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DUYGUSAL ZEKANIN PSiKOIiOJiKvDAYANIKLILI(V}A E]:KiSiNDE
OZ-SEFKATIN ARACILIK ROLU: SAGLIK CALISANLARI UZERINDE
BiR ARASTIRMA
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TEZ DANISMANI: Dog. Dr. Giilcan SANTAS

Bu calismada saglik calisanlarinin duygusal zekalarimin psikolojik dayanikliliklarina
etkisinde 6z sefkatin aracilik roliinlin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma, Yozgat Sehir
Hastanesi’nde gorev yapan 428 saglik calisani iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma
verileri psikolojik dayaniklilik 6lgegi, duygusal zeka dlcegi ve 6z sefkat dlcegi kullanilarak
toplanmustir. Verilerin analizinde, veri toplama araglarinin gegerligi i¢in agiklayict ve
dogrulayici faktor analizi ve giivenirlikleri i¢in Cronbach Alpha degerleri hesaplanarak ayirt
edicilik analizi yapilmistir. Arastirma sonucunda duygusal zekanin 6z sefkati ve psikolojik
dayaniklilig1 pozitif yonde, 6z sefkatin psikolojik dayaniklilig1 pozitif yonde anlamli sekilde
etkiledigi belirlenmistir. Duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z sefkatin
istatistiksel olarak anlamli sekilde aracilik ettigi belirlenmistir. Sonu¢ olarak saglik
calisanlarinda duygusal zeka ile 6z sefkat bu calisanlarin psikolojik dayanikliliklarin
giiclendirebilir, saglik calisanlar1 kendi duygulariin farkinda olarak kendilerine kars1 daha
anlayish olabilirler. Bu sayede saglik calisanlarimin karsilagilan olumsuz ve zorlayici
durumlarda daha sabirli ve dayanikli olmasi saglanabilir.

2025, xiii + 100 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Duygusal Zeka, Oz Sefkat, Psikolojik Dayaniklilik, Saglik Calisanlari.



ABSTRACT

MASTER THESIS

THE MEDIATING ROLE OF SELF-COMPASSION IN THE EFFECT OF
EMOTIONAL INTELLIGENCE ON RESILIENCE: A STUDY ON
HEALTHCARE EMPLOYEES

BUSE FEYZAN ERDAL

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES
HEALTH MANAGEMENT DEPARTMENT

SUPERVISOR: Assoc. Prof. Dr. Giilcan SANTAS

This study aims to determine the mediating role of self-compassion in the effect of healthcare
professionals’ emotional intelligence on their psychological resilience. The research was
conducted on 428 healthcare professionals working at Yozgat City Hospital. Research data
were collected using the psychological resilience scale, emotional intelligence scale, and
self-compassion scale. In the analysis of the data, the validity of the data collection tools was
assessed through explanatory and confirmatory factor analysis, and their reliability was
evaluated by calculating Cronbach Alpha values, along with a discrimination analysis. As a
result of the research, it was determined that emotional intelligence positively affects both
self-compassion and psychological resilience, while self-compassion has a significant
positive effect on psychological resilience. Additionally, self-compassion was found to play
a statistically significant mediating role in the relationship between emotional intelligence
and psychological resilience. In conclusion, emotional intelligence and self-compassion can
enhance the psychological resilience of healthcare professionals. By being aware of their
own emotions, healthcare professionals may develop a more understanding attitude toward
themselves. Consequently, they can exhibit greater patience and resilience when faced with
negative and challenging situations.

