazin ise umudu temsil
ettigi kabul edilmektedir. Ayn1 sekilde, "6diim koptu" ifadesi genellikle korkuyu,
"icim kalkt1" ifadesi ise genellikle tiksinti veya dehseti ¢cagristirmaktadir.

Duygusal terimlerin se¢iminde sistematik bir yontem izlenmemis olmasina
ragmen, bu terimlerin dongiisel bir diizen icerisinde yer aldig1 gozlemlenmistir. Bu
dongiisel diizen, duygusal terimlerin ¢agrisimsal anlamlarinin, cinsiyet ve
kiiltirden bagimsiz olarak, gosterdigi benzerlikleri yansitmaktadir. Bu ayni
zamanda duygularin kutupsal bir yapisini da ortaya ¢ikarmaktadir. Ornegin, cosku
ve keder, memnuniyet ve endise, sempati ve kiskanclik birbirlerinin zit duygulari

olarak kabul edilmektedir (Plutchik, 2003, S:76).

7. Duygularin Kiiltiirlere Gore ifadeleri

Ekman'in 1971'deki arastirmasi, yiiz ifadelerinin okunmasinin kiiltiirel ve
geleneksel cercevelerden bagimsiz olarak evrensel bir niteligi oldugunu ileri
siirmiistiir. Ancak bu ¢alisma, duygularin kiiltiirel etkilerden tamamen bagimsiz
oldugunu kesinlestirecek nitelikte olmamaktadir. Antropolog Karl Heider (1991),
Endonezya, Minangkabau ve Java kulturlerinin duygu dillerini inceleyerek, bu
kalttrlerin duygu sozliikleri arasindaki leksikal iliskileri gosteren biligsel haritalar

olusturmustur. Heider (1991) bu ¢ kiiltiiriin duygu dillerinden 44 ayr1 kiime
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cikarabilmistir. Bu kiimeler, siirpriz, mutluluk, arzu, ask, gilicenme, hasret,
karamsarlik, korku, kiskanglik, kararsizlik, saskinlik, ofke, sikinti, intikam,
depresyon, utan¢ ve kibir gibi duygusal durumlar1 ifade eden terimlerden
olusmaktadir. Listede yer alan bazi kelimeler, biling, alay, tembellik, saygi, kirlilik
veya dokunaklilik gibi, Bat1 kiiltiiriinde genellikle duygusal terimler olarak kabul
edilmemektedirler.

Heider'in 1991'deki calismasi, duygu arastirmalar: tarihinde dnemli bir yeri
olan sonuglara ulagmistir. Arastirma bulgulari, duygularin kiiltiirel baglamda
incelenmesi gerektigini ve bir kiiltiirdeki bir duygu teriminin, baska bir kiiltiirde bu
kelimenin karsiligr olan kelime ile ayni duyguyu ifade etmeyebilecegini One
siirmiistir. Duygularin belirsizligi, nihai bir duygu tanimina ulagmay1
zorlagtirmaktadir. Bir duygunun i¢ deneyimi, yogunlugu, disavurumu veya
gizlenmesi, o duygunun yasandigi kiltiirin sosyal normlar1 tarafindan
belirlenmektedir. Duygu arastirmalarinda, duygu terimlerinin veya kelime
listelerinin kullanilmasi, duygular hakkinda bilgi elde etmenin en dogru veya tek
yontemi olmamaktadir. Heider, Ingilizce'nin diger dillerden ayrilarak Ingilizce'de
bir duygu ifadesi i¢in kullanilan bir kelimenin herhangi bir bagka dilde de
esdegerinin bulunabilecegini belirtmistir. Ayrica, ayni dildeki herhangi bir
kelimenin tam bir esdegerine sahip olmayabilecegini ve duygularin benzerliklerini

belirlemek i¢in objektif bir dl¢iitiin savunulamayacagini ileri slirmiigtiir.

Duygularin kiiltiirler arasi duyarliliga sahip oldugunu Heider (1991) gibi
diger teorisyenler de savunmustur. Psikiyatr Leff (1977), yaptig1 bir arastirmada,
diger tilkelere kiyasla Amerikalilarin duygusal sorunlarini ifade etmek i¢in somatik
semptom ve terimleri tercih ettigini gézlemlemistir. Yaptiklar1 ¢caligmalarinda ise
bu tercihin yalnizca kirsal kesimlerde yasayan veya egitim seviyesi diisiik
bireylerde degil, giinliik konusma dilinin bir parcasi olarak genel toplumda yaygin

oldugunu tespit etmislerdir. Leff bu tespitini birka¢ ornek ile agiklamistir.

“Yolda yiiriirken kalbim agzimda atryordu. Onun cesaretinden nefret etsem
de, evine yaklasirken midem bulandi. Kapiyr ¢aldim ve igeride ayak seslerini
duydugumda kalbim yerinden firladi. Mandali ararken sirtimdan iirpertiler indi,

’

sonra kapiyt agarken onu goriince derim stiriindii.’
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Kulturleraras1 arastirmalarin duygu calismalarinda tutarli sonuglar elde
edilememesi, her kiiltiir ve dil i¢in farkli duygu teorisinin gegerli olacagi anlamina
gelmemektedir. Kiiltlirleraras1 benzerlikler dikkate alindiginda, benzer duygularin
ifadesinde etkili olan tarihi deneyimler, cevresel faktorler ve kiltirel normlar
teshis edilmektedir (Plutchik, 2003, S:88).

8. Duygular1 Yasamda Kullanma Sekilleri

Duygular1  yasamda  kullanom  ¢esitliliklerine ~ gore  birbirleriyle
iliskilendirmislerdir (Greenberg, ve ark. 1986; Greenberg, ve ark. 1993; Greenberg,
2002). Baz1 duygularin uyumlu ve bazilarinin uyumsuz, bazilarinin birincil ve

bazilarinin da daha tepkisel ve ikincil oldugu teorisine dayanmaktadir.

Birincil duygular, kisinin bir duruma verdigi temel ve ilk tepkiler oldugu
belirlenmistir. Yas durumunda {iziintiiyii, engellemede 6fkeyi ve tehditte korkuyu
icermektedir. ikincil duygular, kisinin birincil duygularina veya igsel siireglerine
verdikleri tepkiler veya karsi savunmalar olduklar1 savunulmustur. Ornek olarak
kalbi kirildiginda 6fkelenme, 6fkeliyken aglama ya da 6fkeli hissettigi i¢cin korkma
veya sugluluk duyma verilmektedir. Bunlar kisinin bir duruma verdigi tepkiler
degil, kendi duygularina verdigi tepkiler oldugu agiklanmistir. Aracsal duygular,
sempati kazanma c¢abalar1 sirasinda aglamak gibi diger kisileri etkilemek igin
kullanilan duygular oldugu ifade edilmistir. Kisilerin istenilen tepkileri vermesini
saglamak icin yapilan stratejik, belki de bilingli ya da bilingdis1 g¢abalardir.
Ornegin, bir erkek partnerine baghiligi  konusunda sadakatsiz  ve
kararsizdir. Partner, giivensizlik ve reddedilme duygularin1 ifade
etmektedir. Buna karsilik, adam sinirlenmekte ve partnerine ona baski yapmay1
birakmasini ve kendine bakmasini séylemektedir. Onu korkusuz bir mesafede
tutmak i¢in aragsal Ofkeyi kullanmaktadir. Uyumsuz duygular ise ge¢miste
yasanmis ve derin olumsuz izler birakmis olaylar, travmalar ve kisinin hayatinda
onemli bir yere koydugu kisiler ile ¢o6zlilmemis sorunlar olmasi ile ortaya ¢ikan
duygular olarak belirtilmektedir. Sosyal iliskilerin basarili olusmasini engelleyici,
ofke tetikleyici veya c¢oOkiise yol acict duygular olup yalmizlik, terk, utang,
degersizlik ve yetersizlik duygularini igermektedir. Bu ge¢mis yasantilar, kisinin
giinlik yasantisinda tekrarlanarak kendini gostermekte ve degisiklige acik

olmamaktadir. Fakat bu duygular, kiside tanidiklik hissini de vermektedir. Ayni
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zamanda, duruma veya kosula bagli olarak degisiklik gostermeyip
yonlendirilemeyen duygular oldugu goriilmektedir. Kisinin diger kisi ve nesnelere
baglanma hissetmesini ve kiginin kendi kimlik gelisimini engellemektedir.
Uyumsuz duygular, insanlari bast ve sonu goriinmeyen, ¢ikmazlik hissine
siirliklemektedir. Bu duygular ¢ogunlukla umutsuzluk, ¢aresizlik ve hayal kirikligi
duygularina da sebep olmaktadir. Uyumsuz duygular, kisilerin 6zellikle yakin
sosyal iligkilerini olumsuz etkilediginden romantik iliskide yikict sorunlara yol
agmaktadir. Iliskide olunan kisiye giiven duygusunda yiikselme, hissedilen
uyumsuz duygularin yanlis oldugunun kanitlanmasi ve uyumlu duygular ile tutarli
bir sekilde temata olmak, uyumsuz duygularin de§ismesine veya siddetinin

azalmasina yardimci olmaktadir (Greenberg, 2002).

9. Duygularin Diisiinceler Ve Davramslarla Tlgisi

Duygularin, biligsel siire¢lerin bir islevi olarak ortaya ¢iktig1 goriisii, Lazarus
ve arkadaslarinin (1970) iki temel varsayimi iizerine kurulmustur: kapsaminin fark
etmeksizin her bir duygunun bir bilis islevi oldugu ve duygusal tepkinin bir
sepmtom olarak ortaya ¢iktigi varsayimlaridir. Schachter ve Singer (1962) de
Lazarus’un arastirmalarini destekler bulgulara ulasmislardir. Teorilerine gore,

yorumlama sayesinde duygular yonlendirilebilmektedir.

Duygu, diisince ve davranis iliskisini sistem teorisi iizerinden agiklayan
Optimum Denge Modeline (ODM) gore yasamda dogal ve diizenleyici sistemler
vardir. Dogal sistemler iginde yasanilan ¢evreyi (aile, is yasami, sosyal yasam);
duzenleyici sistemler ise psiko-sosyal baglamda calisan biyolojimizi olusturan alt
sistemlerdir. Diizenleyici sistem kendini dogal sistem uygun hale getirmeye ¢alisir
ya da dogal sistemi kendine gore diizenler. Kisinin diizenleyici sistemi "Optimum
denge" kavramina ulasmaya calisir. Bir birey i¢in optimum dengeyi saglayan temel
unsurlar biyolojik, psikolojik ve toplumsal denge olabilmektedir. Bu durum tip
dilinde "homeostasis" olarak adlandirilmaktadir. Optimum Denge modelinde,
diizenleyici sistem biyolojik siirecler iceren bir dizi isleme sahip olan algilama,
anlamlandirma (Diisiince), duygusal c¢iktiya ulagsma (Duygu), yetenek ve

yetkinliklerine gore sergilenen davranislardan (Davranig) olusur. (Doviicii, 2018).
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10. Duygular ile Bilislerin Roliine iliskin Baz1 Klinik Gériisler

1962'de Albert Ellis tarafindan yayinlanan “Akil ve Duygu Psikoterapisi”
kitab1, duygu ve bilis iliskisinde dikkat ceken 6nemli ¢alismalardan biri olmustur.
Ellis, duygularin, yasanan olaylara yapilan bireysel yorumlamalarin, dogrudan
duygulart meydana getirdigini 6ne siirmiistiir. Bu sebeple Ellisin terapi Onerisi,
danisanin hos olmayan veya olumsuz duygularinin olugsmasina sebep olan olaylari,
yeniden degerlendirmesi ve yorumlanmasi ile terapi yapmaktir. Biligsel siire¢lerin
veya yorumlanmanin hos olmayan duygulara sebep olacak sekilde ger¢eklesmesi,
“irrasyonel diisiinceler’den dolay1 ger¢eklesmektedir. Terapide bu irrasyonel

diisiinceler teshis edilmektedir.

Ellis’in diisiincelerinden etkilenen klinisyenlerden biri de Aaron Beck’tir.
Beck (1983), bir olay veya durumun kavramsallastirilmasi ile duygu ve duygusal
tepkilerin ortaya ¢iktigin1 savunmus, tedavilerinde bu goriisiine 6nemle yer

vermistir.

Duygu ve bilis iligskisi Dore ve Kirouac (1985) tarafindan da arastirilmistir.
Arastirmacilar, arastirmalarinda Oncelikle insanlar tarafindan kabul edilen net
olaylarin listesinin olusturulmasi iizerine durmuslardir. Yapilan ¢aligsma, insanlarin
sosyal durumlarda duygusal anlamlar1 aradiklar1 ve bu belirtilere duyarli
olduklarin1 bulgulamistir. Arastirma sonucunda duygulari; korku, tiksinti,
mutluluk, saskinlik, ofke ve {iziinti olmak iizere 6 temel duygu olarak

incelemislerdir.

Roseman ve ark. ya da dig. (1990) degerlendirmeler (bilisler) ve duygular
arasindaki iliskileri incelemek igin alternatif bir yaklagim onermistir. Belirli bir
durumda hangi duygularin hissedilecegini belirli olay yorumlama kaliplarinin
belirledigini varsaymislardir. Ornegin, nesenin tutarli 6diil odakli durumlarla
iliskilendirilecegi, umut ise belirsiz, 6diil odakli durumlarla iliskilendirilecegi
varsayllmistir. Teoriye gore, bu tiirlerin degerlendirmeleri, durumlarin belirli

duygusal tepkilerin uygun oldugu gruplara nasil ayrilacagi belirlenmektedir.

Kentridge ve Appleton (1990), duygularin hem 6nemli g¢evresel olaylara
verilen tepkiler hem de meydana gelmesi muhtemel olaylara hazirlik oldugunu 6ne

stirmiistiir. Duygular, istenmeyen bir olay olasiligin1 azaltmak veya arzu edilen bir
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olay olasiligimmi artirmak amaciyla olaylar1 tetiklemekle ilgilidir. Biligsel

kapasiteler esasen gelecekteki olaylari tahmin etmek igin kullanilmaktadir.

Gray (1990), bilissel siiregler ve duygular arasinda yakin bir iligki oldugunu
savunmustur. Bunun nedeni, canli organizmalarin hayatta kalma ve lreme
kapasitesidir. “Bu kapasite, yiyecek, su, barinak ve bir yandan ¢iftlesme firsat1 ve
bir yandan avcilarla ilgili uyaranlarla ilgili bilgileri 6grenme, hatirlama ve isleme
yetenegi ile yakindan baglantilidir. Diger yanda esleri tehdit eden ve diger hayati
tehlike olusturan tehlikelerdir”.

Dikkate alinmasi gereken temel soru, bu tiir bilissel entelektiiel islevler ve
duygular arasindaki iliski ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Bu soru, (a) bilissel
faaliyetlerin ve bunlarin maddi temeli olan beynin uzun bir evrimsel gegmise sahip
oldugunu; (b) biligsel kapasitelerin beynin evrimiyle birlikte gelistigini ve (C)
bilislerin duygularla yakindan iliskili oldugunu vurgulamaktadir. Cevreyi tahmin
etmeyi bu ac¢idan bakildiginda, karmasik siirecler olan duyusal girdi,
degerlendirme, simgelestirme, bellek depolariyla karsilastirma ve benzeri — bilissel
dedigimiz siirecler — duygularin ve biyolojik ihtiyaglarin hizmetinde oldugu
gorilmektedir. Ortamlarin 6zelliklerini tahmin etmek, organizmalarin bunlara

hazirlanmasini saglamaktadir (Plutchik, 2003, S:53-54).

Neisser (1963), insanlar1 bilgisayar makineleriyle Kkarsilastiran bir
calismasinda, bilislerin ihtiyacglarin ve duygularin hizmetinde oldugu fikrini de
tartismistir. Hem insanlarin hem de makinelerin hedefe yonelik olabilecegini
belirterek insanlarin bilgisayarlarda bulunmayan iki ek 6zelligine dikkat ¢ekmistir.
Birincisi, bir bireyin bilissel gelisiminin belirli tarihinin, "amaclarin ve stratejilerin
hiyerarsik bir organizasyonu seklinde bir kisiye iz birakiyor". Ikincisi, insan

diistincesinin duygularla yakindan iliskili oldugu belirtmektedir.

B. Giincel Evrimsel Duygu Teorilerinden Robert Plutchik Duygularin

Psikoevrimsel Teorisi

Evrim teorisi, Oncelikle biyoloji bilim dalinda yeni bir bakis acis1
kazanilmasini saglamistir. Yalnizca biyoloji ile kalmayip fiziksel ve sosyal bilim
arastirmalart i¢in de ¢igir acan bir teori olarak giliniimiizde de etkisini

siirdirmektedir. Duygu arastirmalarinda da evrimsel teori temeliyle bir¢ok teori
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sunulmustur. Bu teorilerin ortak noktasi, duygularin adaptif ve uyarlanabilir

oldugu, hayatta kalma olasiligini giiclendirdigini savunmalaridir (Plutchik, 2003,

$:102).

1. Plutchik’in Duygu Cemberi

Duygulara, psikoevrimsel teorisi ile katkida bulunan Plutchik, 146 duygu
kelimesi iizerinden arastirmalar yiiriiterek duygularin birbiriyle iliskili oldugunu ve
bu iligkinin dongiisel oldugunu savunmustur. Bunu ise en iyi agiklayacagini

distindiigi sekilde, duygulari bir daire tizerinde agisal konumlandirmalar ile duygu

¢emberini olusturarak sunmustur (Plutchik, 2003, S:77).
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Sekil 1. Benzerlik yargisina dayali bir duygu 6rneginin sirkumpleks tizerindeki
acisal konumlari

Kaynak: Bir psikoevrimsel sentez, Plutchik, 1980, s.170. Telif Hakk:1 1980,

Harper & Row'a aittir.
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Duygularin bu sekilde ifade edilmesinin birgok sebebi bulunmaktadir:
Plutchik, duygularin keskin sinirlar ile ayrilmadigini dairede duygulari tiim
cembere dagitarak ve sinirsal bosluklar birakmayarak ifade etmistir. Dilsel olarak
zit terimler de karsit duygular olarak neredeyse tam 180 derecelik agilarla
konumlandirilmiglardir.  Ayni1  zamanda duygularin ¢ember etrafindaki
siralanmalar1 da rastgele degil ozellikle dizilmistir. Karsit duygularin ¢emberde
180 derece ile karsilikli siralandigi gibi anlamsal benzerlige sahip duygular da
birbirine yakin ve kiimelenme egiliminde bulunmaktadirlar. Duygu ¢emberi,
déngusel yapisi ile belirsiz veya karmasik duygularin ifade dilini kolaylastirmak
icin kullanilabilmektedir. Ornegin, korku ile ilintili olabilecegi diisiiniilen
endisenin, korku degil depresyon kelimeleri kiimesinde bulundugu, ¢embere
bakarak ¢ikartilmaktadir. Plutchik’in duygu c¢emberinin gecerliligi, bir¢ok
arastirma ile saglanmistir. Duygular arasi yapilan faktor analizi, dairesel dizilimi
onaylamis, duygularin agisal konumlarmin gegerliligi kanitlanmistir. Fisher (1997)
tarafindan yapilan gegerlilik ve giivenilirlik analizleri yliksek uyum ile Plutchik’in
teorisini desteklemistir. Cemberin kiiltiirlearas1 gegerliligini test etmek {izere
Russel tarafindan yapilan arastirmaya gore birkag istisnai duygu disinda duygu
cemberi kiiltiirler ve diller arasinda da tutarlilik gostermektedir (Plutchik, 2003,
$:79-80).

Plutchik’in psikoevrimsel modeli, tii¢ farkli fakat iliskili modelden
olusmaktadir. Yapisal, sirali ve tiirev olmak lizere modeller, ilgilendikleri temel

sorunlar ile ayrigmaktadirlar (Plutchik, 2003, S:102).

2. Yapisal Model

Duygular yogunluk acisindan farkliliklar gostererek ¢esitli versiyonlara sahip
bulunmaktadirlar. Ornegin duygunun yogun hali hiddet iken da az yogun halini
sikint1 olarak isimlendirmek gerekmektedir. Bu yogunluk ¢esitlilikleri, duygulara
ortiik yogunluk boyutu kazandirmaktadir. Ayn1 zamanda bazi duygular birbirlerine
digerlerinden daha fazla benzerlik gostermektedir. Ornegin dfke duygusu sevingten
daha cok tiksinme duygusu ile benzerlik géstermektedir. Bu benzerlikler faktor
analizleri ile sistematik olarak incelenmektedir. Yapisal modelle incelendigi zaman
duygularin ortaya ¢ikan bir diger 6zelligi ise karsit duygularin varligi ve duygularin

iki kutuplu dogasi oldugunu belirmektedir.Yogunluk benzerlik ve kutupluluk
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ozellikleri ile duygulari, dairesel sekillendirmeye boyut katarak ifade etmek
mimkiindiir. 3 boyutlu, koni benzeri bir yap1, duygular: bu {i¢ temel 6zelligi ile
acikca simgelemektedir. Koninin yiiksekligi, yogunlugunu temsil ederken kesitsel
daireler benzerligi, olusan dairelerin tlizerinde karsilikli noktalar ise kutuplulugu
temsil etmektedir. Bu temsil yontemi ile duygularin renkler ile benzerlikleri daha
acik bir sekilde serilmistir. Isaac Newton tarafindan olusturulan renk ¢arki, ii¢ ana
renkten olusmaktadir. Bu ana renklerin karisimlar1 ile ara renkler elde
edilmektedir. Renklere beyaz ve siyah renkler karistirilarak farkli yogunluklar elde
edilmektedir. Aym1 zamanda farkli yogunluktaki renkler karigtirilarak da yeni
renkler elde edilmektedir. Renk ¢arkinda karsilikli yer alan renkler tamamlayici
renklerdir. Bu renklerin karisimi nétrlesmeye yol acarak gri renk elde edilmektedir.
Bu ozellikleri sebebiyle renk carkini duygular iizerine uyarlama g¢aligsmalarinin

onciisii W. James’e ait oldugu belirtilmektedir. (Plutchik, 2003, S:103-105).