2025, xiii + 100 Pages

Keywords: Emotional Intelligence; Self-Compassion; Psychological Resilience; Healthcare

Professionals.
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1. GIRIS
Goleman (1995) tarafindan duygusal zeka; “Kisinin kendi duygulariyla beraber ¢evresindeki
insanlarin  duygularin1 anlayip anlamlandirabilmesi, aksiliklere ragmen sikintilar
diisiinmeden yola devam edebilmesi, ruh halini kontrol edebilmesi ve diizenleyebilmesi”
seklinde tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle duygusal zeka, bireylerin duygularini ve
diirtiilerini yonetebilme yetenegi, empati yapmasi ve kendinin farkinda olmasi, kendini
motive etmesi yaninda limit besleyebilmesi, hedefe ulagsmada etkili ve uygun ifadeleri
kullanabilmesidir (Ak Siitlii, 2013; Aslan & Ozata, 2008; Daniel Goleman, 1995). Saglik
sektoriinde gorev yapan calisanlarin hastalarla iyi iligkiler kurmalar1 beklenmektedir. Bu
calisanlar oncelikle kendi duygularinin farkinda olarak duygularini yonetebilmeli, hastalara
empati duygusu ile yaklasabilmeli ve olasit her durumda kendini motive edebilmelidir.
Hastalarla etkin iletisim icinde olan saglik c¢alisanlarinin duygusal zekd becerilerinin
gelismis olmast beklenmektedir. Saglik calisanlarinin  hastalar1  duygusal olarak
anlayabilmesi, aralarinda kurulan iletisimin kalitesine katki saglayabilir. Diger yandan
saglik calisanlar1 genellikle ekip ¢alismasi i¢inde saglik hizmeti sunduklari i¢in, ¢alisanlar
arasinda etkin iletisim kurulabilmesi de 6nemli olmaktadir (Ak Siitlii, 2013; Aslan & Ozata,
2008). Duygusal zekasi1 yiiksek olan bir saglik calisani, birlikte gérev yaptigi calisma
arkadaslarina kars1 empati gelistirebilecegi i¢in, ¢calisma ortami daha az stresli olabilir ve
bariggil bir orgiit iklimi icinde daha pozitif Orgiitsel davranislar ortaya ¢ikabilir. Bu
arastirmanin bir diger degiskeni olan 6z sefkat kavrami, bireyin sikintili ve olumsuz
durumlarda kendisine yonelik sefkat ve anlayis gosterebilmesi seklinde ifade edilmektedir.
Bireyin kendisiyle dost olabilme becerisi, zayif yonlerine, eksikliklerine, yetersizlik ve
basarisizlik duygusuna karsi anlayis gosterebilmesidir. Bir diger tanimda 6z sefkat, bireyin
kendisine karsi nazik ve sevecen olabilmesi ve aslinda karsilasilan tiim zorluklarin insan
yasaminin bir pargasi oldugunu kabul etmesidir (Altun vd., 2020; Ozpeynirci & Kirmizi,
2020). Oz sefkatli bir birey duygularmin farkindadir ve olumsuz duygulari yok saymaktan
ziyade anlayisla karsilayabilmektedir. Bireyin yasamindaki olumsuz herhangi bir duygu,
bireyin kendine gosterdigi sefkat ile olumlu hale gelebilmektedir. Boylece kisi ¢evresinde
yaganan herhangi bir durumu daha iyi anlamlandirabilir. Dolayisiyla duygularin anlagiimasi
ve anlamlandirilmas1 noktasinda, 6z setkat ve duygusal zekanin birbiriyle iliskili kavramlar

oldugu soylenebilir (Altun vd., 2020). Sefkat duygusu, oOncelikle kisinin kendisinden



baslamaktadir. Kendisine sefkat gosterebilen birey, once yakin ¢evresine ve devaminda dis

diinyada hi¢ tanimadig1 kisi ve nesnelere sefkat sunabilmektedir.

Saglik kuruluglarinda diger bir¢ok hizmet sunumundan farkli olarak kirilgan bir hizmet
alicist profili olan hastalara hizmet sunulmaktadir. Bu hizmetlerin sunumunda sefkat
gosterebilme ve empatiyle anlayis gosterebilme, tedavinin hastaya daha kaliteli sekilde
ulagabilmesini saglayabilir. Saglik calisaninin hastanin saglik sorununa ve duygularina
sefkat gosterebilmesi i¢in Oncelikle kendine deger vermesi ve kendine sefkat gdstermesi
beklenmektedir. Saglik calisan1 yasanan bir olumsuzluk durumunda olaya pozitif
yaklagabiliyorsa, kendini ve karsisindakini tizmeden ve yargilamadan kabul ediyorsa ve
pozitif bir tutumla anlayis gosterebiliyorsa, o saglik calisaninin 6z sefkat egiliminin yiliksek
oldugu sdylenebilir. Oz sefkati yiiksek olan bir saglik calisani, saglik hizmeti sundugu
hastaya da hem fiziksel hem de duygusal olarak sefkat sunabilir. Oz sefkat, hemsirenin
hastaya yaklasiminda daha fazla empati kurmasini, karsilasilan olumsuz durumlarda daha

sabirli olmasin ve kisilere giileryiiz ile yaklasmasini saglayabilir.

Calismanin bir diger degiskeni olan psikolojik dayaniklilik, bireyin bulundugu herhangi bir
ortamda karsilastig1 ve performansim1 olumsuz etkileyebilecek olaylarin farkinda olarak
cesitli stres ve zorluklarla miicadele edebilecek, yeni duruma uyum saglayabilecek yetenek
ve bilgiye sahip olabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Ozbagir, 2019). Saglik kurumlart
hizmet alan ve hizmet veren gruplar agisindan degerlendirildiginde yapisal ve yonetimsel
olarak oldukca karmasik bir yapidadir. Bu ortamda gorev yapan saglik ¢alisanlarinin is
yiikiinlin fazla olmasi, ¢alisma saatlerinin belirsizligi, ¢alisma sartlarinin zor ve yorucu
olmasi, tiikkenmislik seviyesinin yiiksekligi, siddet ve yildirma davranisinin (mobbing)
varlig1 gibi sebepler goz oOniinde bulunduruldugunda, saglik c¢alisanlar1 icin psikolojik
dayanikliligin yiiksek olmasi 6nemli bir nitelik olabilmektedir. Hasta ve hasta yakinlarinin
zorlayici, siirekli ve birbirinden farkli beklentilerini karsilamak zorunda kalan saglik
calisanlarinin psikolojik dayanikliligimnin korunmasi ve artirilmasi hem kendileri hem de
hizmet verdikleri hastalar ve c¢alistiklar1 kurum agisindan olduk¢a onemlidir (Cetin &
Hasdemir, 2021). Ayn1 zamanda, oOrgiitsel bir kriz durumunda calisanlar psikolojik
dayaniklilik yeteneklerini kullanarak bu krize daha etkin yanit vererek krizlerin ¢ozlilmesine
katki saglayabilmektedir. Boylece saglik kurumlarinda is fonksiyonlar1 ve dinamigi

stirdiiriilebilir olabilmektedir (Erzem, 2023; Karacaoglu & Koktas, 2016).



Degiskenlere yonelik alanyazinda yiiriitiilen aragtirmalar incelendiginde, duygusal zekasi
yiiksek olan bireylerin kars1 karsiya kaldiklar1 zorlu durumlari daha az stresli olarak
degerlendirdikleri ve bdylelikle yasam ve mutluluga karsi daha yiiksek memnuniyet
duyabildikleri belirtilmektedir (Akbaba, 2020; Schiffrin & Nelson, 2010). Bir bagka ifadeyle
duygusal zekasi yiiksek olan bireyler yasama istegine ve mutluluk duygusuna pozitif egilimli
olduklarindan bu bireylerin psikolojik dayanikliligi daha yiiksek olabilmektedir. Ayrica,
duygusal zekanin biiyiik bir kismini1 olusturan 6z sefkat, bireyin olumsuz durumlar
karsisinda kendisine anlayis gostermesini ve kendisine karsi sevecen ve nazik olabilmesini
icermektedir. Boylelikle kisi kendini olumsuz durumlara kars1 yipratmadan psikolojik olarak
saglam durabilmektedir. Alanyazinda Heffernan vd. (2010) tarafindan incelenen ¢aligmada,
0z-sefkat ve duygusal zekd degiskenleri arasindaki iliskinin pozitif yonlii oldugu
saptanmistir. Senyuva vd. (2014) tarafindan yiiriitillen arastirmada, 6z-sefkat ile bireyin
duygularin1 algilayan ve onlardan edindigi bilgileri fikirleri, eylemleri ve mesleki
uygulamalar1 yonlendirirken kullanmasini igeren duygusal zeka diizeyleri arasinda pozitif
yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Oz sefkat ile psikolojik dayamiklilik arasindaki
iligkiyi belirlemeye yonelik yapilan bir calismada, Ogrencilerin 6z sefkat diizeyleri
yiikseldikg¢e psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiikseldigi saptanmistir (Dilmag Pinar,
2020).