Bu benzerlik, Plutchik’e yeni bir perspektif daha kazandirmistir. Ug ana
renkten sayisiz rengin olusturulabilecegi gibi, sayisiz duygu da temel duygulardan
tiretilmistir. Temel duygular hakkinda bir¢ok teori bulunmaktadir. Bu, teorilerin
timii “korku, 6fke ve lizlinti’nilin temel duygu oldugu konusunda miiteakip olup
biiyiik ¢cogunlugu “seving, ask ve siirpriz’i de temel duygu olarak Onermistir

(Kemper, 1987).
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Sekil 2. Duygularin ¢cok boyutlu bir modeli.

Kaynak: Psikoterapi Uygulamasindaki Duygulardan, yazan Plutchik, 2000,
s.63. Telif hakki 2000 Amerikan Psikoloji Dernegi'ne aittir.

Plutchik, bu duygular1 birincil duygular olarak isimlendirmistir. Birincil
duygularin koni benzeri sekilde yerlestirilmesi ile 8 dilimli duygu konisi
kavramsallastirilmigtir. Sekil 2°de, dikey boyut yogunlugu temsil etmektedir. Sekiz
temel duygu ailesi, benzerlik derecesine gore diizenlenmistir. Ana renklerin
karigtirilarak ara renklerin elde edildigi gibi, birincil duygularin birlikte
deneyimlenmesi (karisimi), birincil ikililerin olusmasini saglamaktadir. Ornegin
ofke ve igrenme birleserek kiigiimsemeyi ortaya ¢ikmaktadir. Ofke ve igrenme
birincil duygu olup kiiciimseme birincil ikilidir. Psikoevrimsel yaklasimin yapisal
modelinin incelenmesiyle ortaya ¢ikan bir diger 6zellik ise, duygularin karigimlari
sonucu ortaya ¢ikan yeni duyguyu tarif etmek icin kullanilan yeni kelimeler,
insanlarin kisilik o6zelliklerini ifade etmek i¢in kullanilan kelimeler ile biiyiik
Olgiide benzerlik gostermektedir. Cogunlukla kiicik anlam farkliliklar1 digsinda
kullanilan kelimeler ayn1 kelimeleri ifade etmektedir. Ornegin endiseli veya sakin
kelimesi bir kiginin duygu durumunu ifade ettigi kadar kisilik 6zelligini belirtmek
icin de kullanilmaktadir. Sifat kontrol listeleri ile yapilan arastirmalar, belirli bir
sure icin gegerli hislerin duygu durumunu, genel hislerinin ise kisiligi ifade ettigini,
ikisine erismek icin de aymi sifat listesinin kullanildigin1 ortaya koymustur. Bu

sebeple duygular ve kisilik dogrudan iliskili oldugu sonucuna varilmistir.
(Plutchik, 2003, S:103-105).
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Sekil 3. Duygularin ¢ok boyutlu modelinin bir kesitine dayanan duygular i¢in bir
sirkumpleks

Kaynak: Psikoterapi Uygulamasindaki Duygulardan, yazan (Plutchik, 2000,
5.64) Telif hakki 2000 Amerikan Psikoloji Dernegi.

Sekil 3.’de, ¢cemberin i¢inde, sekiz temel duygu orta yogunluk seviyesini
temsil etmektedir. Dis terimler, bitisik ciftlerin (temel duygularin)
birlestirilmesiyle yaratilan yeni duygular1 (birincil ikililer) temsil etmektedir.
Merkezdeki C, zit veya zita yakin duygularin karistirilmasiyla tretilen ¢atigma

fikrini temsil etmektedir (Plutchik, 2003, S:103-105).

3. Sirali Model

Plutchick’in psikoevrimsel teorisinin ikinci modeli sirali modeldir. Bir¢ok
teorisyen -duygu ile ilgilenmis veya ilgilenmemis teorisyenler- bir iliski tespit
ettikleri zaman sebep-sonug iliskisi kurmak i¢in arastirmalar yapmistir. Duygu
lizerine arastirma yapan psikologlar da duygu olusumunda etkili olan siire¢leri
siralamak i¢in bir¢ok arastirma yapmis, teoride bulunmustur. Duygularin komplike
olmas1 ve dogrusal gerceklesen bir durum olmamasi sebebiyle, bu arastirmalar

kesin sonuca ulasamamistir. Psikoevrimsel teori, duygularin dongiisel geri bildim
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sistemlerinin bir {rini oldugunu savunmugstur. Teoriye goére, duygularin
olusmasinda birincil tetikleyiciler, i¢ ve dis uyarici olaylardir. Herhangi bir olayin
duyguyu tetiklemesi i¢in olayin birey tarafindan kendine o0zgii sekilde
yorumlanmas1 gerekmektedir. Yorumlama, biligsel bir siire¢ olup bireyin bilingli
siirecleri ile mantiksal cercevede olabilecegi gibi bilincin disinda da gergeklesebilir
veya yorumlama siirecinden birey tiimiiyle bilingli karar vermemis olmaktadir. Ilk
kez karsilagilan bir kisiye karst olumsuz duygularin hissedilmesi, bilingli
gerceklesmeyen yorumlama Ornegi olarak verilmektedir. Teoriye gore
yorumlamanin ardindan yorumlamaya uygun fizyolojik uyarilma ve spesifik bir
duygu durumu meydana gelmektedir. Teorisyenler tarafindan fiziksel uyarilma ve
duygu durumun meydana gelmesi, bir 6ncelik sirasina konumlanmamistir. Fiziksel
uyarilma duygu durumunu veya duygu durumu fiziksel uyarilmay1 tetiklemektedir.
Bir diger segenek ise ikisinin, iigiincii bir etmen sebebiyle ayna anda meydana
geldigi yoniinde olmaktadir. Fiziksel uyarilma ve duygu durumunun olusmasini,
harekete gecirici dirtiiler takip etmektedir. Bu diirtiiler bir davranis veya tutum ile
acikca ifade edilmektedir. Ayni zamanda korku basta olmak tizere farkli “artilar-
eksiler” degerlendirmeleri ile harekete ge¢me dirtiisii engellenmektedir. Her iki
durumda da duygu siireci sona ermemektedir. Diirtiiler ile ortaya ¢ikan davranis ve
sonuclar, olaylar zincirini baslatmaktadir. Bir kisinin gosterdigi veya
gosteremedigi davranis ve tutum, igsel olarak ve dis ¢evre tarafindan
degerlendirilerek bir geri donilis gerceklesmektedir. Bu geri doniis duyguda
degisiklik yapma, duyguyu diizenleme veya tamamlama egiliminde
bulunmaktadirlar. Bu sebeple psikoevrimsel teori duyguyu, yalnizca hissetme
durumu olarak degil geri bildirim dongiileri sistemi olarak degerlendirmektedir

(Plutchik, 2003, S:105-108).

4. Tlrev Modeli

Psikoevrimsel teorinin Gginct modeli, tirev modelidir. Tlirev modelinin
teoride kapsadigi farkli agiklamalar bulunmaktadir. Plutchik (2003)’ e gore ilk
olarak, insan davranislari, hayvan davranislarinm tiirevidir. Ornegin insanlarin
bagirmasi, kopeklerin hirlamasi veya ulumasi bir tiirev olarak belirtilmektedir.
Ikinci olarak, insan davranislari, bebek davranislarinin tiirevidir. Ornegin kisi asik
oldugu kisiden ilgi beklerken gosterdigi davraniglar, bir bebegin annesine

gosterdigi davranislarin tiirevidir. Uciincii olarak ise bazi kavramlar, daha basit ve
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ilkel kavramlarin tiirevidir. Bu sayede kavramlar arast dogrudan bir iliski
bulunmaktadir. Psikoevrimsel teoride asil odak, tigiincii agiklama olarak

belirtilmektedir.

Cizelge 1. Duygu sekansindaki temel unsurlar

Uyaran Olay1 Bilissellik Duygu Durumu Acik Davranig Etki

Tehdit Tehlike Korku Kagmak Emniyet

Engel Diisman Ofke Saldir Engeli yok etmek

Degerli nesnenin ~ Elinde Nese Tutucu Kaynak kazanin

kazanci bulundurmak tekrarlandi

Degerli nesnenin ~ Terk Uziinti Aglamak Kayip nesneye

kayb1 yeniden
baglanma

Grubun dyesi Arkadasg Glven Damat Karsilikli destek

Tats1z nesne Zehir Tiksinti Kusmak Zehri ¢ikarma

Yeni bolge Incelemek Beklenti Harita Bolge bilgisi

Beklenmeyen Nedir? Surpriz Durmak Oryantasyon igin

olay zaman kazanmak

Not: Psikoterapi pratiginde Duygulardan, yazan (Plutchik, 2000, s.69). Telif Hakki 2000,
Amerikan Psikoloji Dernegi'ne aittir.

Plutchik (2003)’ e gore duygular ve kisilik kavramlarini ele almak,
psikoevrimsel modelin tiirev modelini agiklamak i¢in uygun bir 06rnek
olusturmaktadir. Yapisal modelde de bahsedildigi tizere duygu dili, kisilik dili ile
biiyiik benzerliklere ve ortak sifatlara sahip oldugu goriilmektedir. Fark ise
hissedilen duygunun hissedildigi zaman diliminin uzunlugu ile ilgili oldugu
belirtilmektedir. Bir his, anlik veya kosula bagl hissediliyor ise duygu, daha uzun
siirede ve genel ruh hali olarak hissediliyorsa zamanla mizaglasarak kisilik haline
gelmektedir. Cizelge 1, birbiriyle ilgili duygu sekanslarindaki temel unsurlara
ornekler icermektedir. Psikoevrimsel model, bu 6ne siirdiigii diigiinceyi temel
alarak, karmasik bir kavram olan kisiligin, daha ilkel bir kavram olan duygularin
tirevi oldugunu savunmustur. Cizelge 2, birbiri ile iliskili, tiirev duygulari
sunmaktadir. Birbiri ile iliskili, birbirinin tlrevi olan duygular Cizelge 3’te
sunulmaktadir. Plutchik in temel duygular1 ve ikincil, iiglinciil ¢iftleri duygular

belirttigi Cizelge 3’de sunulmaktadir (Plutchik, 2003, S:108-111).
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Cizelge 2.

Duygular ve Turevleri

Oznel Dil  Fonksiyonel Ozel Dil Teshis Dili Ego Savunma Dili Kopyalama
Dil Tarz1 Dil
Korku Koruma Urkek Bagimly; Durgunluk Kag¢inma
cekingen
Ofke Yikim Kavgaci Antisosyal Yer degistirme Ikame
Nese Ek dosya Sosyal Hipomanik Reaksiyon olusumu  Tersine
cevirme
Uziintii Yeniden Kasvetli Distimik Tazminat Yenisiyle
biitiinlesme degistirme
Glven Kurulus Gulvenen Dramatik Inkar Kiciltme
Igrenme  Ret Diismanca Paranoyak Projeksiyon Hata bulma
Beklenti  Kesif Kontrol Obsesif Entelektiiellesme Haritalama
etmek kompulsif
Siirpriz Oryantasyon Kararsiz Sinir ¢izgisi ~ Gerileme Yardim
arama

Not: Psikoterapi pratiginde Duygulardan, yazan (Plutchik, 2000, s.73). Telif Hakki 2000,
Amerikan Psikoloji Dernegi'ne aittir.

Cizelge 3. Ikili Duygu Kombinasyonlarinin Duygu Karsiligi
ikili Duygu Duygular Ikili Duygu Duygular
Kombinasyonlari Kombinasyonlari
1 Beklenti + Seving  Iyimerlik, 15 Sirpriz + Uzinti  Onaylanmama,
Cesaret Hayal Kiriklig
2 Beklenti + Giiven  Umut, 16 Sirpriz + Inangsizlik, Sok
Kadercilik Tiksinme
3 Beklenti + Korku  Kaygi, 17 Sirpriz + Ofke Ofke, Nefret
Dehset
4 Seving + Gliven Sevi, Dostluk 18  Uziintii + Pismanlik,
Tiksinme Sefalet
5 Seving + Korku Sucluluk, 19 Uziintii + Ofke Kiskanglik,
Heyecan sikicilik
6 Seving + Sirpriz Keyif, Kader 20  Uziintl + Beklenti  Karamsarlik
7 Guven + Korku Teslimiyet, 21 Tiksinme + Ofke Kicimseme
Tevazu
8 Glven + Surpriz Merak 22 Tiksinme + Alaycilik
Beklenti
9 Guven + Uzuntd Duygusallik, 23  Tiksinme + Nese Hastalik, Kotiiliik
Tevekkdl
10 Korku + Siirpriz Husu, Telas 24 Ofke + Beklenti Saldirganlik,
Intikam
11 Korku + Uziintii Umutsuzluk 25  Ofke + Seving Gurur, Zafer
12 Korku + Tiksinme  Utang, 26 Ofke + Gliven Hakimiyet
Kiistahlik
13 Seving + Uziinti  Aci tathilik 27 Korku + Ofke Donukluk
14 Given + Tiksinme  Kararsizlik 28  Slrpriz + Beklenti  Biling
bulanikligi,
saskinlik

Not: Atli, Y.&ilhan, N. (2021). Duygu Analizi I¢in Yeni Bir Sozliikk; NAYALex Duygu Sézliigii. Avrupa Bilim ve
Teknoloji Dergisi, (27), 1050-1060.
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C. Duygusal zeka

1. Zeka Turleri

Psikoloji bilimi tarihinde en biiyiik tartisma konulari arasinda zekanin tanimu,
zeka kavraminin kapsami, esnekligi ve dlgiilebilirligi lizerine birgok bilim insant,
filozof ve psikolog teorilerde bulunmustur. Asagida, teorisyenler ve teorileri 6zetle

anlatilarak, teoriler i¢in ayrilan kisimda ayrintilar verilmektedir.

Bu teorisyenlerden biri olan Spearman (1961), “Genel Zeka Teorisi”ne gore
g faktor olarak da bilinen genel zeka tiim biligsel yeteneklerin toplamidir ve tek bir
zeka tiirti bulunmaktadir. Bu teorisini dncl yapan sebep, o gline kadar zeka tizerine
bir¢ok teori sunulmasina ragmen ilk kez Spearman bu teorisini bilimsel temellerle
ortaya koymustur. “Yanlislanabilir” olmas1 dolayisiyla Spearman’in teorisi bir¢ok
zeka testine ilham olmustur. Bu teoriye gore zeka, biligsel yeteneklerin toplami
olmas1 dolayisiyla Spearman’1 ilham alan zeka testleri, birgok bilissel yetenekleri
Olcimlemek icin olusturdugu sorular1 toplayarak ve kiimiilatif toplamlarin1 alarak

insan zekasinin dl¢iimlenebilecegini var saymaktadir.

Spearman teorisinin yanlislanabilirligini saglamak i¢in bilimsel deney ve
aragtirmalara bagvurmustur. Eger teorisi dogru ise zekay1 ve zeka olmayan fakat
iliskili biligsel islemleri zekddan ayristirmak; arastirmalarinin temel amact
olmustur. Spearman’1 Onceki teorisyenlerden ayiran da bu bilimsel yaklagimi

olmustur (Cudeck ve MacCallum, 2007)

Bu teoriler arasinda Spearman’in goriisiine en radikal goriis ise coklu zeka
teorileridir. Coklu zeka teorileri; zekanin genel tek bir yetenek olmadigini,
dogustan gelen ve sonradan edinilen, hatta potansiyel var olabilecek zeka tirlerinin

var oldugunu ortaya atmaktadir.

Coklu zeka kavraminin ilk ortaya cikislar1 1920’li yillarda Thorndike
(1920)’e dayanmaktadir; akademik veya sozel becerileri kapsayan genel zek&
olarak adlandirilan zekaya ek olarak sosyal zeka tiiriinii ortaya atmistir. Sosyal
zeka, diger insanlar1 anlama, onlar1 kontrol edebilme ve iyi insan iliskileri
kurabilme yetenegi olarak goriilmektedir. Bu tanima gore, Thordnike Spearman
gibi bilissel yetenekleri, buna ek olarak da diger insanlara karsi uygulamali

yetenekleri insan zekasina dahil etmistir.
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1950°1i yillarin sonlarinda ise Guilford (1959), 150 boyuttan olusan 3 farkli
zeka oldugunu kabul eden ¢oklu zeka teorisini sunmustur. Guilford’un Zeka Yapisi
kuramin1 temellendirmek {iizerine yaptig1 calismalarda kullandigi testler ise
glinlimiiz zeka testlerine biiylik ilham kaynagi olmustur. Fakat Guilford’un ortaya
koydugu teori, egitim ve meslek Ogretilerinin etkisini etkenler arasina dahil

etmemesi sebebiyle elestirilmigtir.

1980°1i yillara gelindiginde ise Gardner (1983) zekay: igsel zeka ve
kisileraras1 zeka olarak iki boyutta incelemistir. Gardner’a gore i¢sel zeka kisinin
kendi i¢sel ruh durumundan, duygu ve diisiincelerinden, ilgi ve motivasyonlarindan
haberdar olma yetenegidir. Kisilerarasi zeka ise kisinin kendisi disindaki insanlari
anlayabilme, sozel ifade edilmeyen durumlar1 kavrayabilme, sosyal durumlarda
uygun davranis ve duygular1 ayirt edebilme yetenegidir. Thorndike’in sosyal zeka

olarak isimlendirdigi zeka tiirti ile benzerlikler icermektedir

Ayni yillarda Sternberg (1985) ise Uclii Zekd Kuramini sunmustur. Kurama
gore analitik, yaratici ve uygulamali olmak iizere {i¢ farkli zeka tiirii bulunmaktadir.
Analitik zeka, daha 6nceki teorisyenlerin 6zellikle tek bir zeka oldugunu One suiren
teorisyenlerin savundugu akademik ve sozel zekadir. Yaratict zeka, insanin
gelisimsel olarak yasadigi deneyimlerle ortaya ¢ikan, yeni durumlarda kendini
gosteren zekadir. Uygulamali zeka ise yine daha dnce de lizerinde durulan, sosyal

zekay1 igerek, ayn1 zamanda duygusal zek&y1 da kapsayan zeka tiirtidiir.

2. Duygusal zekéd Kavram

Duygusal zeka, sozel zekd veya genel zekd olarak kabul edilen tek zeka
tiirline kars1 bir diger zeka tiirii olarak ortaya atilmistir. Duygusal zeka kavramai ise
duygular1 algilama, anlama, kullanma ve yoOnetme yetenegidir. Duygusal zeka
kavrami ilk olarak John Mayer ve Peter Salovey (1990) tarafindan
tanimlanmigtir. Tanima gore Duygusal zekd “kisinin kendi duygulart ve
bagkalarinin duygularin1 hakkinda bilgi isleyebilme yetenegi’dir. Bu yetenek
insanin yasaminda bazi yetkinliklere sahip olmasini da saglamaktadir. Duygusal
zeka, duygulart yonetebilmeyi miimkiin kildig1 i¢in hedef odakli tutumlari
gosterebilmeyi saglamaktadir. Kisinin kendi hissettigi ve baskalarinin hissettigi
duygular1 dogru kavrayabilmesinde ana faktordiir. Duygusal zek&, duygular

dolayistyla disiinceleri yonetebilir ve diislinmeyi giiclendirebilir. Duygulara bagh
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olarak diisiinceleri ve davranislar1 kontrol edebilmeyi de saglamaktadir. Duygusal
zekanin bu yetenekleri miimkiin kilmasi dolayisiyla duygusal zekaya Yetenekler
Modeli ile yaklasmislardir. Bu teorilerinin dogrulugunu arastirmak i¢in ise sézel

zeka icin hazirlanan sozel testler yerine uygulamali testler kullanmislardir.

Salovey ve Mayer’in ¢aligmalarinin ardinda Goleman (2020) ‘da Duygusal
zeka {izerine arastirmalarini ve teorilerini sunmustur. Unlii kitab1 Duygusal zeka
(Emotional Intelligence) ile Duygusal zeka kavrami taninirlik kazanmis ve yalnizca
akademik degil giinliik hayatin konugsma dilinde de yerini almistir. Goleman,
duygusal zek@nin dogustan insanda yiikli olan bir kapasite oldugunu One
stirmiistiir. Duygusal zek&nin kaynagi olarak da amigdalay1r ele almaktadir.
Amigdala insan beyninin duygular, duygusal olaylarla ilgili hafizasinin olugmasi
ve icguduler icin 6nemli rol oynayan boliimii olusmaktadir. Amigdalada dogustan
insanda var olan bu zeka potansiyeli, bir bireyin sosyal ve kisisel yetkinliklerinin
ne derecede gelisebilecegini belirlemektedir. Dogustan sahip olunan bir beceri
olmasi1 dolayisiyla determinist yaklasildigi disiiniilmemektedir. Duygusal zeka
kapasitesi i¢in tiim insanlar amigdala, dolayisiyla buna sahip olduklar1
belirtilmektedir. Fakat kapasitenin esnekligi, sinirlar1 ve bireyin duygusal zekay1
gelistirmek adina yapacagi yatirnmlari ile Duygusal zek& kararlagtirilmis ve
degistirilmez olmaktan ¢ikmistir. Goleman duygusal zekdya Karma Model ile
yaklagmig ve duygusal zeké&nin 4 boyuttan olustugunu 6ne siirmiistiir. Bu dort boyut
0z farkindalik, otokontrol, sosyal farkindalik ve sosyal yetenekler olarak ifade
edilmektedir. Bu dort boyut, farkli alt boyutlar1 da i¢inde barindirmaktadir. Bu
sebeple Duygusal zeka insan hayatinda 1Q’dan daha énemli bir yere sahip oldugu
gorilmektedir (Goleman, 2020).

3. Duygusal zekanin Onemi

Duygusal zeka, bireylerin sosyal iliskilerinden aile, romantik iliskilerine,
ebeveyn-cocuk etkilesimlerine kadar genis bir yelpazede derin etkilere
sahiptir. Sosyal iliskiler a¢isindan, Duygusal zeka bireylerin empati ve anlayis
yeteneklerini artirarak, diger insanlarla daha derin ve saglikli iligkiler kurmalarina
olanak tanir. Bu noktada, Mayer ve Salovey (1997), Duygusal zekd nin sosyal
uyum yetenekleri ile iligkili oldugunu ve bu sayede insanlarin toplum i¢inde daha

etkin sekilde varlik gdosterebildigini vurgulamistir. Aile iliskileri baglaminda,
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Duygusal zeka aile iiyelerinin birbirlerinin duygusal ihtiyaglarini anlamalarini ve
iletisimlerini giiclendirmelerini saglayabilir. Gliniimiizde aile i¢i iletisim sikintilar1
ve ¢atigmalar, toplumun karsilastigi 6nemli sorunlardan biridir. Duygusal zek& nin
artirilmasiyla, aile i¢indeki duygusal anlayisin ve destekleme yeteneklerinin
gelismesiyle bu tiir sorunlarin azaltilabilecegi One siiriilmiistiir (Gottman ve
DeClaire, 1997). Romantik iligskilerde, Duygusal zeka ciftlerin birbirlerinin
duygusal ihtiyaclarin1 anlamalarini ve daha saglikli bir iletisim kurmalarini
saglayabilir. Bu da iligkilerin daha siirdiiriilebilir ve tatmin edici olmasina yardimci1
olabilir (Goleman, 1995). Ebeveyn-¢ocuk ectkilesimleri baglaminda ise,
ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal ihtiyaglarin1 anlama ve destekleme
yetenekleri, ¢ocuklarin duygusal gelisimini olumlu yonde etkileyebilir (Bar-On,
2006). Cherniss (2010), bireyin kendisi ve hayatina getirdikleri konusunda ise,
Duygusal zeka bireylerin i¢sel denge ve mutluluk diizeylerini artirarak yasam
kalitesini yiikseltebilir. Ayn1 zamanda bireylerin kendi hedeflerini belirleme ve bu
hedeflere ulagsma konusundaki motivasyonlarini artirabilir demistir. Ancak,
Duygusal zek& nin eksikligi veya azligi toplumda cesitli olumsuzluklara yol
acabilir. Ozellikle Duygusal zeka eksikligi olan bireyler arasinda artan iletisim
sorunlar1, ¢atigmalarin artmasi, aile i¢i ve sosyal iliskilerde kopmalar gibi durumlar
gozlemlenebilir. Bu durumlar toplumda anlayissizlik, siddet, catigmalar ve

ayriliklar gibi sonuglara neden olabilir.

D. “Yasam Etkililigi” ve “Duygu Durum Farkindahg” Degiskenleri Uzerine

1. “Yasam Etkililigi”

“Yasam Etkililigi”, bireyin yaygin kigisel ve sosyal hayatindaki performans
becerileridir. Bu tanim kapsaminda “Yasam Etkililigi”, yukarida bahsedilen
uygulamali zeka tiirlerinin kapsamindadir ¢iinkii kisinin performansi ile iliskilidir

(Neill ve ark., 2001).

“Yasam Etkililigi” kavrami, psikoloji literatiirinde ¢ok sik kullanilan bir
terim olmamaktadir. Bunun yerine, genellikle yasam becerileri terimi
kullanilmaktadir. Yasam becerileri terimi yasamak icin gereken temel becerileri
kapsadigi i¢in “Yasam Etkililigi” terimi ile ayn1 kapsamda olmamaktadir. Yasam
becerileri genel olarak var veya yok olarak degerlendirilebilecek iken “Yasam

Etkililigi” bir spektrum i¢inde degerlendirilmektedir.
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2. “Yasam Etkililigi”nin Onemi

Neill ve ark. (2001) yaptig1 arastirmalar ve yapilan faktor analizleri
sonucunda yasam becerisini etkileyen 8 temel faktoriin varligi ve bunlarin her
birinin kisinin yasamindaki potansiyel etkileri sunulmustur: zaman yonetimi,
sosyal yetkinlik, basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygusal
kontrol, etkin inisiyatif, 6zguven olarak belirtilmektedir. Zaman Yonetimi, kisinin
kisisel ve profesyonel hayatinda, zamanini etkili ayirabilme, planlayabilme ve
verimli kullanabilme becerisidir. Ozellikle sosyal rolii ve sorumlulugu fazla olan
bireyler ve is yerleri verimliligi arastirmalarinda zaman yonetimine siklikla
bagvurmaktadir. Gilinliik yasamdaki insanlarin zaman ydnetimi becerilerini
degerlendirmek i¢in araclar gelistirme ihtiyaci ve zaman yonetimi miidahale
stratejilerinin etkililiginin degerlendirilmesi gerekmektedir. Sosyal Yetkinlik,
kisisel ve mesleki yasamda genel olarak etkili olmanin temel birlesenidir. Sosyal
durumlarda etkili bir sekilde islev gorme ve beceri gosterme yetenegini kapsar.
Genel zeka teorilerinin ardindan birgok teorisyen sosyal zeka, sosyal beceriler ve
sosyal yetkinlikler tizerinde arastirmalar yapmistir. Kiginin “Yasam Etkililigi”
onemi sebebiyle de sosyal yetkinlik gelistirme egitim ve miidahalelerin
gerekliliginin farkindaligi artmistir. Basari Motivasyonu, bireyin “Yasam
Etkililigi”, ayn1 zamanda da yasam memnuniyetini etkileyen elementlerden biridir.
Basar1 ve motivasyon arasinda giiclii bir balant1 oldugu ortaya koyulmustur (Neill
ve ark. 2001). Weiner (1980) de yaptigi arastirmaya gore; basarmak igin
motivasyonu yiiksek olan bireylerin (basar1 motivasyonu yiiksek olan bireylerin)

belirli amaglarin1 basarma oranlar1 daha yiiksek bulmustur.

Zihinsel Esneklik, yeni goriis ve durumlara gore kisinin kendi var olan goriis
ve davranislarini uygun hale getirme, uyarlayabilme becerisidir. “Yenilige agiklik
ve uyumluluk” olarak da bilimsel arastirmalarda énemle iizerinde durulmaktadir.
Is/gorev Liderligi, kisinin bir gorev veya is sorumluluklarinda gosterebilecegi
yonetme becerileridir. Ozellikle Bat1 kiiltiiriinde dnemli bir yere sahip olmasi
sebebiyle Bat1 aragtirmalarinda siklikla yer verilmektedir. Duygusal Kontrol, zorlu
veya talepkar durumlar altinda duygularla basa ¢ikma yeteneklerini
icerir. Duygusal yetkinlik dolayisiyla ortaya ¢ikan duygusal kontrol veya Duygusal
Dayaniklilik, kisilik testlerinde de ana kriterlerdendir. Kisinin kisiligini etkileyen
faktorlerden olmasi sebebiyle kisinin “Yasam Etkililigi” Uzerinde de oldukga
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onemli bir role sahiptir. Arastirmalara gore, duygusal kontroliin fazla saglanmasi
bireyin kendini savunmak i¢in edindigi bir mekanizma olabilecegi i¢in duygusal
zeka, duygusal kontrolii optimumda saglamakta rol almaktadir. Etkin Inisiyatif,
kisinin ¢esitli kisisel ve is yasamlarinda yeni eylemleri ve diisiinceleri aktif ve
kendi iradesi ile karar almasi ve eyleme geg¢mesi, bu eylemi ayrintilariyla
diigtinmesi ve kararlastirmas1 becerilerini ifade etmektedir. Etkin inisiyatife sahip
olmak, kisinin hayatinda ger¢eklesecek olaylara karsi1 aktif rol almasini saglamakta
ve yasanacaklar1 yonlendirmeyi artirmaktadir. Ozgiiven, bir bireyin genel olarak
kendi yeteneklerine olan inancini ifade etmek igin giinliik dilde kullanilan bir
terimdir. Bununla birlikte, arastirma literatiirii genel terim olarak "6z giiven"
terimini kullanmay1 tercih etmez; bunun yerine daha spesifik olarak 6zsaygi, 6z
etkililik, 6z kavram gibi alanlara odaklanir. Popiiler 6z giiven kavramini en iyi

hangi alanin temsil ettigi kesin degildir. (Neill ve ark., 2001).

Arastirmamizda Oz giiven tanimimni kullandik; kisinin kendi beceri ve
yetkinliklerine duydugu giivene dayali inangtir. Yapilan kiiltiirler aras1 ve kiiltiirel
arastirmalar, kisinin kendi etkinligine, kendine olan inancinin yagsamina bakisi ve

yasami hakkinda 6nemli role sahip oldugunu bulgulamaistir.

3. Duygusal Gelisim Ve “Yasam Etkililigi”: Cesitli Arastirma Bulgular

~ 199

Duygusal gelisim ve “Yasam Etkililigi” iliskisi bir¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmigtir. Kunnanatt (2004), Duygusal zekd ve duygusal gelisimin,
baskalarinin duygularini anlama yetisi lizerine odaklanmistir. Duygusal gelisim,
baskalar1 ile iletisimlerinde iki taraf i¢in de kazanglh bir iliskinin kurulmasini
saglamaktadir. Bu ise sosyal iligkilerin artmasina, artan sosyal iliskiler de duygusal
gelisimin artmasina sebep olmakta olup bir dongii olusturmaktadir. Duygusal
geligimi diisiik olan bireylerde ise bu, tam tersi sebeplere yol agmaktadir. Daralmig
sosyal ¢evre ise duygusal gelisimin olugsmasini engellemekte ve “Yasam Etkililigi”
ile Sosyal Yetkinlik basta olmak tiizere “Yasam Etkililigi”ni etkileyen alt
Olceklerini olumsuz yonde etkilemektedir. Diger bir soyleyisle, diisiik duygusal

gelisim, distik “Yasam Etkililigi’ne sebep olmaktadir.

Stottlemyer (2002) ‘e gore “Yasam Etkililigi” insan yasaminin ilk yillarindan
itibaren etkisini gosterdigi var sayilarak ilkokul O&grencileri {lizerinde de

aragtirmalar yapilmistir. Duygusal gelisim ve “Yasam Etkililigi” arasinda bulunan
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iliski sebebiyle duygusal gelisim miidahaleleri, ilkokul 6gretmenleri tarafindan
verilmistir. Ayrica ebeveyn bilinglendirmelerinde duygusal gelisimin, ¢ocuklarin

yetiskinlik ¢aginda olumlu etkileri olacagindan 6nemle yer verilmistir

Duygusal gelisimin “Yasam Etkililigi” etkisi iizerine yapilan bazi
arastirmalar ise profesyonel is yasamu iizerindeki etkisine odaklanmistir. Ise alim
asamasinda belirleyici faktorlerden biri olarak Duygusal zeka testleri
uygulanmistir. Ayrica calisanlarin motivasyonunu yiikseltme amaciyla duygusal
geligim egitimleri verilmistir. Bunun ise ¢alisanlarin iiretkenligini, yaraticiligini ve

boylece sirketin karini artirdigi gézlemlenmistir (Nelson ve Low, 2003).

Bir baska calisma ise kisinin igsel (kisisel) ve kisilerarast becerilerinin 6z
yeterlilik lizerindeki etkilerini arastirmistir. Bulgulara gore aradaki giiglii iliski
kisinin duygusal kontrol ve duygularini yonetmesi de etkilidir. Bu iligki; zaman
yOnetimi, pozitif kisisel degisim ve diirtii kontrolii lizerinde oldukga etkili oldugu
bulunmustur. Boylece, duygusal gelisimi etkileyen becerilerin (igsel ve

kisileraras1) “Yasam Etkililigi”ni etkileyen faktorlerle direkt iliskisi istatistiksel

olarak dnemli bulunmustur (Basu & Mermillod, 2011).

4. “Duygu Durum Farkindahgr”

Uslu ve Gizir (2019)’a gore, “Duygu Durum Farkindalig1”, “hissedilen
duygunun ylizde yiiz farkinda olmak ve o andaki duygu hakkinda bilgi sahibi
olmak™ olarak tanimlanmaktadir. “Duygu Durum Farkindalii”nin temel
bilesenleri Duygulara Dikkat Etme, Duygusal Netlik ve Duygusal Onarimdir.
Dolayisiyla, hissedilen duygulara dikkat etme ve ayni zamanda bu duygulari
netlestirerek tanimlayabilme, duygusal farkindaligin 6nemli parcalar1 olarak

gorinmektedir.

Duygusal Farkindalik, duygusal deneyimlerin gesitli yonlerini igeren bir
kavramdir. Bu yonler duygulara odaklanma derecesi (bireyin duygularina ne kadar
dikkat ettigi), duygusal netlik (bireyin kendi duygularin1 anlama, tanimlama ve
ifade etme yetenegi) ve duygu farklilagmasi (bireyin deneyimledigi duygulari ifade
etmekte yasadigi karigiklik) gibi ¢esitli boyutlart icerir. Baska bir deyisle, bireyin
duygusal deneyimlerini fark etmesi (duygusal dikkat), bu duygular1 anlamasi ve
ayirt etmesi (duygusal netlik) ve duygusal deneyimleri diizenleyebilmesi (duygusal

diizeltme), saglikli duygusal gelisim agisindan biiylik dneme sahiptir. Duygusal
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Dikkat, Bireyin duygusal siireclerle ilgili deneyimleri, onun algilamasi ve
farkindalig1 tarafindan sekillendirilir. Birey, bu duygusal uyaranlari ayirt edebilme
ve tanimlayabilme yetenegine sahip oldugunda duygusal farkindalik gelistirir.
Diger bir deyisle, duygusal dikkat, bireyin duygusal deneyimleri {izerine
diistinmesi ve bu deneyimleri birbirinden ayirt edebilme yetenegini ifade eder.
bireyler kisisel deneyimlere agik olduklarinda, duygusal deneyimlere de daha agik
olma egilimindedir ve bdyle deneyimlere agik olan bireyler, duygusal
deneyimlerine dikkat etme yetenekleri daha gelismistir. Bu nedenle duygularina
dikkat eden kisiler, hangi duygular1 hissettikleri ve bu duygularin neden
kaynaklandig1 konusunda bilgi sahibidir. Bu baglamda, duygusal farkindalik
seviyeleri yiiksek olan bireyler, duygularini tanimlayabilme ve ayirt etme
yeteneklerine sahip olduklar1 i¢in duygusal deneyimlerini daha iyi anlayabilirler.
Duygusal Netlik, kisinin hissettikleri hakkinda net ve somut bir bilgi sahibi olmasi
olarak tanimlanmaktadir (Salovey ve ark., 1995). Duygusal netlik, iki farkli boyutta
incelenebilir: kaynagin netligi ve tirlin netligi. Kaynagin netligi, hissedilen
duygunun nedenini anlama kapasitesini ifade eder. Tiiriin netligi ise, deneyimlenen
duygular1 ayirt etme yetenegini ve bu duygularin ne tiirden oldugunu (6rnegin, 6fke
mi yoksa korku mu) net bir sekilde tanimlayabilme becerisini igerir (Gohm ve
Clore, 2002). Bu nedenle, bireylerin deneyimledikleri duygularin kaynagi ve
tirlinli anlamalar1, bu duygusal deneyimleri 6znel degerlendirmelere daha iyi
dontistiirmelerine yardimeir olur (Boden ve Berenbaum, 2011). Duygusal Onarim,
Usu ve Gizir (2019) tarafindan olumsuz digsal bir durumdan kaynaklanan duygusal
tepkiyi, onceki duygusal tepki diizeyine geri getirerek organizmayi dengeye
getirebilme olarak tanimlanabilinmistir. Duygusal diizelme kavramini, bireyin
olumsuz duygularini tantyarak bunlar1 olumlu duygularla degistirmesi ve olumlu
duygular1 daha fazla deneyimlemesi olarak tanimlarlar. Bu perspektife gore,
olumsuz duygularin azaltilmas1 ve olumlu duygularin artirilmasi, bireylerin giinliik
yasamlarinda karsilastiklar1 stresli olaylara negatif tepkiler verme olasiligini
diisiiriir, duygusal onarim gergeklesmis olur. Olumlu duygularin siirekli bir sekilde
tekrar edilmesi ve diisiinlilmesi, bireyin duygusal diizelme ve basa ¢ikma siirecine

yardimci olmaktadir.
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5. Duygulari Tammak, ifade Etmek Ve Yonetmenin, “Duygu Durum
Farkindahg” ile iliskisi

Duygu, gercek, olast veya hayali bir durumun kisinin i¢ diinyasinda
yorumlanmasi sonucu ortaya ¢ikan hislerdir. Birey hangi duyguyu hissedecegini
kendini segmemektedir. Bu bilingli gergeklesen bir siire¢ olmamaktadir. Kisinin
deneyimledigi duygunun farkindaligini kazanmasi i¢in gerekli olan bazi 6n
analizler  bulunmaktadir. Cogunlukla bu ©6n analizler de bilingli
gerceklesmemektedirler fakat arastirmalara gore aligkanlik kazanmaya benzer

sekilde duygusal farkindalik da zamanla 6grenilebilir ve pratik ederek otomatik

hale gelmektedir (Uslu, & Gizir, 2019).

Hissedilen “sey”in analizi 6ncelikle buna sebep olan gergek, olasi veya hayali
durumun analizi ile baglamaktadir. Bu durumun igsel yorumlanmasi neyin
hissedebilecegini tetiklemektedir. Bu, analizin dogru veya yanlis yapilmasi ile
degil yalnizca nasil yorumlanmasi ile iliskili oldugu goriilmektedir. Hissedilen sey,
bunun anlasildigr anlamina da gelmemektedir. Hissedilen seyin ne oldugunu
tanimlayabilmek gerekmektedir (Gohm ve Clore, 2000). Baz1 duygular insan
viicudunda benzer fizyolojik belirtiler ile beraber gozlemlenmektedir. Ornegin kalp
atisinda hizlanma, yiiz kizarmasi, mimik kontroliinde zorlanma gibi belirtiler hem
heyecan duygusunda hem de 6fke duygusunda kendini géstermektedir. Bu sebeple
fizyolojik belirtilerin Otesinde bir analiz gerekmektedir. Kisi dncelikle duygulari
tanimalidir. Duygular arasinda evrensel olarak tiim insanlik i¢in ortak duygular ve
kiltiirel ve kisisel deneyimlenen duygular bulunmaktadir. Tiim deneyimlenen
duygular kisinin igsel siireclerinden ge¢cmesi sebebiyle duyguyu ortaya ¢ikaran
sebep, duygunun bedensel ve psikolojik etkileri ve duygunun disavurumu bireyden
bireye degisiklik gostermektedir. Bireyler, kendilerine has duygu deneyimleme
sureclerini  tum fizyolojik sureclerini bilerek ve godzlemleyerek duygulari
tanimlamaktadirlar. Ayni zamanda duygu egitimleri de Onemli rol

~ %

oynamaktadirlar. Bu tanima siireci “Duygu Durum Farkindaligi”nin ilk adimi
olmaktadir. Duygular1 tanimak, hissedilen “sey”’in ne oldugunu anlamay1
saglamaktadir. Hem bilgi hem de bilissel yetkinlik ile yapilan dogru tanimlamalar
sayesinde “o artik sey olmaktan ¢ikmakta” ve belirli bir duyguya doniigsmektedir.
Birer sosyal varlik olarak insanlarin duygularini anladiklari1 kadar anlatmaya da

ihtiyaglar1 bulunmaktadir. Duygularin disa vurumu ve duygularin ifade
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edilebilmesi “Duygu Durum Farkindaligi”’nin bir diger asamasidir. Taninan
duygular; kendini ifade etme ihtiyaci, destek alma ihtiyaci, duygularina sebep olan
uyarici ile iletisime gegme ihtiyaci gibi bir¢ok sebep dolayisiyla duygularini ifade
etmektedir. Duygularin ifadesi, kisinin ig¢sel siireclerini disar1 aktarmasina,
hissettigi duyguyu ifade etmesi ile tekrardan analiz edebilmesine ve iletisime
olanak saglayarak “Duygu Durum Farkindaligi” icin gerekli bir adim olarak
gorilmektedir. Icgiidiisel veya otomatik olusan duygular, icsel ve cevresel olarak
bireyi etkilediginden yonetilmeye ihtiya¢ duymaktadir. Adaptif olmayan, olumsuz,
uyumsuz veya siddetli hissedilen duygular, bireyin i¢sel ve digsal yasantisinda
sikintilara sebep olmaktadir. Boyle gii¢lii duygular bireyin yasamini kontrole
almakta ve birey yasantisinda kontroliinii kaybetmektedirler. Duygularini taniyan
bir birey duygusunun analizini gerceklestirerek bir sonuca varmaktadirlar.
Hissettigi duygunun ne oldugunu, neden bdyle hissettigini, hissettigi duygunun
kiside sebep oldugu icsel ve cevresel durumlart ve duygusunu ifade etme
yonteminin uygun halini analiz ederek birey duygulari iizerinde yonetime ve
kontrole sahip olmaktadirlar. “Duygu Durum Farkindalig1” ile kazanilan i¢gdrii
sayesinde duygularin yonetimi ve diizenlenmesi saglanmaktadir. Duygulari
tanimak ve ifade etmek “Duygu Durum Farkindaligi” kazanilmasini saglarken
bunun sonucu olarak duygusal yonetim becerisi de saglamaktadir. (Uslu, & Gizir,

2019).

6. “Duygu Durum Farkindahgr” ile “Yasam Etkililigi”nin Tliskisi

Bagshaw (2000)’a gore “Duygu Durum Farkindaligi” olmayan bireyler,
duygularin1 dogru anlayamadigi ve ifade edemedikleri i¢in duygularinin
kontroliinde zayif kalmaktadirlar. Korku, 6fke ve diismanlik gibi duygular,
duygusal gelisimi eksik bireylerde siklikla gozlemlenmektedir. Bunlar ise kisinin
enerjisini biiyiik Ol¢lide tiiketen siddetli duygular olarak belirtilmektedir. Bu
titkenen enerji kiginin sorumluluklarint ve dnceliklerini belirlemesinde etkili olup
zaman yonetimini azaltmaktadir. Ayni zamanda kisinin sosyallesme istegini
azaltan duygulardir. Bu sebeple “Duygu Durum Farkindaligi”’nda eksiklik, zaman
yonetimini ve sosyal yetkinligi etkileyecegi i¢in bireyin “Yasam Etkililigi’’ni

olumsuz etkilemektedir.
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Duygular1 anlamlandirmadan ve ne hissettigini bilmeden bir duygu halinin
icinde olmak o duyguya kapilmaya sebep olmaktadir. Bu “kapilma” bireyin bakis
acisimin  daralmasina, zihinsel filtrelere sahip olmasina neden olmaktadir.
Bireylerin zihinsel esneklikleri azalmakta, netligin saglanamamasi ile beraber
cogunlukla basar1 motivasyonlar1 ve girisimci etkin inisiyatifleri diisiik olmaktadir

(Gorgens-Ekermans ve ark., 2015)

“Duygu Durum Farkindalig1” duygularin yonetimi ve kontrolii igin
stratejilerin gelistirilmesini olagan kilmaktadir. Ayni zamanda “Duygu Durum
Farkindalig1r” diisiik olan bireylerde kendi duygularinin farkinda olmamanin da
sebep oldugu bagkalarinin duygularini anlayamama goézlemlenmektedir. Bu

sebeple liderlik 6zellikleri diisiik olmaktadir (Alon ve Higgins, 2005).