Saglik hizmetleri emek ve teknoloji yogun hizmetlerdir. Bu c¢alisanlarin gorev yaptiklari
saglik kurumlarinda pozitif orgiitsel davramiglar gelistirmesi, hastalara sunulan saglik
hizmetlerinin kalitesini etkileyebilmektedir. Bu arastirmada incelenen duygusal zeka
degiskeni araciligiyla saglik ¢alisanlarinin duygusal zeka diizeylerinin belirlenmesiyle, bu
calisanlarin hastalara ve calisma arkadaslarina yonelik duygusal empati gelistirebilmesi ve
saglikli bir iletisim ortaminin olusturulmast kolaylasabilir. Bir diger ifadeyle, saglik
caligsanlarinin hastalar1 ve ¢alisma arkadaslarin1 duygusal olarak anlayabilmesi, aralarinda
kurulan iletisimin kalitesine katki saglayabilir. Bu arastirmanin bir diger degiskeni olan 6z
sefkat algisinin Olglilmesi, ayn1 zamanda saglik calisanlarinin yasanan bir olumsuzluk
durumunda olaya pozitif yaklasabilme, kendisini ve karsisindakini {izmeden ve
yargilamadan kabul edebilme ve pozitif bir tutumla anlayis gosterebilme becerisinin
Ol¢iilmesidir. Stresin yliksek ve ¢atigsmalarin yogun yasandig saglik kurumlarinda ¢alisan
personelin 6z sefkat algisinin belirlenmesinin pozitif 6rgiit iklimi agisindan faydali olacagi

diisiiniilmektedir. Calismada ayrica saglik calisanlarinin psikolojik dayanikliliginin
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Olciilmesi amaglanmaktadir. Saglik hizmetleri sunumu, is yiikiiniin fazlaligi, ¢alisma
saatlerinin belirsizligi, ¢alisma sartlarinin yorucu olmasi, tilkkenmislige yol acabilmesi gibi
sebeplerle zaman zaman ¢alisanlar1 psikolojik olarak etkileyebilmektedir. Calisanlarin
zorlayict durumlarla karsilastiginda psikolojik dayanikliligini koruyabilmek ve psikolojik
dayaniklilik diizeyini artirabilmek, daha az stresli bir ¢alisma ortamini, baris¢il bir orgiit
iklimini ve pozitif 6rgiitsel davranislar1 destekleyebilir. Bu yoniiyle, arastirmada incelenmesi
planlanan ii¢ degisken arasindaki iliskilerin belirlenmesinin saglik ¢alisanlarinda pozitif
orgiitsel davraniglara ve dolayistyla Orgiitin -~ basarisina  katki  saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Bu ¢calismanin amaci, duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde
0z sefkatin aracilik roliinii saglik c¢alisanlart baglaminda incelemektir. Alanyazin
incelendiginde duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat degiskenlerini bir arada
ele alan c¢alismaya rastlanmamistir. Degiskenlerin birbirleri ile iliskisinin ortaya

konulmasiyla, alanyazina katki saglayacag diigiiniilmektedir.