-

Yukarida, “Duygu Durum Farkindalig1” ile zaman ydnetimi, sosyal yetkinlik,
basar1 motivasyonu, etkin inisiyatif, duygusal kontrol ve is/gorev liderligi ile
iliskileri agiklanmistir. “Duygu Durum Farkindaligi” diisiik olan bireyler, bu
yetkinliklerde de diisiik becerilerdedir. Bu becerilerin her biri, “Yasam
Etkililigi’nin alt boyutlaridir. Bu sebeple bahsedilen beceriler ile “Duygu Durum
Farkindaligi” arasindaki iliski, “Yasam Etkililigi” icin de gecerlidir. “Duygu
Durum Farkindahigi” ile “Yasam Etkililigi” arasinda pozitif Kkorelasyon

bulunmaktadir.

7. “Yasam Etkililigi” ve “Duygu Durum Farkindah@r”: Egitim Onerisi ve
Tliskisi
a. Duygular1 Tammak, ifade Etmek ve Yonetmenin Egitimdeki Yeri

Duygular1 tanimak, ifade etmek ve yonetmenin egitimdeki yerini arastirmak
icin oncelikle bunlarin egitim ile degisebilir yapilar olup olmadiginin aragtirilmasi

gerekmektedir. Noropsikolojik arastirmalar, bu adimda 6nemli bir yere sahiptir.

Maclean (1970)’e gore, amigdala, daha ilkel olarak kabul edilen duygusal
sinyalleri eski beyin olarak adlandirilarak algilamaktadir. Obsesif diisiinceler,
icglidiisel davranislar, tikler, batil inan¢lar amigdalanin ilkel beyin olarak aktif rol
aldig1 bazi durumlardir. Daha yiiksek yonetici fonksiyonlar ise bu ilkel beynin
algiladiklarindan oteye ge¢mektedir. Duygusal zekd ile bu algilananlar yeniden

sekillendirilmekte, analiz edilmekte ve yonetilmektedir. Daha gelismis kortikal
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yapilar ve ozellikle 6n frontal lob, amigdalanin ilken yapisinin analizini yapma ve

degisiklikler yapma ile daha gelismis duygular ortaya ¢ikarmaktadir (Rolls, 2004).

Duygusal zekdy: ve dolayisiyla duygulari tanimayi, ifade etmeyi ve
yOnetmeyi saglayan bu iist seviye yOnetici yapilar, bireyin ilk agsamada algiladigi
duygu ve durumlara bir gézlemci olarak yaklasabilmelerini, analiz edebilmelerini
ve gerekli diizenlemeleri yaparak en adaptif sekilde kontrol edebilmelerini

saglamaktadir (MacLean, 1977).

Tathioglu (2021)’e gore 6grenme ise sosyal 6grenme kuramina gére dopamin
ile iligkilidir, Beynin &diil ile ilgili boliimleri uyarildigi ic¢in kisinin 6grenme
diirtiisii mevcuttur. Sosyal ve duygusal 6grenme bu sebeple insan beynini i¢giidiisel
olarak arzu ettigi ve giidiilendigi bir konudur. Tiim bunlar goz Oniine alindigi
zaman sO0yle Ozetlenmektedir. Biyolojik beyin 6grenme icin hazirdir ve beyin
ogrenme i¢in giidiilenmektedir. Duygulari tanimak, ifade etmek ve yonetmek esnek

bir yapiya sahip olup egitimler ile bu beceriler gelistirilmektedir.

Psikoegitimlerin, duygular1 tanimada, ifade etmede ve yonetmede etkisi
arastirmalar tarafindan bulunmustur. Bir grup 6grenci 40-45 dakikalik bes modiil
ile duygularin1 anlama ve kontrol etme iizerine psikoegitim almistir (Hussin ve
ark., 2020). Kendini ve bagkalarin1 tanimak, Duygular, Duygusal Asamalar,
Duygular1 yonetmek ve Sonu¢ kisimlari; sirasiyla modiillerin ana odaklaridir.
Ogrenciler &n test ve son testten gecmistir. Grup olarak verilen psikoegitim
sonunda Ogrencilerin arkadaslarint daha kolay ve daha 1iyi anladiklarini
bulgulamigtir. Ogrenciler, psikoegitimleri sonrasinda kendilerini daha rahatca ve
dogru sekilde ifade etmislerdir. Temel duygulara ek olarak ikincil ve daha karmasik
duygular1 hem kendilerinde hem de diger arkadaslarinda anlamaktadirlar ve ifade
edebilir hale gelmislerdir. i1k hissettikleri duygular1 nasil yonettiklerini hikayelerle
anlatmislardir. Bu sayede de duygu kontrollerinin kuvvetlendigi sonucuna
ulagilmistir. Genel sonuca bakildiginda ise duygulari anlama ve kontrol etme
iizerine alinan bir psikoegitim, dgrenciler iizerinde istatistiksel olarak dnemli etki

ve farkliliga sebep olmustur.

Psikoegitimin empati iizerindeki etkisini aragtirmak isteyen bir bagka ¢alisma
da benzer sonuglara ulagmistir (Khisbiyah ve ark., 2021). Dogay1 koruma temali

egitimin amaci katilimcilarda empati seviyesini yiikseltmektir. Arastirmanin
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sonuclart1 da hipotezi desteklemektedir. Bu arastirma, Onceki bahsedilen
arastirmalara ek olarak sunu gostermektedir: Psikoegitim, bireylerin yalnizca diger
kisileri anlamalarinda degil bulunduklar1 toplum ve c¢evreyi anlamalarina,

duygularini cansiz varliklara kars1 yonetebilmelerine de etki etmektedir.

Duygular1 tanimak, ifade etmek ve kontrol etmenin, duygusal zekénin
gelismesi igin verilen egitimlerin en kapsamli olanlarindan biri Ingiltere’de
okullarda kullanilan PATHS programidir (Promoting Alternative Thinking
Strategies) (Alternatif Diistinmeyi Tesvik Stratejileri) PATHS programinin
etkililigi hakkinda bir¢ok arastirma yapilmistir. Duygusal zekdy1 ve dolayisiyla
duygular1 tanimayi, ifade etmeyi ve kontrol etmeyi gelistirmeyi hedefleyen PATHS
egitim programi iizerine yapilan bu arastirmalar, katilimcilarin duygularin1 daha
net ve ayrintili ifade edebildiklerini, duygular konusunda kelime dagarciklarinin
arttigint  bulgulamistir. Katilimcilarin kendi duygularin1 daha kolay analiz
edebildikleri ve bagkalarmin duygularimi daha dogru algilayabildikleri
bulgulanmistir. Ayn1 zamanda bir duygunun hissi karsisinda verilen tepkilerde
degisimler gozlenmis, duygularin ve etkisiyle ortaya ¢ikan davraniglarin

yonetiminde daha yiiksek kontrol gozlemlenmistir (Greenberg ve ark., 2004).

Duygu Odakli Terapi (DOT), farkli psikoterapi yaklasimlarinin bir
entegrasyonunu temsil etmekte ve diyalektik yapilandirmaci bir meta-teori lizerine
insa edilmigtir. DOT, birey merkezli terapi, gestalt terapi, deneyimsel terapi ve
varolusgu terapinin temel Ogelerini, modern duygu, bilis, baglanma teorisi,
kisileraras1 teori, psikodinamik ve Oykiisel terapi ile birlestirerek entegratif bir
deneyimsel yaklagim saglamaktadir. Baslangicta "siire¢ deneyimsel psikoterapi”
olarak adlandirilan bu yo6ntem, neohumanistik ve deneyimsel yaklasimlarin
temellerine ve prensiplerine dayanmaktadir. Duygularin insan hayati ve terapideki
merkezi role dair yeni bilgiler ve bilimsel arastirmalarin sonuglari, bu yaklasimin
isminin Duygu Odakli Terapi (DOT) olarak degistirilmesini tetiklemistir. Duygu
Odakl1 Terapi terimi ilk olarak, esler arasinda etkilesimi degistirmeye ve duygusal
bagi yeniden olusturmak i¢in temel kirillgan duygularin ifade edilmesine odaklanan
cift terapisi yaklagimini tanimlamak amaciyla kullanilmistir. Ancak zamanla, bu
yaklasim hem bireysel hem de cift terapisi uygulamalarini igerecek sekilde

genisletilmistir (Greenberg, 2016).
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Sonug olarak, DOT terimi, duygular1 psikolojik miidahalelerin merkezi odag:
olarak kabul eden tiim psikolojik tedavi yaklasimlarina atifta bulunacak sekilde
tarafindan genis kapsamli bir terim olarak kullanilmistir. Bu, onun entegratif ve

kapsamli dogasini yansitmaktadir Greenberg (2015).
b. “Duygu Durum Farkindahgr”nin Egitimdeki Yeri

“Duygu Durum Farkindalig1” ve egitimin iliskisi bircok arastirmacinin
dikkatini ¢ekmis bir konudur. Ulloa ve ¢alisma arkadaslar1 (2016) tarafindan
yapilan bir deneysel arastirmada “Duygu Durum Farkindalig1i” ve egitim arasinda
gliclii bir pozitif korelasyon bulunmustur. Arastirmada egitim Ogretmenlere
verilmis olup hem Ogretmenler hem de Ogrenciler gozlemlenmistir. Calismaya
katilan Ogretmenlerin yarist1 “duygu kog¢lugu, duygusal semalar, duygulara
odaklanan yansitict uygulama ve farkindalik egitimi konusunda aktif stratejiler”i
igeren egitim almiglardir. Diger yarisi ise kontrol grubu olarak ¢ocuk gelisimine
dair bilgiler edinmislerdir. Ogretmenlerin aldiklar1 egitimler sonrasinda dgrencileri
ile bir oyun oynamalari istenmis ve aragtirmacilar tarafindan bu, gézlemlenmistir.
Gozlemlerin sonucu olarak “Duygu Durum Farkindaligi” (zerine egitim alan
ogretmenler, cocuklar ile iletisimlerinde duygularin1 diizenleme, ifade etme ve
duygular1 hakkinda c¢ocuklar1 bilgilendirme konusunda kontrol grubundan
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi bulgulanmistir. Ayni1 zamanda, “Duygu
Durum Farkindalig1” egitimi almis 6gretmenlerin 6grencilerinin kendi aralarindaki
iletisimlerde duygularini ifade etmeye daha fazla yer verdigi ve birbirlerine

duygusal empati iceren climlelerle daha fazla iletisime gectigi gdzlemlenmistir.

Mortari (2015)’e gore “Duygu Durum Farkindaligi”, duygusal 6z-anlama
isimlendirmesi ile de arastirmalarda yer almistir. Yetiskinler i¢in diizenlenen bir
program, kisilerin hissettikleri duygularini anlayabilmeleri ve bunlara farkindalik
kazanabilmeleri i¢in tasarlanmistir. Egitim programinin ardindan katilimcilardan
duygularint yaziya dokme ve duygularini ayristirarak analiz etme {izerine bazi
gorevler istenmistir. Bu gorevlendirilmelerin ardindan katilimeilarin  kendi
degerlendirmeleri analiz edilmistir. Analizler sonucu bulgulara goére verilen
egitimler ile katilimcilar duygusal deneyimlerini dogru yansitabilmeyi 6grenmis,
bu sayede de duygusal farkindaliklar1 artmistir. Yazmanin ve bilesenlere ayirarak
analiz etmenin, duygusal 6z anlama ve 0z degisim ile giiclii bir iliskisi oldugu

bulgulanmistir. Arastirmaya gore “Duygu Durum Farkindaligi1”, duygusal egitimler

37



ile gelistirilebilmektedir. Bunun saglanmasi i¢in ise duygular ile davranis

arasindaki iliski ve karmasik duygularin ¢oziimlemeleri degerlendirilmektedir.

Baska bir calisma ise duygular1 6grenme ve “Duygu Durum Farkindalig1”
egitimlerinin etkileri iizerine yapilmistir. Katilimcilara yalniz duygular1 6grenme
egitimi, yalniz “Duygu Durum Farkindalig1” egitimi, her iki egitim veya higbir
egitim verilerek gruplar arasi farklar gozlenmistir. Her iki egitimi alan grupta
anksiyete seviyelerinde diisiis gézlemlenmistir. Duygular1 tanimak ve farkindalik
kazanmak katilimcilarin streslerini azaltmistir. Yine hem duygular1 6grenme hem
de “Duygu Durum Farkindalig1” egitimi alan katilimcilarin 6z giivenlerinde artig
ve kendi kendini sabotaj etmede diisiis gozlemlenmistir. Ayni zaman bu
katilimcilar farkli durumlara karsi daha adaptif ve pozitif tutum gostermislerdir (De

Stefano, 1988).
c. “Yasam Etkililigi”’nin Egitimdeki Yeri

“Yasam Etkililigi”nin kiginin hayatindaki biiylik 6nemi olmasi dolayisiyla
muidahaleler ile “Yasam Etkililigi’ni artirma yontemleri arastirilmistir. Bu sebeple
psikoegitimler, “Yasam Etkililigi”ni artirmak i¢in siklikla bagvurulan yontemler

haline gelmistir.

Neill (2008)’in yaptig1 bir arastirmaya gore “Yasam Etkililigi”’ni etkileyen
egitimler i¢in etkili olan 7 faktér sunulmustur: “katilimci, ¢evre, program, etkinlik,
grup, egitmen ve kiiltiir”. Egitim alan kisiler bu 7 faktoriin etkilesimi ile “karma
sistem” igerisinde verilen egitimden yasam etkililiklerini yilikseltme imkani elde
edebilmektedirler. Bu egitimler sonucunda bireylerde benlik kavrami, kontrol
odag1 ve sosyal becerilerde istatistiksel onemli gelismeler gozlemlenmistir. Ayrica
cesitli yasam etkililik anketleri gelistirilerek bu beceriler “gesitli durumlarda
hayatta kalmay1 ve gelismeyi kolaylastiran yasam becerileri” olarak kapsami
genigletilmis ve verilen egitimler ile bu anket sonug¢larinin egitim dncesi ve egitim
sonrasit sonuglar1 karsilastirilmistir. Sonuglara gore “Yasam Etkililigi”’nin
psikoegitimler ile etkilendigi, egitimler sonucunda kisilerin becerilerinde
ilerlemeler gézlemlendigi 6ne siirtilmiistiir.

Sibthorp ve Arthur-Banning (2004)’in yaptig1 baska bir arastirmada ise
egitimler ile “Yasam Etkililigi’nin iliskisini etkileyebilecek etkenler iizerine

yapilmistir Egitim 6ncesinde katilimcilardan egitim sonu beklentileri sorulmustur.
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Egitim siiresinde ise kendilerinde hissettikleri psikolojik gii¢ sorulmustur. Egitim
sonunda egitim ile “Yasam Etkililigi” arasinda bir korelasyon bulunmustur. Ayni
zamanda da bu etkililigin rapor edilen beklentilere paralel oldugu gézlemlenmistir.
Beklentiler ile “Yasam Etkililigi” arasinda ise rapor edilen kisisel psikolojik

gii¢lerinin etkili oldugu bulunmustur.

Birgok egitimin “Yasam Etkililigi” Uzerinde etkilerini inceleyen meta-analizi
calismalar1 ise daha kapsamli bir bakis saglamaktadir. Yapilan bir arastirma bazi
degiskenlere gore “Yasam Etkililigi” ve egitimin iliskisinin degisiklikler
gosterdigini bulgulamistir (Nasheeda ve ark., 2018). Gelismis iilkelerde, egitim
yolu ile “Yasam Etkililigi”’ni artirma ¢alismalar1 sistematik olarak daha 6nemli yer
almaktadir. Fakat gelismekte olan iilkelerde yapilan calismalarda ise takip ve
gozlem ¢ok dnemli bir yere sahip olmadig1 goriillmektedir. Egitim sayis1 gelismis
ulkelere gore az olmakla birlikte “Yasam Etkililigi”’ni g6zlemlemek icin uygulama
calismalar1 ve gozlem siiresi gz ardi edilmistir. Bunlarin yaninda, “Yasam
Etkililigi” {izerine verilen egitimlerde 6lgiimlemeler, kisa vadede gozlemlenebilir

sonuglar {izerine yapilmaktadir.

E. Tiirk Toplumunda Duygularin Yeri Ve ifadesi

Psikoloji ve felsefe tarihinde bir¢ok teorisyen duygular hakkinda kuramlar
sunmustur. Bu teoriler arasinda duygunun islevselligi, temel duygular, duygularin
geciskenligi veya duygularin deneyimlenme sekilleri agisinda farkliliklar
bulunmaktadir. Fakat teorilerin ortak olarak sundugu sey, duygularin kiiltiire

duyarli oldugu ve kiiltiirler ve kisiler aras1 degisiklikler gosterdigidir.

Mamatoglu ve Tasa (2019), yaptiklar1 bir calismada Turk kiltiirt, kolektivist
bir yapiya sahip olmas1 sebebiyle iliski kurma ve kurulan iligki siirdiirme egilimi
g6zlenmektedir ve toplumun ve kulturin etkisi, birey Uzerinde biyuk etkiye sahip
oldugu ve bu etkilerin, hissedilen duygular ve duygularin ifadesinde de gériinmekte
oldugu; bunlarin olumlu ve olumsuz etkiler oldugu belirtilmistir. Ayrica Turk
kiiltiirliniin catisma ve miizakerede duygu ve tutumlar lizerine bagka bir arastirma
da yapmuslardir; Tiirk toplumunda duygularin yeri ve ifadesi tzerine 6nemli bir
goriis saglamiglardir. Miizakerede iletisim tarzi, duygulari ifade etme egilimi, Kars1
tarafa uygulanan strateji ve hedeflere yonelik plan yapma egitimleri dahil olmak

iizere tutum ve davranislarinin incelendigi birtakim sorular yoneltilmistir. Iliski

39



kurma ve siirdiirmeye, kiiltiirel olarak verilen 6nem dolayisiyla miizakerelerde
kisilerin “giivenilir” davranma egilimi ve tercihi goézlemlenmektedir. Ayni
calismaya gore Tirk toplumu, agik iletisimi tercih etmektedir. Batili kiiltiirlere gore
soylediklerine daha az tedbirli yaklastigi ve agik iletisimi bir strateji olarak
(giivenilirligi kazanma dahil) gordiikleri ifade edilmektedir. Bu calisma, agik
iletisim tercih edilirken, bu iletisimin duygusal yoniiniin ne kadar dahil edildigini
incelemigtir. Katilimcilarin %62'sinin duygularin1 agik bir sekilde ifade ettigi
belirlenmistir. Bu sonu¢ Metcalf ve arkadaslar1 (2006) tarafindan yapilan ve Tiirk
kiltiirinde duygularin ifade edilmesinde bir isteksizlik oldugunu gosteren
arastirmayla da desteklenmistir. Ancak, bu sonuglar duygularin agik¢a ifade
edilmek istenmemesi ile duygularin ifade edilmemesi arasindaki ayrimi

belirginlestirmistir.

Mamatoglu ve Tasa (2019), catisma durumlarina 6zgii bir 6rnek iizerinden
incelendiginde, katilimcilarin ¢ogu, deneyimlerini anlatirken duygularin1 kontrol
etmekte zorlandiklarini belirtmistir. Bu durum, duygusal ifadenin bir strateji
olmaktan ziyade, ¢atisma durumlarinda kaginilmaz bir ihtiyac¢ ve kontrol edilemez
bir durum olarak degerlendirilmesine neden olmustur. Bu bulgulari, Tirklerin
duygulara 6nem verdikleri ve duygularin1 yogun bir sekilde yasadiklari, ancak bu
duygularin Tirk kiiltiiriinde zayiflik belirtisi olarak algilandigi i¢in gizlenme
egiliminde oldugunu, catisma durumlarinda duygusal kontroliin zorlagtigini
belirterek agiklamiglardir. Ayni zamanda, ¢atisma ve miizakere durumlarinda
uygulanan stratejiler de incelenmistir. Olumlu duygular1 tesvik etme stratejisi
yerine, karsi tarafi rahatsiz etmeye yonelik "gozdagi verme ve kendini ortaya
koyarak tehdit etme™ stratejilerinin Tirk kiiltiiriinde yaygin olarak kullanildigi

gbozlemlenmistir.

Bu cercevede, Kuyumcu ve ark. (2019) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, Tiirk
kiiltiriinde duygularin taninmasi, ifade edilmesi ve duygusal durumlarin tahmin
edilmesini konu almistir. Bulgular, Tiirklerin Amerikalilara kiyasla duygularini
tanima ve tanimlama konusunda daha fazla zorluk c¢ektiklerini gdstermistir.
Kuyumcu'nun (2011) baska bir ¢alismasi, duygularin bireyci ve kolektif
toplumlarda nasil farklilik gosterdigine odaklanmistir. Bireyci toplumlarda bireyin
kendi duygusal ihtiyaclar1 ve istekleri onemlidir. Kolektif toplumlarda ise, bireyin

toplum igindeki kimligi ve iliskileri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu ¢ergevede, duygusal
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zeka ve kisilerarasi/sosyal zeka, kolektif kiiltiirlerde bireyci kiiltiirlere kiyasla daha
fazla gelismistir. Ayrica, Kuyumcu ve ark. (2019) yaptig1 bir meta-analiz ¢alismasi,
pozitif ve negatif duygu durumlarinin kiiltiirle olan iligkilerini ele almistir. Bat1
kiltiirtiniin etkin oldugu tlkelerde pozitif duygu durumu daha yiiksek, Dogu
kiltiirtiniin etkin oldugu iilkelerde ise negatif duygu durumu daha yiiksek
bulunmustur. Bir diger calismasinda, Kuyumcu (2012) Tiirk ve Ingiliz bireylerin
psikolojik 1yi olus, duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme yetenekleri
iizerinden bir karsilastirma yapmistir. Bulgular, Tiirk katilimcilarin duygusal
farkindalik ve ifade yeteneklerinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Bu sonuglar,
Tiirkiye'nin kolektivist bir yapiya sahip oldugu ve duygusal ifadelerin kontrol
altina alinmasi ve bastirilmasinin sosyal iligkiler tarafindan belirlendigi yorumuna
neden olmustur. Bu bulgular, Kagit¢ibasi'nin (1998) Tiirk kiiltiiriinde duygularin

ifadesinin tesvik edilmedigini belirten ¢alismasiyla da desteklenmistir.

1. Tiirk Kadinlarinin Duygularimi Tanima ifade Etme ve Ydénetmelerine Dair

Bulgular

Turk kiiltiiriniin duygularin tanima, ifade etme ve ydnetme siiregleri
iizerindeki etkisinin 6nemli oldugu bir dizi arastirma ile belgelenmistir (Kuyumcu
ve ark., 2019). Ancak Kuyumcu (2012) bu degiskenlerin sadece kiiltiirel faktorlere
bagli olmadigi, cinsiyete duyarli oldugu da belirtilmistir. Bu noktada, cinsiyetin ve
kiiltliriin birbirinden bagimsiz olarak degil, toplumsal cinsiyet rolleri iizerinden
karsilikl1 bir etkilesim igerisinde oldugunu anlamak 6nemlidir. Bu roller, bireylerin
icinde yasadiklar1 kiiltiiriin cinsiyet anlayisini1 ve buna baglh rolleri igermektedir
Aragtirmalar, toplumsal cinsiyet rolleri ile psikolojik iyi olus arasinda bir iligki
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, cinsiyet rollerinin toplum tarafindan ne
kadar keskin bir sekilde belirlendigi ve bu rollerin ne kadar kati oldugu, psikolojik
iyi olus seviyelerini etkilemektedir. Bu baglamda, toplumun cinsiyetler arasi
esitligi benimsedigi durumlarda bireylerin psikolojik iyi oluslarinin yiiksek oldugu
bulgulanmistir. Kuyumcu ve ark., (2019) yaptig1 farkli arastirmalar, duygularin
taninmas1 ve ifade edilmesinde cinsiyete bagli degisiklikleri incelemistir. Bu
calismalar genellikle kadinlarin, erkeklere kiyasla, duygusal farkindalikta daha
yiliksek oldugunu gostermistir. Ancak, duygusal farkindaligin, bir bireyin duygulari
ve bunlarin tutum ve davraniglar lizerindeki dogrudan etkisi konusunda net bir

sonuca varmak miimkiin olmamaktadir. Kuyumcu'nun (2012) Tiirk ve Ingiliz

41



kiiltiirleri arasindaki farkliliklara dair yaptigi bir calisma, Turk kulttrunde
duygularin bastirilmasinin ve ifade edilmemesinin yaygin oldugunu ortaya
koymustur. Tirkiye gibi ataerkil toplum ozellikleri tasiyan bir iilkede, cinsiyet
farkinin Bat1 iilkelerine kiyasla daha belirgin oldugu ve bu durumun kadinlar
Ozellikle dezavantajli kildig1 beklenmektedir. Bu dezavantajin hem kiiltiirel hem

de evrensel belirtileri, bir¢gok arastirmada detayli olarak incelenmistir.

Kiiltiir ve dil arasindaki iliskinin 6nemi, dil arastirmalarinin merkezinde yer
almaktadir. Bu alanda, kadin ve erkek dilinin evrensel bir perspektifte analiz
edilmesine Lakoff’da (1973) dikkat ¢ekmis ve cinsiyetler arasindaki dil
farkliliklarinin, kadinin toplumda genellikle daha diisiik bir hakimiyete sahip
olmasindan kaynaklandigini savunmustur. Dolayisiyla, kadinlarin toplumda
beklenen "hanim hanimcik" davranis bigimlerini, duygu ve diisiincelerini de
benimsemesi beklenmektedir. Bu calismalara gore, kadin dilinde belirgin bazi
ozellikler goriilmektedir: Kadinlar genellikle dolayli ifadeler kullanmakta,
isteklerini direkt olarak degil, daha nazik bir dil kullanarak rica etmektedirler.
[fadelerinde genellikle utanga¢ bir ton hakimdir ve diisiincelerini belirtirken
yumusatici ifadelere yer vermektedirler. Kadinlarin dilinde sik¢a oziir dileyen,
abartili ifadelere yer veren ve agresif bir tutumdan kag¢man bir yaklasim
gorilmektedir. Bu dil kullanimi 6zellikleri, kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri ve
sosyal konumlariyla dogrudan iliskilidir. Sosyal hiyerarsi ve gili¢ dinamikleri
kadinlarin dil kullanimina etki etmekte; genellikle kendilerini ki¢uk bir dinya
icinde yasayan, giivencesiz, onaylanma ihtiyact duyan ve hatalarini ¢abuk kabul
eden bireyler olarak ifade edilmektedirler. O’Barr ve Atkins'in (1980) ‘in ¢aligmasi
bu durumu destekleyen mahkeme ifadelerini inceledigi arastirma da

bulunmaktadir.

Grief'in (1980) yaptig1 bir ¢alisma, hiyerarsi ve gii¢ iliskilerinin aile i¢inde
basladigint ileri siirmektedir. Arastirmaya gore, ebeveynler genellikle kiz
cocuklarinin hiyerarsi ve gii¢ iliskileri konusunda erkek ¢ocuklarma kiyasla daha
fazla kesintiye ugratmaktadirlar. Benzer sekilde, Fishman'in (1978) ¢alismasi
erkeklerin kadinlara kars1i tavrimin bu hiyerarsinin bir pargas1 oldugunu
gostermektedir. Kadinlarin iletisime katilimi, erkekler tarafindan genellikle eksik
geri donlis almakta veya yanitsiz kalmaktadir. Diger taraftan, kadinlar genellikle

hem s6zlii hem de yiiz ifadeleriyle iletisimde aktif olduklarini gostermektedir.
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Erkeklerin kadinlarin ac¢tig1 konulara ilgisiz kalma egilimi, Coates'in (1986) ve

diger arastirmacilarin ¢alismalarinda da belirtilmistir.

Dilin, statli ve gug¢ gostergesi olarak kullanilmasinin yani sira, iliski ve
yakinlik kurmak ig¢in bir ara¢ oldugu konusundaki goriis, Aydinoglu (2015)
tarafindan detaylandirilmistir. Bu calisma, erkeklerin dil kullaniminin genellikle
giic ve statii odakli oldugunu, kadinlarin ise dil aracilifiyla iliski ve yakinlik
olusturmay1 tercih ettiklerini belirtmistir. Buna gore, erkekler bagimsizliklarini
kabul eder ve kendi kararlarini alirken, kadinlar genellikle danisarak ve fikir
aligverisi yaparak karar verirler. Ayrica, erkekler bir sorunu paylasirlarsa, bu
genellikle belirli bir fayda veya ¢0zim beklentisi igindir, ancak kadinlar igin
oncelikli hedef genellikle anlasilmaktir. Aydmoglu (2015)'nun ¢alismasi,
kadinlarin genellikle pozitif duygularin1 daha rahat ifade edebildiklerini ve
bunlarla daha iy1 basa c¢ikabildiklerini belirtirken, erkeklerin negatif duygularini,
Ornegin ofke ve kizginlik gibi duygularin1 daha kolay ifade edebildiklerini

belirtmistir.

Su ana kadar, Tiirk toplumunda kadinlarin duygu durum farkindaliklar1 ve
yasam aktiviteleri iizerine yogun bir arastirma bulunmamaktadir. Kadinlarin
toplumdaki duygusal yeteneklerinin iletisim siirecinde oynadigi rol goz ardi
edilemez ve bu yeteneklerin gelistirilmesi hem bireysel iletisimler hem de gelecek
nesillere aktarilan duygusal okuryazarlik becerileri agisindan onemlidir. Bu
nedenle, kadinlarin duygular1 tanima, ifade etme ve sosyal baglamda kullanabilme

becerilerinin gelistirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

Brewer ve Gardner (1996) ile Gabriel ve Gardner (1999)’n yaptiklari
calismalarda, kadinlarin iliskisel karsilikli bagimliliginin, 6&zellikle yakin
iliskilerine odaklandiklar1 sekilde, erkeklerden daha yiiksek oldugunu gdstermistir.
Ornegin, kadinlar genellikle ¢ocuklar1 veya esleri hakkinda hissettiklerine daha
fazla odaklanirken, erkekler genellikle kolektif bagimliliklara, yani bir takimin
taraftar1 olmalarina veya bir dernegin iiyesi olmalarina daha fazla odaklanmakta
olduklar: tespit edilmistir. Ayrica Caldwell ve Peplau (1982) ile Davidson ve
Duberman (1982) de yaptiklar1 calismalarda kadinlarin az sayidaki yakin
iliskilerinde ve duygularinda erkeklere kiyasla daha fazla tartigmaya egilimli

olduklar1 tespit edilmistir.
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Sonug olarak, bu tez ¢aligmasi, duygu egitimlerinin kadinlarin hayatlarinda
hayati bir 6neme sahip oldugunu gostermeyi hedeflemektedir. Duygular1 anlama,
empati kurma ve ifade etme yetenekleri olan kadinlar, toplumda duygusal temalarin
islenmesinde Onemli bir role sahipken, bu yeteneklerini genellikle kendi
hayatlarina ve ¢evrelerine aktaramamislardir. Bu durum, duygusal okuryazarligin
genellikle desteklenmedigi Tirkiye kiltiirii baglaminda 6zellikle belirgindir. Bu
desteksizlik, kadinlarin duygusal ifade yeteneklerini baski altinda tutmalarina ve

kendilerini ifade edememelerine neden olmustur.
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I11.GEREC VE YONTEM

Duygusal zekd egitimlerinin  yetiskin  kadinlarin  duygu  durum
farkindaliklarina ve yasam etkililiklerine etkisi arastirmayi hedefleyen bu
caligmanin yontem boliimiinde aragtirmanin modeli, hipotezleri varsayimlar, evren
ve Orneklemi ve son olarak kullanilacak olan veri toplama araglari ile verilerin

toplanmasindan bahsedilecektir.

A. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmanin yontemi, Tiirkiye'de duygusal zek& farkindaligini artirmay1
ve Tiirk kadininin duygusal yetkinlikleri gelistirmeyi amaglayan “Kadin Degisirse
Diinya Degisir” adli sosyal sorumluluk projesinin “Duygusal Farkindaliklarini
Artirma” ve “Yasam Etkililiklerini Iyilestirme” hedefli bir egitim programinin
etkinligini 6l¢gmeye dayali olarak belirtilmektedir. Yontem, bu egitim programinin
katilimc1 kadinlarin Duygu Durum Farkindalik ve Yasam Etkinlik becerilerini
anlaml 6lgiide gelistirip gelistirmedigini belirlemek tizere bir randomize kontroll
calisma olarak tasarlanmistir. Bu aragtirmanin amaci, ““Duygu Durum
Farkindaligi” ve “Yasam Etkililigi”” oOlgekleri katilimcilar tizerinde etkileri
aragtirilarak bilimsel bulgular elde etmektir. Veri analizi siireci, arastirma
hedeflerine uygun verilerin toplanmasina baslandigi andan itibaren devam
ettirilmistir. Nitel ve nicel veriler toplanmis ve bunlar {izerinde istatistiksel veri

analizleri gerceklestirilmistir.

B. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni, kendini gergeklestiren ortam icin kurgusal ve pozitif bir
ortam hazirlamaktir. Calisma, analist ve tiim katilimcilarin birlikte bulundugu bir
cevrimigi platformda gergeklestirilmistir. Arastirma siireci neredeyse bir seneyi
stirmiistiir. Bu bir sene boyunca birbirinin aynis1 olan egitimler a¢ilmis ve her bir

egitim alt1 (6) hafta stirmiistUr.

“Kadin Degisirse Diinya Degsir” projesi kapsaminda verilen egitimlere
katilan katilimcilar, dis etkenlerden etkilenmeksizin kendi olanaklariyla izole bir

terapotik ortamda bulunmuslardir.
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Arastirmanin Orneklemi iiniversite mezunu, aktif calisan ve/veya emekli
olmus, diizenli kitap okuyan, kitap sdylesilerine katilan, yaslar1 30 ila 75 yas aras1
degisen, Tiirkiye Cumhuriyeti uyruklu, yetiskin 200 kadin ile yapilma kosullarina
sahip 214 kadin katilimcidan olugsmaktadir.

Diizenli kitap okuyan ve kitap soylesilerine katilan katilimcilardan olusma

kriterleri, 6rneklemin yiiksek kiiltiir sermayesine sahip oldugunu gostermektedir.

Deney grubu katilime1 sayist 110, kontrol grubu katilimci sayist 104’tiir.
Katilimeilarin ¢evrimigi egitim platformunu etkili bir sekilde kullanabilmek icin

gerekli olan temel dijital okuryazarlik becerilerine sahip olmasi beklenmektedir.

C. Arastirma Egitiminin Gerceklestirilmesi

Egitim ilané1 sosyal medya iizerinden projenin sayfasindan yayinlanir;
basvurular toplanir. Katilimcilar basvuru formlarindan iletisim  gruplarina
yonlendirilirler. Bu esnada anketlerle karsilasirlar, egitim kurallar1 ve gereklilikler
katilimcilara bildirilmeye baglanir. Projenin iletisim numarasindan kollketif bir
iletisim saglanir. Katilimcilar egitimci ile egitim saatine kadar karsilagsmazlar.
Katilimeilar egitim siiresince egtimci ile Ozelden iletisime ge¢mezler. Egitim
“bilgilendirici semalar, duygulara odaklanan yansitict uygulamalar, sosyal 6grenme,
0z gozlem, anlam ve duygu egitimi konusunda aktif stratejiler” igermektedir. Her bir
egitim bulusmasi1 120 dakika siirmektedir. Egitim tam vaktinde baslar, 90 dakika
egitim sonunda katilimcilarin birbirlerinin deneyimlerinden &grenmelerini tesvik
ederek sosyal 6grenmeye hizmet eden yarim saatlik soru cevap kismi vardir. Her
egitim sonunda bir sonraki haftaya kadar tamamlayacaklar1 6dev ve gorevleri alarak
egitim bulugmasi tamamlanir. Katilimcilar bir sonraki hafta bulusmasma kadar

ogrendikleri bilgilerle kendini gézlem 6devlerini yaparlar.

Birinci hafta egitim baslhigiinda duygusal zeka tanimu, ilkeleri ve yetkinlikleri,
duygusal zek&nin toplumdaki ©nemi ve duygulara giris konular1 islenerek
katilimcilarm duygularla ilgili kendi bilgilerini 6lgerler. Ikinci ve iigiincii hafta egitim
bashigi anlam {izerinedir ve duygu-diisiince-davranis arasindaki iliskilerden bahseden
bir yontem ile ilerlemektedir. Dordiincu hafta egitim baslhigi duygularin 6zellikleri,
cesitleri islenerek katilimcilarin duygularini yagsama bigimlerini kesfetmeleri saglanar.

Besinci hafta egitim bashigr “Empati ile Duygusal zekd” yonetimine girigsle devam
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etmektedir. Son hafta verimli iligkiler i¢in duygusal emek ve ¢atisma yonetimi egitimi
verilerek kisa bir tekrar yapilir. Bu zaman dilimi igerisindeki katilimcilar aktif
katilarak hayatlarindaki degisimlerden ve gelismelerden bahsederler, geri bildirimleri

alinarak tiim katilimcilara sontest uygulanir.

D. Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirma kosullarinin her bir egitim donemi i¢in sabit ve degismeyen

oldugu,

e Arastirmanin her asamasinda basvurulan uzman kisilerin yeterli

olduklar,

e Arastirmaya katilan kisilerin online ortamda terapdtik bir ortam
saglayabildikleri ve dersleri diizenli dikkatleri dagilmadan ilgileri

kaybolmadan kendi yasam ortamlarinda yapabildikleri,

e “Kadin Degisirse Diinya Degsir” projesi kapsaminda verilen egitimin
aragtirmasina katilan kisilerin ayn1 oranda egitimden bilgi aldig1 ve

katilim gosterdigi varsayilmistir.

E. Arastirmanin Simirhliklar:

“Kadin Degisirse Diinya Degsir” projesi kapsaminda verilen egitimlere
214 kadin katilimc1 yer almakta olup tamami1 goniillii olarak katilim gdstermistir.
Katilimcilar en diisiik iiniversite mezunu olup ktap okuyan ve online egitim

platformunu acabilecek diizeyde minimum dijital okuryazarliga sahiptirler.

F. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin yontemi Tiirkiye'de yasayan “Kadin Degisirse Diinya
Degsir” projesi kapsaminda verilen egitimlere goniillii katilan yetiskin kadinlarin
yasamlarindaki “Duygu Durum Farkindalig1” ile alt kirinimi1 olan duygusal dikkat,
duygusal netlik, duygusal onarim ve “Yasam Etkililigi” ile onun alt o6lcekleri
zaman yonetimi, sosyal yetkinlik, basar1 motivasyon, zihinsel esneklik, is/gorev
liderligi, duygusal kontrol, etkin inisiyatif, 6zgiiven diizeylerini anlamli 6l¢ilide

iyilesme yaratmasi planlanan Duygusal zekd egitim dizisinin katilimci kadinlarin
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bu becerilerinde anlamli bir iyilesme saglayip saglamadigini arastirmak {izere nicel

arastirma altinda veri analizi olarak belirlenmistir.

Calismada 214 gondlli kadin katilimer ile galisilmistir. Calisma tiim
katilimcilarla analistin online ortamda beraber olduklar1 bir platform {izerinde
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin  kendi imkanlar1 dahilinde dis ortamdan

etkilenmeden izole olabildikleri terapotik bir ortamda gerceklesmistir.

Nicel analiz seklinde yapilacak olan ¢alismada katilimcilar deney ve kontrol
grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Deney grubu 110 katilimc1 kadindan
olusmaktadir ve duygular1 tanima, ifade etme ve kullanma egitimi iceriginde
Duygusal zeka egitimleri verilmistir. Kontrol grubu 104 katilimci kadindan

olusmaktadir ve herhangi bir egitim verilmemistir.

Egitim verilerinin Istanbul Aydin Universitesi Yiiksek Lisans Enstitiisii Etik
Kurul onayinda kabul edilen 200 katilimci sayisina ulagsmak i¢in 2022 yilinda alt1
egitim acilmistir. Bu egitimlere toplam katilim saglayan 415 kisiden sadece 135
kisi alt1 haftalik egitimleri bitirerek on test ve son test formlarin1 doldurmuslardir.
Bu 135 kisiden 110 kisi deney grubu olarak drneklemi saglamistir. Kontrol grubu
ise orneklemi denk olan egitime bagvuran ama egitimlere katilmayan 104 adet

katilimcidan olusmustur.

Arastirmada, “Duygu Durum Farkindalig1i” Olgegi gegerlilik ve giivenilirlik
calismasini 30 soru iizerinden gergeklestirerek 19 sorusu ile alt olgekleri
kullanilmistir. Calismada 30 soruyu genel degerledirerek “Duygu Durum
Farkindalig1” analizi yapilmis ayn1 zamanda Duygusal Dikkat, Duygusal Netlik ve
Duygusal Onarim alt 6l¢eklerini incelenmistir. Ayni sekilde arastirmada kullanilan
“Yasam Etkililigi” Olceginin gecerlilik ve giivenilirlik calismasini 24 soru
iizerinden gerceklestirilmis, sekiz alt olgegi ¢alisilmigtir. Arastirmada 24 soruyu
genel degerledirerek “Yasam Etkililigi” analizi yapilmis ayn1 zamanda Zaman
Yonetimi, Sosyal Yetkinlik, Basar1 Motivasyon, Zihinsel Esneklik, Is/Gorev

Liderligi, Duygusal Kontrol, Etkin inisiyatif, Oz gliven alt élgekleri incelenmistir.

Tiim katilimcilara ilk énce “On Test” olarak ““Duygu Durum Farkindalig
Olgegi (DDFO)” ve ““Yasam Etkililigi Olgegi (YEO)” ile “Demografik Bilgi
Olgegi” uygulanmistir. Daha sonra sadece deney grubu katilimcilar: alt1 hafta siire

icinde egitimlere katilmislardir. Alt1 Haftalik egitim siiresinin sorununda egitim
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alan tim katilimcilara ve egitime katilmayanlara “Son Test” olarak “Duygu
DDFO” ve “YEO” ile “Demografik Bilgi Olgegi” uygulanmistir. Daha sonra deney
ve kontrol grubunun “On Test” ve “Son Test” sonugclar1 veri analiz yontemiyle
istatistiksel ¢Ozlimlemeler yapilarak egitimin etkisi her iki grup igin

degerlendirilmistir.

G. Veri Toplama Sureci ve Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglar1 “DDFO” ve “YEO” ile “Demografik Bilgi Olgegi”

uygulanmigtir. Online platform ucreti analist tarafindan karsilanmistir.

Arastirma i¢in deney grubunun veri toplama siiresi alt1 haftalik programi
bitirilmesinde zorlanildigindan dolay1 yeterli kisiye ulasilma ¢abas1 yaratmistir. Bu
nedenle deney grubunun verilerinin toplanmas1 Mayis 2022 ayinda baslamis ve
Aralik 2022’de tamamlanmistir. Kontrol grubunun veri toplanma sireci ilgilerinin
olmamas1 ve drnekleme denk sayiya ulasmakta zorlanildigr i¢in Mayis 2022 de
baslamis Nisan 2023’te bitmistir. Veri toplama sureci, ¢evrimigi ortamda

olusturulan Google Dokiimanlar1 kullanilarak gerceklestirilmistir.