Bu ¢aligmanin birinci béliimiinde arastirma degiskenlerine yonelik giris yapildiktan sonra,
ikinci bolimde kavramsal cerceve lzerinde durulmaktadir. Bu kapsamda psikolojik
dayaniklilik, duygusal zekd ve 6z sefkat kavramlari incelenmektedir. Ugiincii boliimde
calisgmanin materyal ve metodu, dordiinci bolimde arastirmanin bulgularima yer

verilmektedir. Besinci ve son boliimde ise tartisma, sonug ve oneriler sunulmaktadir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Psikolojik Dayanmkhihk

Calismanin bu boliimiinde psikolojik dayaniklilik kavraminin tanimi ve onemi iizerinde
durulmaktadir. Psikolojik dayanikliligi etkileyen faktorler ele alinarak, psikolojik
dayaniklilik ile iligkili 6lgme araglar1 agiklanmaktadir. Son olarak psikolojik dayaniklilik

saglik calisanlar1 agisindan incelenmektedir.
2.1.1. Psikolojik Dayamkhihik Tanimi

Yabanci literatiirde “resilience” kavramini ulusal alanyazinda “direnclilik”, “toparlanma”,
“kendini toparlama glicii”, “glclilik”, “saglamlik”, “dayaniklilik” ifadeleri ile
aciklanmaktadir. Bu ¢alismada kullanilan “psychological resilience” kavramu ise dil birligi
saglanmasi agisindan “psikolojik dayaniklilik” olarak belirtilmektedir (Basim & Cetin,
2011, s. 107; Cam & Biiyiikbayram, 2017, s. 118).

Psikolojik dayaniklilik, hayatta artig gosteren sorumluluklarin yaninda sikintilarin,
belirsizliklerin, basarisizliklarin ve bunaltict degisikliklerin  olumsuz etkilerinden
kurtulabilme yetenegi ve toparlanma kapasitesi seklinde tanimlanmaktadir (Luthans &
Youssef, 2004, s. 18). Bir diger ifadeyle, psikolojik dayaniklilik, karsilagilan olumsuzluk ve
risklerde ortaya c¢ikabilecek olumsuz sonuglara olumlu yénde uyum ve gelisim
saglayabilmektir (Masten & Reed, 2002, s. 118). Bir baska tanimda psikolojik dayaniklilik,
sadece insanin zorlayic1 olumsuz olaylarla basa ¢ikabilmesine olanak saglayan bir 6zellik
degil; bireyin kendi istegi dogrultusunda ugras verdigi bir deneyimin, sevindirici ve
mutluluk verici olumlu sonuglari i¢in deneyim siireci boyunca uzun siiren, siddetli endise ve

stres duygulariyla miicadele etmek istemesidir (Selguk, 2023, s. 28).

Literatiirde psikolojik dayanikliliga dair bir¢ok farkli tanim bulunmaktadir. Bu tanimlardaki
ortak nokta sikintilarin iistesinden gelebilme becerisidir (Southwick & Charney, 2018, s.
22). Genel olarak psikolojik dayamiklilik tanimlanirken kritik iki ortak ozellik dikkate
alimmaktadir. Bunlardan ilki, istenmeyen bir sikint1 veya zorlukla karsilagma durumudur. Bir
diger dnemli 6zellik ise gelisim siirecine yonelik ac1 verici olaylara ragmen olumlu uyumun

basarilabilmesidir (Luthar vd., 2000, s. 543).