Duygu Durum Farkindahig Olgegi (DDFO): Salovey ve ark. (1995)
tarafindan olusturulmus olan bu 06l¢ek, Uslu ve Gizir (2019) tarafindan Tiirk
kiiltiiriine uyarlanarak gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmas1 gerceklestirilmistir.
DDF'nin teorik g¢ergevesi, bireylerin duygusal hallerine olan ilgileri, duygularini
birbirinden ayirt edebilme seviyeleri ve duygusal diizenleme yetenekleri arasindaki
farkhiliklara dayanir. Bu {i¢ boyutlu 6lgek (duygusal dikkat, duygusal netlik ve
duygusal onarim), bireylerin yasamin farkli yonlerinde ne kadar basarili
olduklarin1 6lger. Orijinal 6lgek toplam 48 maddeden olusurken, Salovey ve
digerleri (1995) tarafindan arastirmalar i¢in 6l¢egin 30 maddelik kisa formunun
kullanilmasi tavsiye edilmistir. Bu ¢alismada da, verilen Onerilere uygun olarak,
kisa form kullanilmistir. DDF’nin kisa formunda, 13 madde duygusal ilgiyi, 11
madde duygusal acikligr ve alti madde de duygusal diizeltmeyi degerlendirir.
(bkz.:EK:2)

Yasam Etkililigi Olcegi (YEO): Bu 6lgek, Neill, Marsh ve Richards (2003)
tarafindan olusturulmus ve Eksi, Kaya ve Sancar (2008) tarafindan Tirkceye

uyarlanmistir. Olgek sekiz boyuttan olusur: zaman ydnetimi, sosyal beceri, basar1
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motivasyonu, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, proaktif
inisiyatif ve 06z giiven. Bu 0lgek, bireyin yasamin farkli alanlarindaki etkililigini

dlgmeyi hedefler. Olgegin 24 maddesi sekizli Likert tipindedir. (bkz.:EK:3)

Demografik Form: Bu form, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir ve
katilimeilardan cinsiyet, yas, egitim durumu, kitap okuma seviyesi, gelir ve ¢alisma

durumu, medeni durumu, gibi bilgileri igerir.

H. Veri Analiz Sireci

Veri analizi siireci, arastirma hedeflerine uygun verilerin toplanmaya
baslandig1 andan itibaren baglamistir. Nicel veriler toplanmig ve bu veriler iizerinde
istatistiksel analizler gerceklestirilmistir. Deney ve kontrol gruplari i¢in IBM SPSS
Statistics 26.0 (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 26.0. Armonk, NY: IBM
Corp.) kullanilarak elde edilen sonuglara yer verilmistir. Verilerin analizinde sayilar,

ylizdelikler, en az ve en ¢ok degerler ile ortalama ve standart sapmalar kullanilmistir.

“DDFO” ve “YEO” yonelik normal dagilim hipotezine uyup uymadig1 ¢arpiklik
ve basiklik katsayilarina bakilmak suretiyle tespit edilmis ve parametrik test
yontemleri tercih edilmistir (Cizelge 4). Normal dagilim gosteren degiskenlerin iki
grup karsilastirmalarinda bagimsiz 6rneklem t testi kullanilirken 6n test ve sontest
Olctimlerinin karsilagtirmalarinda ise iliskili 6rneklem t testi kullanilmistir. Ulasilan
biitiin sonuglarda istatistiki anlamlilik p<0,05 seviyesinde degerlendirilmistir. “Duygu
Durum Farkindahigr” ve “Yasam Etkililigi” Olgeklerine verilerinin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek igin yapilan test sonuglarina ait sonuglar Cizelge

4’ te gosterilmistir.

Cizelge 4. Normallik Dagilim1

Deney (N=110) Kontrol (N=104)

Olgek Carpikhk Basikhk Carpikhk Basikhk
On test

“Yagam Etkililigi” -,922 1,569 -,537 324
Zaman yonetimi -,530 -,074 -,464 -,190
Sosyal yetkinlik -,587 -,238 -,385 -, 790
Basar1t motivasyonu -, 739 ,530 -,988 AT73
Zihinsel esneklik: -,832 ,391 -,628 -,284
1$/g6rev liderligi -,525 -,161 -,453 -,535
Duygusal kontrol -,295 -,811 -,221 -,329
Etkin inisiyatif -1,272 1,037 -,970 ,644
Oz giiven -1,089 ,897 -1,181 ,106
“Duygu Durum Farkindahgy” -,121 -,542 ,137 -,078
Duygusal Dikkat ,331 344 ,468 1,070
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Duygusal Netlik -121 -,663 -,108 -,361
Duygusal Onarim -,549 -,143 -,460 -,328
Son test

“Yasam Etkililigi” -,941 1,006 -,805 ,652
Zaman yonetimi -,958 1,067 -,611 ,010
Sosyal yetkinlik -1,071 1,305 -, 447 -,720
Basar1t motivasyonu -1,135 1,413 -,928 ,494
Zihinsel esneklik: -1,201 1,078 -,614 -,188
Is/gorev liderligi -,861 ,379 -,493 -471
Duygusal kontrol -,659 -,169 -,343 -,176
Etkin inisiyatif -1,123 1,069 -,988 ,800
Oz giiven -1,332 1,365 -1,142 ,103
“Duygu Durum Farkindahgr” -,680 1,047 ,081 -,302
Duygusal Dikkat 479 ,488 ,780 2,342
Duygusal Netlik -,991 ,206 -,162 -,407
Duygusal Onarim -1,007 ,602 -,446 =277

Seger (2015, S:28) normal dagilim varsayiminin; ‘garpiklik ve basiklik’

degerleri bakilarak degerlendirmenin daha dogru bir

yaklasim oldugunu

degerlendirmistir. Tabachnick ve Fidell (2013), ¢arpiklikla basiklik degerlerinin +1,5

ve -1,5 degerlerinin arasinda oldugu hallerde normal dagilimin saglandigini kabul

etmektedir. Gergeklestirilen analizler sonucunda degiskenlerin normal dagilim

gosterdigi belirlenmistir.

. Guvenirlilik Analizi

Bu bolimiinde; veri toplama araci olarak tercih edilen “Duygu Durum

Farkindaligi” ve “Yasam Etkililigi” Olceklerine yonelik i¢ tutarlihk analizi

yapilmistir. Cronbach’s Alpha degerlerinin kriterleri asagidaki gibidir;

a degeri, 0,00 < a < 0,40 ise Giivenilir degil

0,40 <0 < 0,60 ise Diisiik giivenilirlikte

0,60 <a < 0,80 ise Oldukca glivenilir

0,80 < 0.< 1,00 ise Yuksek givenilirdir. (Ozdamar, 1999, s. 513).

Cizelge 5. Giivenilirlik Analizi Bulgulari

Deney (N=110)

Kontrol (N=104)

Olgek Cronbach’s Alpha  Cronbach’s Alpha
On Test

Yasam Etkililigi 951 .954

Zaman yoénetimi .854 .843

Sosyal yetkinlik .935 .898

Basar1 motivasyonu .899 .889
Zihinsel esneklik: .680 .690
Is/gorev liderligi .863 .756
Duygusal kontrol .907 923

Etkin inisiyatif .863 .802
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Oz giiven

Duygu Durum Farkindahg:
Duygusal Dikkat

Duygusal Netlik

Duygusal Onarim

Son test

Yasam Etkililigi

Zaman yonetimi

Sosyal yetkinlik

Basar1 motivasyonu

Zihinsel esneklik:

Is/gorev liderligi

Duygusal kontrol

Etkin inisiyatif

Oz giiven

Duygu Durum Farkindahg
Duygusal Dikkat

Duygusal Netlik

Duygusal Onarim

873
812
767
.680
.703

961
.863
929
.865
.802
.868
929
.840
.885
.818
739
774

728

.879
784
743
.786
712

.935
811
.825
796
783
.661
901
751
.839
.831
762
726

745

Aragtirmada kullanilan “DDFO” ve “YEQO” ait Cronbach’s Alpha degerlerinin

sinir degerler (0,60 < a) arasinda oldugu belirlenmistir. Bu degerler 6lgeklerin ve alt

boyutlarinin giivenilir oldugunu ve analizde kullanilmasinda bir engelin olmadigin

gostermektedir.
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IV.BULGULAR

A. Arastirma Evreni

Arastirmanin evrenine ait bilgiler Cizelge 6’da yer almaktadir.

Cizelge 6. Arastirmanin Evrenine Ait Bilgiler
Deney(N=110) Kontrol(N=104)
Degiskenler n % n %
Yas 19-29 5 4,5 16 15,4
30-44 55 50,0 47 45,2
45-59 44 40,0 37 35,6
60+ 6 55 4 3,8
Medeni Hal Bekar 30 27,3 30 28,8
Bosanmis 14 12,7 15 14,5
Evli 66 60,0 59 56,7
Caligsma Durumu Calistyor 56 50,9 56 53,8
Calismiyor 13 11,8 10 9,6
Emekli 13 11,8 11 10,6
Ogrenci 5 45 6 5,8
Ev Hanimi 2 1,8 1 1,0
Kendi isi 21 19,1 20 19,2
Cocuk Var 68 61,8 58 55,8
Yok 42 38,2 46 44,2
Aylik Gelir Durumu Gelirim Yok 17 15,5 11 10,6
0-4500 14 12,7 16 15,4
4500-7999 23 20,9 29 27,9
8000-14999 28 255 31 29,8
15000-29999 20 18,2 5 4.8
30000+ 8 7,3 12 11,5
Egitim Lisans 68 61,8 63 60,6
Yiksek Lisans 35 31,8 29 27,9
Doktora+ 7 6,4 12 11,5
Yurt disinda yasam Evet 20 18,2 23 221
tecriibeniz var m1? Hayir 46 41,8 44 423
Kitap okuma diizeyiniz ~ Firsatim olmuyor 1 9 2 1,9
Nadir Okurum 2 1,8 3 2,9
Ayda bir 32 29,1 21 20,2
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Cizelge 6. (devami) Arastirma Evreni Grubuna Ait Demografik Bilgiler

Deney(N=110)

Kontrol(N=104)

Degiskenler n % n %
Ayda iki 34 309 34 327
Haftada Bir 23 209 31 298

Devamhv Evet 21 19,1 27 26,0

kullandiginiz

ilag var mi? Hay1r 89 809 77 740

Daha 6nce Evet

psikolojik destek 5 482 39 3%

aldiniz mi? Hay1r 57 51,8 65 625

PS|koI01|I§ Var 6 55 5 48

rahatsizliginiz

var mi? Yok 104 945 99 952

Dahadnce ~ — Evet 25 227 20 192

duygu egitimleri

aldiniz m1? Hayir 85 773 84 808

Online egitimler  pgha gnce hig kullanmadim

icin ZOOM neen 4 36 2 19

uygulamasini Pek degil 2 1,8 3 2,9

kullaniyor

musunuz? Evet 104 945 99 952
Kadin Degisirse Diinya Degisir baslig1 ilgimi
Bilgi alarak kendimde uygulamak 8 7.3 7 6,4
Ogrenmek 9 8,2 6 5,5
Merak/ ilgi 12 109 9 8,2
Duygularimi tammak/ Duygularimi anlamak 1 9,1 38 7.3

Bu egitime Egitimci olmam nedeniyle gelisimime katki

katilim amacimz ~ Saglayacagm diisiiniiyorum 8,2 11 10,0

nedir? Farkindaligimi arttirmak 8 7.3 10 91
Kendimi gelistirmek/kendime katki saglamak 11 100 7 6,4
Yeni seyler 6grenmek / duygular yoneltmek g 8,2 9 8,2
Tavsiye 11 100 9 8,2
Kadinlar kendi degeri farketmek duygularini
yonetmek niyetine 55 8 73
Diger 12 109 16 145
Arkadasim egitime katilmis o tavsiye etti 5 5,4 9 8,7

Bizi nereden Egitime katilmamis arkadagim o tavsiye etti 10 9,1 6 5,8

?

duydunuz’ Instagram 73 664 69 663

Ozel topluluk vasitasiyla ulastim. 21 19,1 20 19,2

Deney grubunda yer alan katilimcilarin geneli (yaklasik %90) 30-59 yas

araliginda iken kontrol grubundaki katilimcilarinin genelinin de (yaklasik %80,8)

30-59 yas araliginda oldugu goriilmektedir.
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Deney grubunda yer alan katilimcilarin ¢ogunlugu evli (%60,0) ve ¢ocuk
sahibi (%61,8) kadinlardan olusmakta iken kontrol grubunda yer alan katilimcilarin

cogunlugu evli (%56,7) ve ¢cocuk sahibi (%55,8) kadinlardan olusmaktadir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin ¢ogunlugu ¢alisiyor (%50.9), ev
hanimi (%1.8) veya emekli (%11.8) olarak dagilim goéstermekte iken kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin ¢ogunlugu g¢alisiyor (%53.8), ev hanimi (%1.0)
veya emekli (%210.6) olarak dagilim gostermektedir.

Deney grubunda yer alan katilimeilarin ¢ogunlugu 8000-14999 arasinda bir
gelire sahip (%25,5) iken kontrol grubunda yer alan katilimcilarin gogunlugu 8000-
14999 arasinda bir gelire sahip (%27,9) oldugu goriilmektedir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin lisans (%61.8) ve yiksek lisans
(%31.8) derecesine sahip olduklar1 goriinmekte iken kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin lisans (%60.6) ve yiiksek lisans (%27.9) derecesine sahip olduklari

gorinmektedir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin ¢ogunlugu yurt disinda yasama
deneyimi olmayan (%41.8) kisiler olustururken, bir kism1 ise yurt diginda seyahat
etmis (%40.0) oldugu goérinmektedir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
cogunlugu ise yurt diginda yasama deneyimi olmayan (%42.3) kisiler olustururken,
bir kismi1 ise yurt disinda seyahat etmis (%35.6) oldugu goériinmektedir. Bu da
katilimct profilinin diinyadaki diger kiiltiirlere agina oldugu anlamini beraberinde

getirmektedir.

Deney grubunda yer alan katilimcilar %29.1 ayda bir, %30.9 ayda iki kitap
ve %20.9 haftada bir biciminde diizenli olarak kitap okuma aligkanliginin oldugunu

belirtmistir.

Kontrol grubunda yer alan katilimcilar %20.2 ayda bir, %32.7 ayda iki kitap
ve %29.8 haftada bir biciminde diizenli olarak kitap okuma aligkanliginin oldugunu

belirtmistir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin (%83,6) ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin  (%77,9) kronik bir rahatsizlik olmayan bireylerden olustugu
gorilmektedir. Bununla birlikte duzenli ilac kullanmayan bireylerin grup igi
dagilimi deney grubunda %80,9 ve kontrol grubunda %74,0 oraninda

gorilmektedir.
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Deney grubunda yer alan katilimcilarin (%51.8) ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin (%62.5) psikolojik destek almamis oldugu belirlenmistir. Psikolojik
rahatsizlik olanlarin orani oldukga diisiik deney grubunda yer alan katilimcilarin
(%94.5) ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin (%95.2) olarak ayrimlandigi

gorilmektedir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin (%94.5) ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin (%95.2) olarak online egitimler icin ZOOM uygulamasini kullandig:

gorilmektedir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin (%10.9) ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin (%8.2) oraninda merak ve ilgi amaglariyla bu egitime katildiklarini
belirtmiglerdir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin (%66.4) ve kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin (%66.3) oraninda Instagram iizerinden bu egitim

veya anket hakkinda bilgi edinerek egitimlere katilim saglamaktadirlar.

B. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Duygu Durum Farkindahg
Olcegi (DDFO) ve Yasam Etkililigi Olcegi (YEO) Ontest Puanlar1 Arasindaki
Farkhliga Iliskin Sonuclar

Cizelge 7°de Deney ve kontrol grubunda yer alan kadnlarin DDFO ve YEO
Ontest alt faktor ve toplam puanlar arasindaki farkliliga iliskin bagimsiz 6rneklem t

testi sonuglar1 yer almaktadir.

Cizelge 7. DDFO ve YEO Ontest Alt Faktér ve Toplam Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga Iliskin t Testi Sonuglari

Deney (N=110) Kontrol (N=104)

Olgek Ort. SS. Ort. SS t p

“Yasam Etkililigi” 143,35 25,93 148,41 25,05 -1,453 ,148
Zaman yonetimi 15,00 4,79 16,30 4,34 -2,074 ,039
Sosyal yetkinlik 17,57 4,62 18,29 4,19 -1,184 ,238
Basar1 motivasyonu 20,55 3,42 20,19 3,62 , 753 452
Zihinsel esneklik 19,20 3,25 19,38 3,37 -,387 ,699
Is/gorev liderligi 17,17 4,50 18,63 3,80 -2,544 ,012
Duygusal kontrol 15,39 4,70 15,87 4,72 -, 737 ,462
Etkin inisiyatif 19,63 3,85 20,02 3,44 -, 784 434
Oz giiven 18,83 4,28 19,75 3,78 -1,667 ,097
“Duygu Durum Farkindahgy” 2,85 21 2,89 ,19 -,884 ,378
Duygusal dikkat 2,46 43 2,48 43 -,507 ,613
Duygusal netlik 2,99 ,37 3,13 37 -,646 ,059
Duygusal onarim 3,58 72 3,57 ,70 ,033 974
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Cizelge 7’ye gore deney ve kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam
Etkililigi” Ontest, Sosyal Yetkinlik Ontest, Basari Motivasyonu Ontest, Zihinsel
Esneklik ontest, Duygusal Kontrol 6ntest, Etkin inisiyatif 6ntest, Oz gliven 6ntest ve
“Duygu Durum Farkindalig1” dntest, Duygusal Dikkat dntest, Duygusal Netlik ontest,
Duygusal Onarim 6ntest puan ortalamalar1 arasindaki farkin (p>.05) istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Cizelge 7’ye gore deney grubundaki kadin katilimcilarin Zaman yonetimi
ontest (X=15.00) ve kontrol grubundaki kadm katilimcilarin Zaman ydnetimi ontest
(X=16.30) puan ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-2.074, p<.05) istatistiksel olarak
anlamli ve kontrol grubu Zaman yoOnetimi 6n test puan ortalamasi lehine oldugu

belirlenmistir.

Cizelge 7’ye gore deney grubundaki kadin katilimcilarm Is/gorev liderligi
ontest (X=17.17) ve kontrol grubundaki kadin katilimcilarin is/gérev liderligi ontest
(X=18.63) puan ortalamalar1 arasindaki farkmn (t:-2.544, p<.05) istatistiksel olarak
anlamli ve kontrol grubu Is/gérev liderligi ontest puan ortalamasi lehine oldugu

belirlenmistir.

C. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Duygu Durum Farkindahg:
Olcegi (DDFO) ve Yasam Etkililigi Olcegi (YEO) Sontest Puanlar1 Arasindaki
Farkhliga Iliskin Sonuclar

Cizelge 8°de Deney ve kontrol grubunda yer alan kadmlarin DDFO ve YEO
sontest alt fakt0r puanlari arasindaki farkliliga iliskin bagimsiz 6rneklem t testi

sonuglar1 yer almaktadir
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Cizelge 8. DDFO ve YEO Sontest Alt Faktor ve Toplam Puanlar1 Arasindaki
Farkliliga iliskin t Testi Sonuglari

Deney (N=110) Kontrol (N=104)

Olgek Ort. SS. Ort. SS t p

“Yasam Etkililigi” 152,95 24,05 149,69 24,50 2,588 ,010
Zaman yonetimi 17,33 3,95 16,40 4,24 2,417 ,017
Sosyal yetkinlik 19,80 4,05 18,69 4,12 2,042 ,042
Basar1 motivasyonu 20,86 2,93 20,34 3,62 3,277 ,001
Zihinsel esneklik 19,90 3,11 19,54 3,32 2,447 ,015
Is/gorev liderligi 18,39 4,26 18,85 3,76 ,600 ,549
Duygusal kontrol 16,95 4,50 15,97 4,63 2,089 ,038
Etkin inisiyatif 20,51 3,20 20,05 3,43 1,929 ,049
Oz giiven 20,21 3,51 19,83 3,75 1,794 ,074
“Duygu Durum Farkindahgy” 3,30 ,19 2,92 21 ,309 , 7157
Duygusal dikkat 3,14 ,36 2,51 42 -3,152 ,002
Duygusal netlik 3,20 ,34 3,18 ,36 1,620 ,107
Duygusal onarim 3,99 ,62 3,61 ,69 2,705 ,007

Cizelge 8’e gore deney ve kontrol grubundaki kadin katilimcilarm 1s/Gorev
Liderligi sontest, Oz Guiven sontest ve “Duygu Durum Farkindaligi” sontest ve
Duygusal netlik sontest puan ortalamalar arasindaki farkin (p>.05) istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Cizelge 8’e gore deney grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
sontest (X=152.95) ile kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
sontest (X=146.69) puan ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2.588, p<.05) istatistiksel
olarak anlamli ve deney grubu “Yasam Etkililigi” sontest puan ortalamasi lehine

oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimeilarin Zaman ydnetimi sontest (X=17.33) ile
kontrol grubundaki kadm katilmcilarin Zaman yonetimi sontest (X=16.40) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-2.544, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Zaman y6netimi sontest puan ortalamast lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimeilarin Sosyal yetkinlik sontest (X=19.80) ile
kontrol grubundaki kadin katilimcilarin Sosyal yetkinlik sontest (X=18.69) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2.042, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Sosyal yetkinlik son est puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimcilarin Basar1 motivasyonu sontest (X=20.86)
ile kontrol grubundaki kadin katilimcilarin Bagar1 motivasyonu sontest (X=20.34)
puan ortalamalar1 arasindaki farkin (t:3.277, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve

deney grubu Basar1 motivasyonu sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.
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Deney grubundaki kadm katilimcilarin Zihinsel esneklik sontest (X=19.90) ile
kontrol grubundaki kadin katilimecilarin Zihinsel esneklik sontest (X=19.54) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2.447, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve kontrol

grubu Zihinsel esneklik sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimcilarin “Duygusal Kontrol” sontest (X=16.95)
ile kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Duygusal Kontrol” sontest (X=15.97)
puan ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2.089, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve
kontrol grubu “Duygusal Kontrol” sontest puan ortalamasi lehine oldugu

belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimeilarm “Etkin Inisiyatif” sontest (X=20.51) ile
kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Etkin Inisiyatif” sontest (X=20.05) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:1.929, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve kontrol

grubu “Etkin Inisiyatif” sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadm katilimcilarin Duygusal dikkat sontest (X=3.14) ile
kontrol grubundaki kadin katilimcilarin Duygusal dikkat sontest (X=2.51) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-3.152, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Duygusal dikkat sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimcilari Duygusal onarim sontest (X=3.99) ile
kontrol grubundaki kadin katilimcilarin Duygusal onarmm sontest (X=3.61) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2.705, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Duygusal onarim sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

D. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Duygu Durum Farkindahg
Olcegi (DDFO) ve Yasam Etkililigi Olcegi (YEO) Ontest ve Sontest Puanlar
Arasindaki Farkhihga Iliskin Sonuclar

Cizelge 9°da Deney ve kontrol grubunda yer alan kadilarin DDFO ve YEO oOntest ve
sontest puanlar1 arasindaki farkliliga iliskin iliskili 6rneklem t testi sonuglar1 yer

almaktadir.
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Cizelge 9. DDFO ve YEO Sontest ve Ontest Puanlar1 Arasindaki Farkliliga
Iliskin iliskili Orneklem t Testi Sonuglar1

) Deney (N=110) Kontrol (N=104)

Olcek .. Ort. SS. t p Ort. SS t p
“Yasam Etkililigi” o igggg gzgg 5216 000 ﬂg:gé gggg 1742 324
Zaman yonetimi g‘n g’gg ;‘:;g 6,536,000 igig igg 3804 745
Sosyal yetkinlik Sgn iggc?) igg 4,442 000 1223 gzég 4637 452
Basar1 motivasyonu S:n gg:gg g:gg -1,175 242 28:%2 g:gi 7,418 135
Zihinsel esneklik g’é‘n ig:gg gﬁ 2335 021 iggi ggg 4854 802
is/gorev liderligi S:n g%g j:gg 4474 000 iggg ggg 4,956 843
Duygusal kontrol Sc:‘n iggg i:gg 3,923,000 igg; ﬂ% 2566 312
Etkin inisiyatif S(?n ;ggi 238 3230 002 gg:gg g:‘z‘g 4029 760
Oz giiven Sc:‘n ;ggi ‘S‘ﬁ 4824 000 iggg ggg 5043 658
“Duygu Durum Farkindahgy” S(?n g:gg :ié -2,390 ,019 g:gg éi -,391 ,697
Duygusal dikkat g(:‘n é:ﬁ :gg 2768 007 g:gf :ig 2892 125
Duygusal netlik S(?n ggg :3):71 -6,040 ,000 gig gg 773 441
Duygusal onarim Sc:‘n ggg gg 3275 001 ggz gg 1139 063

Cizelge 9’a gore deney ve deney grubundaki kadin katilimcilarin Basari
Motivasyonu o©ntest puan ortalamalar1 ile Basar1 Motivasyonu sontest puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (p>.05) istatistiksel olarak anlamli olmadigi

belirlenmistir.

Cizelge 9’a gore deney grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
sontest (X=152.95) ile deney grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
ontest (X=143.35) puan ortalamalar1 arasimdaki farkin (t:-5.216, p<.05) istatistiksel
olarak anlamli ve deney grubu “Yasam Etkililigi” sontest puan ortalamasi lehine

oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadm katilimcilarin Zaman Y 6netimi sontest (X=17.33) ile
deney grubundaki kadin katilmcilarim Zaman Yénetimi Ontest (X=15.00) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-6.536, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Zaman Yonetimi sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimeilari Sosyal Yetkinlik sontest (X=19.80) ile
deney grubundaki kadin katilimcilarin Sosyal Yetkinlik ontest (X=17.57) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-4.442, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Sosyal Yetkinlik sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.
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Deney grubundaki kadin katilimcilarin Zihinsel Esneklik sontest (X=19.90) ile
deney grubundaki kadmn katilimcilarin Zihinsel Esneklik ontest (X=19.20) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-2.335, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Zihinsel Esneklik sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimeilarin is/Gorev Liderligi sontest (X=18.39)
ile deney grubundaki kadm katilimcilarin Is/Gorev Liderligi ontest (X=17.17) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-4.477, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Is/Goérev Liderligi sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilimcilar Duygusal Kontrol sontest (X=16.95) ile
deney grubundaki kadin katihmecilarin Duygusal Kontrol ontest (X=15.39) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-3.923, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Duygusal Kontrol sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadm katilimeilarin Etkin Inisiyatif sontest (X=20.51) ile
deney grubundaki kadm katihmcilarin Etkin Inisiyatif ontest (X=19.63) puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-3.230, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney

grubu Etkin Inisiyatif sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki kadin katilmeilarin Oz Gliven sontest (X=20.21) ile deney
grubundaki kadin katilimcilarin Oz Giiven ontest (X=18.83) puan ortalamalari
arasindaki farkin (t:-4.824, p<.05) istatistiksel olarak anlamli ve deney grubu Oz

Giiven sontest puan ortalamasi lehine oldugu belirlenmistir.

Cizelge 9’a gore kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
Ontest ve sontest, Zaman YOnetimi Ontest ve sontest, Sosyal Yetkinlik Ontest ve
sontest, Basar1 Motivasyonu ontest ve sontest, Zihinsel Esneklik ontest ve sontest,
Duygusal Kontrol éntest ve sontest, Etkin Inisiyatif dntest ve sontest, Oz Gliven ontest
ve sontest ve “Duygu Durum Farkindalig1” Ontest ve sontest, Duygusal Dikkat éntest
ve sontest, Duygusal Netlik dntest ve sontest, Duygusal Onarim 6ntest ve sontest puan
ortalamalar1 arasindaki farkin (p>.05) istatistiksel olarak anlamli olmadig1

belirlenmistir.
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E. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Duygu Durum Farkindahg
Olcegi (DDFO) ve Yasam Etkililigi Olcegi (YEO) Fark Puanlani Arasindaki
Farkhliga Iliskin Sonuclar

Cizelge 10°’da ¢alisma basarisini 6l¢en deney ve kontrol grubunda yer alan kadmnlarin
DDFO ve YEO fark puanlari arasindaki farkliliga iliskin 6rneklem t testi sonuglari yer

almaktadir.

Cizelge 10. DDFO ve YEO Fark Puanlar1 Arasindaki Farkliliga Iliskin iliskili
Orneklem t Testi Sonuclari

Deney (N=110) Kontrol (N=104)

Olcek ort. SS. Ort. SS t p

“Yasam Etkililigi” 9,61 19,32 -,47 2,19 5,435 ,000
Zaman yonetimi 2,33 3,73 -,08 48 6,695 ,000
Sosyal yetkinlik 1,23 2,90 -,04 37 4,543 ,000
Bagar1 motivasyonu 31 2,76 -,08 ,39 1,453 ,149
Zihinsel esneklik ;70 3,14 -,06 31 2,515 ,013
is/gbrev liderligi 1,22 2,86 -,07 40 4,673 ,000
Duygusal kontrol 1,56 4,18 -,04 ,34 4,005 ,000
Etkin inisiyatif ,88 2,86 -,06 ,39 3,408 ,001
Oz giiven 1,38 3,00 -,06 ,36 4,986 ,000
“Duygu Durum Farkindahgr” ,05 22 ,00 ,03 2,338 ,021
Duygusal dikkat -11 43 ,02 ,08 -3,259 ,001
Duygusal netlik 21 ,36 ,00 ,05 6,102 ,000
Duygusal onarim 21 ,68 -,03 11 3,641 ,000

Cizelge 10’a gore deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Yasam Etkinligi”
fark (X=9,61) ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”
fark (X=-0,47) ortalamalar1 arasmndaki farkin (t:5,435, p<.05) istatistiksel olarak

anlamli oldugu bulunmustur.

Deney grubunda olan kadm katilimcilarin “Zaman Yénetimi” fark (X=2,33)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimeilarin “Zaman Yoénetimi” fark (X=-
0,08) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:6,695, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Sosyal Yetkinlik” fark (X=1,23)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Sosyal Yetkinlik” fark (X=-
0,04) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:4,543, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Zihinsel Esneklik” fark (X=0,70)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimeilarin “Zihinsel Esneklik” fark (X=-
0,06) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2,515, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.
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Deney grubunda olan kadin katihmcilarin “Is/Gorev Liderligi” fark (X=1,22)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadm katilmcilarin “Is/Gérev Liderligi” fark (X=-
0,07) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:4,673, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadn katilimcilarin “Duygusal Kontrol” fark (X=1,56)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Duygusal Kontrol” fark (X=-
0,04) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:4,005, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Etkin Inisiyatif” fark (X=0,88)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Etkin Inisiyatif” fark (X=-0,06)
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:3,408, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katihmcilarm “Oz Giiven” fark (X=1,38)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadm katilimcilarm “Oz Giiven” fark (X=-0,06)
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:4,986, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadm katilimeilarin “Duygu Durum Farkindaligi” fark
(X=0,05) ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarm “Duygu Durum
Farkindahg:” fark (X=0,0) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:2,338, p<.05) istatistiksel

olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Kontrol grubunda olan kadin katilmcilarin “Duygusal Dikkat” fark (X=0,02)
ortalamalar1 deney grubundaki kadin katilimcilarm “Duygusal Dikkat” fark (X=-0,11)
ortalamalar1 arasindaki farkin (t:-3,259, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Duygusal Netlik” fark (X=0,21)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadm katilmcilarin “Duygusal Netlik” fark (X=-
0,00) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:6,102, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.

Deney grubunda olan kadin katilimcilarin “Duygusal Onarim” fark (X=0,21)
ortalamalar1 kontrol grubundaki kadin katilimcilarin “Duygusal Onarmm” fark (X=-
0,03) ortalamalar1 arasindaki farkin (t:3,641, p<.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu

bulunmustur.
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V.SONUCLAR

Arastirmanin veri toplama araci olarak tercih edilen DDFO ve YEO igin
gerceklestirilen i¢ tutarlilik analizi sonuclari, Olgeklerin ve alt boyutlarinin
giivenilir oldugunu ve analizde kullanilmasinda herhangi bir engel bulunmadigini
vurgulamaktadir. Bu sonuglar, DDFO ve YEO ‘nin kullanilan 6rnekleme gore
istikrarli sonuglar verdigini ve bu dl¢eklerin arastirma baglaminda giivenilir veriler
toplamada etkili oldugunu gostermektedir. Ozellikle alt boyutlarda elde edilen
yiliksek Cronbach's Alpha degerleri, 6l¢lim aracinin alt boyutlarinin da kavramlar:
giivenilir bir sekilde dl¢tiigiinli desteklemektedir. Elde edilen giivenilir veriler,
arastirmanin ana hipotezini ve alt hipotezlerini desteklemek i¢in gii¢lii bir temel
sunmaktadir. Bu i¢ tutarlilik analizi sonuglar1 arastirmanin gilivenilirligini
saglamlastirmaktadir. Bu 6l¢eklerin kullanimiyla elde edilen verilerin aragtirmanin
amaclarima uygun ve giivenilir oldugu kanitlanmistir. Bu durum, arastirma
sonuglarinin daha genis bir anlam tasidigini ve onerilen iliskilerin ve etkilerin daha

saglam bir temele dayandigin1 gostermektedir.

“Kadin Degisirse Diinya Degisir” sosyal sorumluluk projesi kapsaminda
gergeklestirilen duygusal zek& egitimlerin yetiskin kadinlarin  duygu durum
farkindaliklarina ve yasam etkililiklerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan ¢alisma
sonuglari incelendiginde, deney ve kontrol gruplarma gére YEO’niin zaman yonetimi
ve is/gdrev liderligi alt faktdr on test puanlar1 arasinda, YEO niin zaman yonetimi,
sosyal yetkinlik, basar1 motivasyonu, zihinsel esneklik, duygusal kontrol, etkin
inisiyatif alt faktdr son test puanlari ve YEO toplam son test puanlari arasinda,
DDFO’niin duygusal dikkat ve duygusal onarim alt faktdr son test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. DDFO ve YEO’niin deney ve
kontrol gruplarina gbére on test — son test puanlar1 arasindaki fark sonuglari
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin YEO’niin zaman y&netimi, sosyal
yetkinlik, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, etkin inisiyatif, 6z
gliven alt faktor on test — son test puanlari arasinda ve YEO toplam puanlari 6n test —
son test puanlar1 arasinda, DDFO’niin duygusal dikkat, duygusal netlik, duygusal
onarim alt faktor &n test — son test puanlar1 arasinda ve DDFO toplam 6n test — son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur. Ayrica

verilen egitim basart durumunun incelenmesinde son test — On test fark puanlar
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incelenmis ve sonucunda, YEO’niin zaman yonetimi, sosyal yetkinlik, zihinsel
esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, etkin inisiyatif ve 6z giiven alt faktor fark
puanlar1 ve YEO toplam puanlarinda deney grubundaki kadin katilimcilarin kontrol
grubundaki kadin katilimcilara gore daha yiiksek basari sagladiklar1 bulunmustur.
DDFO’niin duygusal netlik, duygusal onarim alt faktér fark puanlarinda ve DDFO
toplam puanlarinda deney grubundaki kadin katilimcilarin kontrol grubundaki kadin
katilimeilara gore, duygusal dikkat alt faktor fark puanlarinda ise kontrol grubundaki
kadin katilimeilarin deney grubundaki kadin katilimcilara gore daha yiiksek basari

sagladiklar1 bulunmustur.
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VI. TARTISMA

Arastirma Tirkiye’de duygusal zekd farkindaligini artirmak ve Tiirk
kadinlarin duygusal yetkinliklerini gelistirmek i¢in ¢aligmalarda bulunan “Kadin
Degisirse Diinya Degisir” sosyal sorumluluk projesi kapsaminda gergeklestirilen
duygusal zeka egitimlerin yetiskin kadinlarin duygu durum farkindaliklarina ve

yasam etkililiklerine etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin deney grubu Ontest ve son test sonuclarina dayanarak elde
edilen bulgular, kadinlarin Duygusal zekd egitimlerinin duygular1 tanima, anlama
ve ifade etme yetkinliklerini gelistirmede olumlu etkiler saglayabilecegini ve bu
etkilerin DDFO ile alt 6lgekleri olan duygusal dikkat, duygusal netlik, duygusal
onarim ve “Yasam Etkililigi” ile onun alt 6lcekleri olan zaman y6netimi, sosyal
yetkinlik, zihinsel esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, etkin inisiyatif,
ozgiiven diizeyleri ile sosyal hayat rollerini daha etkili bir sekilde yerine
getirmelerine katki saglayabilecegini puan artislartyla gostermektedir. Genel
olarak deney grubundaki kadmlarin YEO sontest puanlarinin dntest puanlarina
gore anlamli sekilde yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, Duygusal zeka
egitimlerinin kadinlarin “Yasam Etkililigi” ile duygusal yeterliliklerini artirici bir
etki saglayabilecegini gostermektedir. Bu da kadinlarin sosyal hayat rollerini daha
tatmin edici bir sekilde listlenmelerine ve hayatlarin1 daha etkili bir bigimde
yOnlendirmelerine yardimci olabilir. Ancak YEO bir alt dlgegi olan Basari
Motivasyonu lizerinde sontest puaninin dntestten yiiksek olmasina ragmen her iki
testin puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
Bu sonug, Weiner (1980) ‘e gore basar1 motivasyonu yiiksek olan bireylerin) belirli
amaglarinit basarma oranlar1 daha yiiksek olmasiyla ortiismekte ve katilimcilarin
duygular1 tanima anlama ve kullanma egitimi olarak aldiklar1 Duygusal zeka
egitimlerinde kisisel veya is hayatlarinda basarmak istedikleri bir konuya yopunluk

gostermedikleri diisiilmektedir.

YEO’nin diger alt 6l¢ekleri olan Zaman Y 6netimi, Sosyal Yetkinlik, Zihinsel
Esneklik, Is/Gérev Liderligi, Duygusal Kontrol ve Etkin Inisiyatif ve Ozgiiven
yetkinliklerini inceledigimizde, deney grubundaki kadinlarin bu alanlarda son test
puanlarinin Ontest puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek

oldugu gozlemlenmistir.. Egitime katilan kadmnlar zaman ydnetme puanlar
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artmistir. Dolayisiyla hem kisisel hem de profesyonel hayatlarinda zamanini etkili
bir sekilde yonetebilirler. Egitime katilan kadinlarin sosyal yetkinlik puanlari
artmistir; sosyal ortamlarda etkili bir sekilde islev gdsterebilecekleri ve genel
yasam etkiliklerini artirabilecegi diisiiniilebilinir.  Egitime katilan kadinlar,
Zihinsel esneklik puanlar1t artmistir dolayisiyla yeni durumlar ve goriisler
karsisinda kendilerini adapte edebilme yeteneklerini gelistirebilecekleri ve
yasamin degiskenlikleriyle basa cikabilecekleri diisiiniilmektedir. Egitime katilan
kadinlarm Is/Gérev Liderligi beceri punlar1 artmistir; bu  kapsamda
sorumluluklarin1 yonetme ve organizasyon becerilerini artabildigi, bu da onlarin is
ve gunlik “Yasam Etkililigi”ni artirabilecegini dngoriilmektedir. Egitime katilan
kadinlarin Duygusal kontrol beceri puanlar1 artmistir; zorlayict duygusal
durumlarla basa ¢ikma yetenekleri ile 6ne ¢ikabilecekleri diisiiniilmekte ve bu
durum onlarin duygusal zek& gostergelerinin net bir yansimasi olacagi
diisiiniilmektedir. Egitime katilan kadinlarin Etkin inisiyatif alma becerileri
puanlar1 artmistir; kendi iradesiyle eyleme ge¢gme ve yeni fikirleri hayata gegirme
yetenekleri gelistigi diisiiniilmektedir. Egitime katilan kadinlarin Ozgiiven puanlari
artmistir; kendi yeteneklerine olan inanglari arttigi ve bu genel yasam etkililiklerini
olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ayrica Mamatoglu ve Tasa (2019)
tarafindan gerceklestirilen Tiirk toplumunun genel olarak agik iletisim ile kurdugu
giiven insasina odakli bir calismasin baglaminda “Kadin Degisirse Diinya Degisir”
sosyal sorumluluk projesi kapsaminda diizenlenen egitimlere katilan kadinlarin,
acik iletisim sirasinda duygu durumlarinin farkindaligiyla yasam etkililik
puanlarinin artmasi nedeniyle duygusal dikkat ve duygusal netlik becerilerinin yani
sira sosyal yetkinlik, zihinsel esneklik ve duygusal kontrol becerilerinin de
artabilecegi ve bu sayede acik iletisimi kendi c¢ikarlarina gore daha iyi
yonetebilecekleri sonucuna varilabilir. Bununla birlikte, dogru duygulari secerek
ve net bir sekilde ifade ederek duygu aktarimlarini gergeklestirmenin karsi tarafin
kendilerini daha iyi anlamasina yardimc1 olabilecegi ¢ikarimi yapilabilir. Ayrica,
catigma durumlarinda, “Yasam Etkililigi”ni artiran duygusal kontrol ve 6zgiiven
becerileri ile “Duygu Durum Farkindaligi”n1 igeren duygusal dikkat ve duygusal
netlik becerilerinin artmasiyla ¢atisma yOnetiminin basarilt bir sekilde
gerceklestirilebilecegi diisliniilebilir. Ayrica Aydinoglu (2015) tarafindan dile
getirilen goriise gore; dil becerisi, iliski kurmak ve yakinlik olusturmak igin bir

arag¢ olarak kullanilir. Ek olarak Kivlighan ve arkadaslarina gore (2005) 6zellikle
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kadinlar, iliski ve yakinlik olusturmay1 tercih ederler ve genellikle danisarak ve
fikir aligverisi yaparak karar verirler. Ayrica, kadinlar bir sorunu paylastiklarinda,
oncelikli olarak anlasilmak istediklerini belirtmiglerdir. Aydmoglu (2015)'nun
caligmasi, kadinlarin pozitif duygularini daha rahat ifade edebildigini ve bunlarla
daha iyi basa ¢ikabildigini ortaya koymustur. Bu baglamda, egitim almis kadinlarin
iliski kurarken, danigirken, fikir aligverisi yaparken, sorunlari paylasirken ve
pozitif olmayan duygulari ifade ederken daha rahat ve 6zgiivenli davranabilecekleri
diiglintilebilir. Bu egitimler sayesinde duygusal farkindalik ve duygusal netlik
becerileri daha ylksek olabilir, bu da iliskilerini daha etkili bir sekilde

yonetmelerine yardimci olabilir.

Benzer sekilde DDFO ile alt dl¢ekleri olan Duygusal Dikkat, Duygusal Netlik
ve Duygudal onarim ve “Duygu Durum Farkindaligi” yetkinliklerini
inceledigimizde, deney grubundaki kadinlarin bu alanlarda son test puanlarinin
ontest puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Buna gore Uslu ve Gizir (2019) belirttigi gibi egitime katilan
kadinlarin genel olarak “Duygu Durum Farkindalig1” puanlar1 artmistir; duygusal
deneyimlerini fark etme yetenegi (duygusal dikkat), bu deneyimleri anlama ve ayirt
etme kabiliyeti (duygusal netlik) ve duygusal deneyimleri diizenleyebilme yetisi
(duygusal onarim), saglikli duygusal gelisim agisindan biiyiik 6nem tasir. Egitime
katilan kadinlarin Duygusal dikkat puanlar1 artmistir; duygusal uyaranlar1 ayirt
edebilme ve tanimlayabilme yetenegi arttif1 diisiiniilmektedir. Dolayisiyla
duygusal deneyimlerini anlamalar1 ve farkinda olma yetkinlikleri artmis
denilebilir. Duygusal diizenlemeyi daha etkili bir sekilde gergeklestirebilecekleri
diistiniilebilir. Bu bulgu yukarida bahsedilen, katilimcilarin onlarin yasam
etkililiklerinde, sosyal yetkinlik, zihinsel esneklik, is/Gorev Liderligi, Duygusal
kontrol, Etkin Inisiyatif ve Ozgiiven becerileri puanlarmin arttig1 bilgisini ile de
desteklemektedir. Egitime katilan kadinlarin Duygusal netlik puanlari artmistir; ne
hissettikleri konusunda net ve somut bir anlayisa sahip olma yetenekleri arttig1;
dolayisiyla deneyimledikleri duygularin kaynagini ve tiirinii anlamalari, bu
duygusal deneyimleri daha iyi anlamalarina ve i¢sel degerlendirmelerle daha etkili
bir sekilde basa ¢ikabilecekleri diisiiniilmektadir. Bu durum Boden ve Berenbaum
(2011) tarihli arastirmasinda da paralelik gdstermektedir. Bu beceriler YEOQ’nde

gecen Ozgiiven ve Zihinsel Esneklik beceri puanlarinin artmas: bilgisi ile de
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desteklemektedir. Egitime katilan kadinlarin Duygusal Onarim beceri puanlari
gelismistir; olumsuz duygularini taniyarak bu duygulart olumlu duygularla
degistirme ve olumlu duygular1 daha fazla deneyimleme becerileri arttig1
diisiiniilebilinir. Bu beceriler YEO’nde gegen duygusal kontrol becerileri
puanlarinin artmasi ile de desteklemektedir. Bu sonuclar, deney grubundaki
katilimcilarin DDFO alt kirilimlarinda elde ettikleri yiiksek sonuglarin, duygusal
farkindalik, dikkat, netlik ve onarim becerilei puanlarinin gelistigini ve genel
duygusal deneyimlerini daha saglikli bir sekilde yonetmeye yardimci oldugunu

distindiirmektedir.

Aragtirmanin her iki grubun ontestleri karsilastirildiginda, kontrol grubunun
On test sonuglarinin genel olarak deney grubunun 6n testlerinden yiiksek ¢ikmistir.
Buda secilen her iki grubun birbiriyle uyumlu fakat kontrol grubunun 6rneklemin
detaylariyla ilgili oldugu; daha fazla calisan kitleden olustugu, daha fazla gelire
sahip oldugu, haftada bir kitap okuma oraninin daha yiiksek oldugu, yas ortalamasi
daha genc¢ olmasindan dolay1 genel bir 6n test sonucunun yiiksek oldugu
diigindiirtmektedir. Bu farka ragmen, kadin katilimcilarin “Yasam Etkililigi”,
Sosyal Yetkinlik, Basar1 motivasyonu, Zihinsel Esneklik, Duygusal Kontrol, Etkin
Inisiyatif, Oz Giiven ve “Duygu Durum Farkindalig1”, Duygusal Dikkat, Duygusal
Netlik, Duygusal Onarim puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 belirlenmigtir. Buda iki 6rneklemin birbirine uygun secildigini

kanitlamaktadir.

Ancak Zaman Yonetimi ve Is/gorev liderligi kontrol grubu ontest
sonuclarinin, deney grubunun 6ntest sonucundan yliksek olmasi istatistiksel olarak
anlamli olmasi dikkat ¢ekicidir. Buda secilen her iki grubun birbiriyle uyumlu fakat
kontrol grubunun daha aktif ¢alisan kitleden olusmasindan bir fark yaratmis

olabilecegi diislindiirtmektedir.

Aragtirmamizda kontrol grubundaki kadin katilimcilarin Ontest ve sontest
verilerine bakildiginda “Yasam Etkililigi”, Zaman Yonetimi, Sosyal Yetkinlik,
Basar1 Motivasyonu, Zihinsel Esneklik, Duygusal Kontrol, Etkin Inisiyatif, Oz
Gilven ve “Duygu Durum Farkindaligi”, Duygusal Dikkat, Duygusal Netlik,
Duygusal Onarim puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadigi, dolayisiyla bu grubun egitim almadiklarindan dolay1 yukaridaki
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konularda hicbir degisiklige ugramadigini teyit ederek Arastirmanin gegerliligini

gosteren bulgulardan biridir.

Arastirmanin her iki grubun sontestleri karsilastirildiginda, deney grubunun
sontest sonucglar genel olarak kontrol grubunun sontestlerinden yiiksek ¢ikmustir.
Buda segilen her iki grubun birbiriyle uyumlu ama farkli 6rneklem detaylarinin
etkiledigin ispat etmektedir. Deney grubu kadin katilimcilarin sontest sonuglari
“Yasam Etkililigi”, Sosyal yetkinlik, Basar1 Motivasyonu, Zihinsel esneklik
Duygusal kontrol, Etkin inisiyatif, Duygusal dikkat, Duygusal Onarim puan
ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli ve yiiksek oldugu,

egitimin bu konularda katilimcilarda degisim gosterdigini kanitlamaktadir.

Ancak, deney ve kontrol grubundaki kadin katilimeilarin is/gérev liderligi
son test, Oz giiven sontest ve DDFO sontest ve Duygusal netlik sontest puan
ortalamalarinda deney grubu sontestlerinin yiiksek olmasina ragmen puanlar
arasindaki istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir. Buda egitimin
Is/gorev liderligi, Oz giiven, “Duygu Durum Farkindaligi” ve Duygusal netlik
izerinde anlamli bir etkisi olmadigin1 géstermektedir. Buradaki farkin genel olarak
merak ve ilginin deney grubuna gore diisiik olan kontrol grubunun; egitime ilgide,
katilimda ve test siireclerini gerceklestirmede isteksiz olunmasi ve sontesti
doldururken dikkatli ve kendilerini en tanimlayacak sekilde doldurmamais olduklari

distindiirtmektedir.

Arastirmanin diger kiyaslar1 irdelendiginde deney ve kontrol gruplar
Ontestleri arasinda yapilmistir. Kontrol grubunun 6n test sonuglari deney grubunun
on test sonucundan genel olarak yiiksek olmasma ragmen kadin katilimcilarin
“Yasam Etkililigi” ontest, Sosyal yetkinlik Ontest, Basar1 motivasyonu Ontest, ,
Zihinsel esneklik 6n test, Duygusal kontrol éntest, Etkin inisiyatif ontest, Oz gliven
ontest ve “Duygu Durum Farkindaligi” Ontest puan ortalamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir. Lakin Is/gorev liderligi dntest
ile Zaman YoOnetimi kirilimlarinda fark kontrol grubundan yiiksek c¢ikmis ve
istatistik olarak anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunun kitlesi
daha aktif ¢alisan ev hanimi ve emekli olanlarin sayis1 daha diisiik, yas aralig1 denk
olsa bile biraz daha gen¢ bir ortalamaya sahip ve haftada bir kitap okuma
alisgkanlig1 daha fazla olan grup olmasindan kaynaklandigr diisiiniilebilir.

Dolayisiyla is ve gorev liderligi ile zaman yonetimi 6lgekleri bakimindan kontrol

70



grubu daha etkin oldugu anlasilmaktadir. Ayrica kontrol grubunun dntest ve sontest
sonuc¢larina bakildiginda kontrol grubunun sontest sonuglar1 Ontest sonuglarina
gore genel anlamda da yuksektir. Fakat deney grubunun son testinden genel olarak

ve anlamli olarak daha disiiktiir. Asagida agiklanmigtir:

Deney ve kontrol gruplarinin sontestleri arasinda yapilan bir irdelemeye gore
Deney grubunun “Yasam Etkililigi” sontest, Zaman Yonetimi sontest, Sosyal
Yetkinlik sontest, Bagsar1 Motivasyonu sontest, Zihinsel Esneklik sontest, Duygusal
Kontrol sontest, Etkin Inisiyatif sontest sonuglar1 kontrol grubu sonuglarina gére
anlaml1 ve daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Lakin Is/gorev liderligi sontest, Oz giiven
sontest ve “Duygu Durum Farkindalig1” sontest puan ortalamalari arasindaki farkin
deney grubunda yiiksek olmasma ragmen istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenmistir. Ayrica, deney grubunun “Yasam Etkililigi” sontest, Zaman Y 6netimi
sontest, Sosyal Yetkinlik sontest, Basar1 Motivasyonu sontest, Zihinsel Esneklik
sontest, Duygusal Kontrol sontest, Etkin Inisiyatif sontest sonuglar1 kontrol grubu
sonuglarina gdre anlaml ve daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Lakin Is/gorev liderligi
sontest, Oz giiven sontest ve “Duygu Durum Farkindalig1” sontest puan ortalamalar

arasindaki farkin deney grubunda yiiksek olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 belirlenmistir.

Calismanin basar1 degerlendirmesi icin yapilan deney ve kontrol gruplar fark
puan karsilastirmasinda; YEO’niin zaman ydnetimi, sosyal yetkinlik, zihinsel
esneklik, is/gorev liderligi, duygusal kontrol, etkin inisiyatif ve 6z giiven alt faktor fark
puanlar1 ve YEO toplam puanlarinda deney grubundaki kadin katilimcilarin kontrol
grubundaki kadin katilimcilara gére daha yiiksek basar1 sagladiklar1 bulunmustur.
DDFO’niin duygusal netlik, duygusal onarim, duygusal dikkat alt faktor fark
puanlarinda ve DDFO toplam puanlarinda deney grubundaki kadm katilimcilarin
kontrol grubundaki kadin katilimcilara gore, daha yiliksek basar1 sagladiklari
bulunmustur. Dolayisiyla genel olarak aragtirmamiza konu olan “Kadin Degisirse
Diinya Degisir” duygusal zeka egitimlerinin genel anlamda basarili oldugu

soylenebilmektedir.

Bu sonuclar, Duygusal zekd egitimlerinin kadinlarin bu yasam etkiliklerini
ve “Duygu Durum Farkindalig1” artirarak sosyal hayat rollerini daha etkili bir
sekilde yerine getirmelerine yardimci olabilecegini gostermektedir. Kadinlar,

Duygusal zekd  egitimleri sayesinde duygusal farkindaliklarini artirabilir,
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iliskilerini daha etkili bir sekilde yonetebilir, stresle basa ¢ikma yeteneklerini
gelistirebilir ve daha etkin bir sekilde inisiyatif alabilirler. Boylelikle toplumsal
baskilar nedeniyle duygularini bastirmak durumunda kalan kadinlar, bu egitimler
sayesinde duygularini tanimlama ve bu duygulari sosyal yasamlarinda kendilerini
etkili bir sekilde ifade etme konusunda zorluk ¢ekmeyecekleri diisiiniilmektedir.
Kadinlarin Duygusal zekd yeteneklerinin gelistirilmesi sayesinde duygularini
bastirmak yerine duruma uygun sekilde duygularini yoOnetebilirler. Ayrica,
kadinlarin Duygusal zekd yeteneklerinin gelistirilmesi, sadece kendi kisisel
iletisimleri i¢in degil, yakin temasta olduklar1 c¢evreleri ile ayni zamanda
cocuklarina sosyal 6grenme ile aktaracaklari, “Duygu Durum Farkindaligi” ile

“Yasam Etkililigi” becerileri i¢in de biiyiik bir katki saglayaklar1 diisliniilmektedir.
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VIl. ONERILER

“Kadin Degisirse Diinya Degisir” sosyal sorumluluk projesi kapsaminda
gerceklestirilen duygusal zekd egitimlerin yetiskin kadinlarin duygu durum
farkindaliklarina ve yasam etkililiklerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan
calisma sonuclarina dayali olarak, asagidaki oneriler gelecekteki calismalara ve

projelere rehberlik edebilir:

Elde edilen sonuglara dayanarak, gelecekte bu alanda daha fazla ¢alisma
yapilmasinin gerekliligi belirgin hale gelmistir. Farkli 6rneklem gruplarina yonelik
benzer egitim programlarmin DDFO ile YEO gibi araclarla degerlendirilmesi, bu
programlarin etkinligini daha 1iyi anlamamiza ve gelecekteki egitimlerin
gelistirilmesine katki saglayabilir. Orneklem Gruplarinin Heterojenligine dikkat
eden bir calisma ile calismanin 6rneklemleri daha homojen bir yapida kurulabilir.
Sadece kadinlarla sinirli kalmayan c¢aligmalar egitim programinin etkilerini daha
net bir sekilde degerlendirmemize yardimci olabilir. Ayrica, deney grubuna “Kadin
Degisirse Diinya Degisir” egitiminin verilmesi sirasinda egitim diizeninin daha
istikrarli olmasi g6z Oniinde bulundurulabilir. Ayrica farkli yas gruplarinin
Incelenmesi ile farkli yas araliklardaki kadmlar {izerinde de denenebilir. Farkli yas
gruplarinin “Duygu Durum Farkindaligi”’na ve “Yasam Etkililigi’ne yanit verme
sekillerini karsilagtirmak, programin yasa bagl etkilerini anlamamiza yardimci
olabilir. Ayrica, toplumun farkli kesimlerine ulasan Orneklem gruplarinin
kullanilmasi, elde edilen verilerin daha kapsamli bir sekilde analiz edilmesine
imkan tanir. Ek olarak, toplum genelinde duygusal farkindaligi artirmak adina
“Kadin Degisirse Diinya Degisir” afl1 sosyal sorumluluk projesi gibi ¢aligmalarin
etkinligini ve ¢ogalmasini saglayabilir, genis bir kitleye ulastirarak toplumda

pozitif degisikliklere katkida bulunabilir.

Basar1 Motivasyonu ile ilgili olarak, ¢alisma sonucglarina dayali olarak
Oonerimiz, Basar1 Motivasyonu 0Ol¢egi kullanilirken katilimcilara egitime
katildiklar1 zaman igerisinde motivasyonla ger¢eklestirmek istedikleri amaglarinin
olup olmadigin1 sorgulamaktir. Ayrica, basar1 motivasyonu ile amaclarin basariya
ulagsma oranlar1 arasindaki iliskinin daha derinlemesine incelenmesi gereklidir.
DDFO ve alt 6lgekleri, “Yasam Etkililigi” ile olan iligkilerin daha ayrintili bir

sekilde arastirilmasini gerektirir. Bununla birlikte, Duygusal zeka ile bu beceriler
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arasindaki iligkilerin daha genis Orneklemler ve farkli Olgekler kullanilarak

derinlemesine incelenmesi dnemlidir.

Bu oOneriler, ¢alismanin sonuglarini daha derinlemesine anlamamiza ve
gelecekteki benzer arastirmalarin daha fazla i¢gorii elde etmesine yardimci olabilir.
Bu, duygusal farkindalig1 artirma ve genel yasam kalitesini ylikseltme acisindan

Onemli bir adimdir.
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EK:

20

21

22

23

1 Demografik Bilgi Formu

Yasemin Yurdakul — Tez icin Ozel Anket Formu — (Egitime Katihm Formu)

Isminiz

'S'(')y isminiz

§‘851an

é:posta adresiniz

éép telefonunuz (Whatsapp Grup katihimi igin gerekli)

Cinsiyetiniz (bu egitim sadece kadinlar i¢indir)

Kadin / Erkek

Medeni durumunuz

Evli / Bekar / Bosanmig / Dul

Bekar veya dul iseniz romantik iligkiniz var mi?

Var/ Yok / Evli veya Bekar Degilim

Cocugunuz var mi1?

Var/ Yok

Is durumunuz?

Calismiyorum / Kendi isim / Calisanim / Emekliyim / Ev hanimiyim / Ogrenciyim
Aylik gelir diizeyiniz?

Gelirim yok / 0-4.500TL / 4.501-7.999TL / 8.000-14.999TL / 15.000-29.999TL / 30.000 ve yukarisi
Egitim durumunuz?

ilkokul 7 Ortaokul / Lise / On lisans / Lisans / Yiiksek Lisans / Doktora ve iizeri
Yasadigimiz il?

Yurt diginda yagam tecriibeniz var mi?

Evet / Hayir / Sadece seyahat ettim

Kitap okuma diizeyiniz?

Haftada bir / Ayda iki / Ayda bir / 2-3 Ayda bir / senede 1-2 Kitap Okurum 7 Nadir okurum / Firsatim olmuyor
Herhangi kronik rahatsizliginiz var mi?

Yok / Var - litfen diger kismina ne oldugunu yaziniz

Devaml kullandiginiz ilag var mi?

Yok / Var — liitfen diger kismina ne oldugunu yaziniz

Daha 6nce psikoloji destek aldiniz mi1?

Evet/hayir

Psikolojik rahatsizhgimz var mi?

Yok / Var - liitfen diger kismina ne oldugunu yaziniz

Daha Once Duygu egitimi aldimiz m1?

Hayir / Evet — liitfen diger kismina ne oldugunu yaziniz
Online egitimler igin ZOOM uygulamasi kullaniyor musunuz?
Evet / Pek degil / Daha 6nce hi¢ kullanmadim

Bu egitimlere katilim amaciniz nedir?

Bizi nereden Duydunuz?
Instagram / Facebook / Arkadagim egitime katilmis o tavsiye etti / Egitime katilmamis bir arkadagim tavsiye
etti / Ozel topluluk vasitastyla ulastim / Akademiden duydum
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EK: 2: Duygu Durum Farkindalik Olgegi (DDFO)

atilmiyorum

esinlikle

atilmiyorum

IKararsiam

tl(anllyorum

esinlikle
atiliyorum

1. Ne kadar kotii hissetsem de iyi seyler diisiinmeye ¢ahisinm.

2.1 lar az hissedip gok diisiiniirlerse daha iyi durumda olurlar.

3. Duygulann ya da ruh hallerinin dikkat etmeye deger oldugunu diiginmiiyorum.

4. Duygulanimin ne oldugunu bazen soyleyemem.

5. Ne hissettigimi ¢ogu zaman pek umursamam.

6. Ne hissettigim konusunda nadiren kafam kangir.

7. Duygular yasama y6n verir.

8. Bazen lizgiin olmama ragmen, hayata ¢ogunlukla iyimser bakanm.

9. Iginden geldigi gibi davranmaya inaninm.

10. Nasil hissettigimi asla syleyemem.

11. Uzgiin oldugumda, “diinyadaki giizel seylerin™ bir y

oldugunu diigiiniirim.

12. Duygulanimla basa ¢itkmamin en iyi yolu onlan biitiiniiyle yasamakur,

13. Giriig ve diigiincelerim nasil hissettifime gére siirekli degigir.

14. Uzg!"n oldugum zamanlarda, yagsamdaki biitiin giizellikleri kendime animsatirim.

15. Siklikla bir konu hakkindaki duygulanmin farkinda olurum.

16. Insan asla duygulan tarafindan yénlendirilmemelidir.

17. Nasil hissettigim konusunda ¢ogunlukla aklim kangir.

18. Asla duygulanma teslim ol

19. Ara sira mutlu ol ragmen, ¢ogunlukla kitiimser bir bakis agisina sahibim.

20. Duygulanimla ilgili igim rahat.

21. Nasil hissettigim konusuyla ¢ok ilgilenirim.

22. Duygulanma anlam veremem.

23. Duygularnima ¢ok aldirmam.

24. Duygulanm hakkinda sik sik diigiiniiriim.

25. Genellikle duy konusunda oldukg¢a netimdir.

26. Ne kadar kotii hissetsem de giizel seyler diigiinmeye gahginm.

27. Duygular, insanlanin sahip oldugu bir zayifliktir.

28. Genelde bir konu hakkindaki duygulanmin farkindayimdir.

29. Duygular hakkinda diisii k ¢ogunlukla zaman kaybidir.

30. Neredeyse her zaman tam olarak nasil hissettigimi bilirim.

_._—_——___._._________—______—__-—ﬁ
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Ek:3 “Yasam Etkililigi” Olgegi (YEO)

{1 Liitfen agadidaki ifadelere ne derecede katildiginz dederlendirip sizin igin en uygun segenedin izerine carpi
(X} igareti koyunuz. Artan rakamlar cimlenin size uygunluk dizeyini simgelemektedir.
YANLIS = DOGRU
(Bana Uygun Deil) {Bana Uygun)

1 Zamanimi verimli bir sekilde planlar ve kullamirm. 12|34 |5[6]|T718
2 | Sosyal durumlarda basanlyimdir. 11234 |5]|6|T7([8

Bir proje uzerinde caligirken aynintilan dogru yakalamak igin elimden
3| geleni yapanm. 112|3|4|5|6[7|8
4 Daha iyi bir fikir oldugunda, dilsiince ve fikirlerimi kolaylikla degistiririm. 1234 |5[6]|7|8
5 | Insanlarin benim igin is/grev yapmasini saglayabilirim. 112[3[4]|5]|6[78
6 | Stresli durumlarda sakin kalabilirim. 1(2[3|4|5]|6|7|8

Kendimi mesgul etmekten ve ilgilendigim geylere akiif bir sekilde dahil
v olmaktan hnﬁamnm. FEnEAImEY ? 112|3]4]|5|6|7|8
8 | Yapmak istedigim her geyi yapabilecegimi biliyorum. 112[3|4]|5]|6[7|8
9 | Zamamimi bosa harcamam. 112[3[4]|5]|6[78
10 | Sosyal durumlarda yeterliyimdir. 1/2[3|4|5]|6|7/[8
11 | Yaph@im seylerde en iyi sonucu almak igin ugrasinim. 1123 |4|5]|6[7|8
12 | Yenifikirlere agigimdir. 112]|3[4]|5[6]7|8
13 | Yapilacak bir is oldugunda, iyi bir liderim. 1/2[3)|4|5|6| 78
14 | Yeniveya dedisen durumlarda sakin kalabilir ve kaygiyla bas edebiliim. |1 [2 |3 |4 (5| 6] 7] 8
15 | Akdif ve enerjik olmaktan hoglaninm. 112]|3[4]|5[6]|7|8
16 | Bir seye kendimi verdijimde basaracagimdan eminim. 1234 |5[6]|7]8
17 | Zamamimi nasil kullanacagimi yonetmekte iyiyim. 112]|3[4]|5[6]|7|8
18 | Insanlarla ii iletisim kurarim. 112]|3[4]|5[6]7|8
19 | Elimden gelenin en iyisini yapmak igin ugrasirim. 12|34 |5[6]|T7|8
20 | Diisiince ve fikirlerim uyuma agik ve esnekdir. 112]|3[4]|5[6]7|8

Yapilacak bir is oldugunda, bir ider olarak diger insanlan iyi bir sekilde
21 R 112|3(4|5(6|7 |8
22 | Bir seyler ters gittijinde sakin kalinm. 112]|3[4]|5[6]7|8
23 | Aktif ve "isin igine giren” bir insan almaktan hoslanirim. 12|34 |5[6]|T7|8
24 | Genellikle basarabilecegime inaninm. 112]|3[4]|5[6|7|8
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