Psikolojik dayanikliligin genel olarak “olumsuz yasam kosullarina olumlu sekilde uyum

saglama yetenegi” olarak tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle psikolojik dayaniklilik,
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“zorluklara ve stresli olaylara ragmen kisinin varolugsal amaclara yonelik yonelimini
siirdiirme yetenegi” olarak ifade edilmektedir. Bu tanima ek olarak; bireyin zorluklarla
yiizlesebilmesine olanak saglayan ve yasanmasi istenmeyen zorlu kosullar1 biiylime firsati
olarak goriip olumlu bir sekilde miicadele edebilme yetenegini ifade eden zamanla gelisen
dinamik bir siire¢ oldugu ifade edilmistir (Sisto vd., 2019, s. 14). Dayaniklilik yagamin farkl1
asamalaria gore gelisim gostermektedir. Bu durum dayaniklili§in dinamik ve gelisimsel bir
durum oldugunu agiklamaktadir (Stewart vd., 1997, s. 22). Arzu edilmeyen iistesinden zor
gelinebilecek olaylarin sonrasinda tecriibeyle 6grenilen psikolojik dayaniklilik, bir ayak
uydurma siireci ve yasam boyu siiren gelisim yolculugudur (Luthans & Youssef, 2004, s.
21). Kisi, hayatinin bir evresinde asilamaz oldugunu diisiindiigli ve zorluklarla astig1 bir
olay1 gelecekte tekrar yasadiginda aslinda bu olayin diisiiniildiigii kadar zor olmadigini
gorebilmektedir. Yasam degisikligi ve bazi zihinsel saglik miidahaleleriyle artik bu durumla
basa ¢ikabilme yetenegi gelisebilmekte ve daha baska zorluklarla miicadele edebilecek

kapasiteye ulagmaktadir (Greene, 2002, s. 6).

Insanlar yasamlarmin neredeyse her doneminde farkli seviyelerde zorluklarla
karsilagabilmektedirler. Bu sartlar zorlastiginda insanlarin bas edebilme yetenekleri
sianabilmektedir. Insanlar sartlarin zorluguna gére uygun bas etme yontemini bulmaya
caligmakta ve her bireyin bu sartlarla bas edebilme yetenegi kisiden kisiye gore
farklilagabilmektedir (Cetin & Anuk, 2020, s. 175). Bazilar1 bu zorlu sartlarin iistesinden
gelebilirken bazi bireyler benzer sartlara karsi zorlanmakta ve psikolojik rahatsizlik
yasayabilmektedirler (Ernas, 2017, s. 2). Bu durumda insanlarin 6nemli tehditlerden
korunmasini ve bu tehditleri bagarili bir bicimde atlatabilmelerine olanak saglayan koruyucu

donanim, psikolojik dayanikliliktir (Buz & Geng, 2019, s. 624).

Wagnild ve Young (1993, s. 166) psikolojik dayanikliligi; hayattaki talihsizlikler
sonrasindaki siirece cesaretle yaklasan ve bu siirece uyum gosterebilen kisileri tanimlamak
icin kullanildigini ifade etmektedir. Bu kisiler ortaya ¢ikan kriz siire¢lerinde ¢6ziim yollari
arayabilme ve bu ¢oziimleri kriz siirecinde dogru sekilde uygulayabilme becerisine
sahiptirler (Wagnild & Young, 1993; Yesil & Mavi, 2023, s. 115). Ayrica dayaniklilik;
yaganmasi istenmeyen olumsuz olaylardan sonra hayat dengesini tekrardan kurabilmeyi,
stresin potansiyel zararlarindan kagmabilmeyi basarabilen bireylere atfedilmektedir
(Wagnild & Young, 1993, s. 165). Dayanikli bireyler, kendilerini zorlayacak asir1 stresli

ortam ve olaylarda bile direng gosterip, bu tiir ac1 verici ve ¢atisma durumlarini potansiyel
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biliylime firsat1 olarak goriirler. Bu krizleri olumlu bir siirece ¢evirip ders alarak gelecekte
karsilasacag1 zorluklarin listesinden gelme konusunda daha basarili olurlar (Karabag, 2021,
s. 10). Yapilan bazi arastirmalarda psikolojik dayaniklilik dogustan gelen bir kisilik 6zelligi
olarak degerlendirilirken; bazilar1 ise gelistirilebilen ya da sonradan kazanilabilen sabit
olmayan bir nitelik olarak ifade etmislerdir (Kaba & Keklik, 2016, s. 100; Kavi & Karakale,
2018, s. 55). Fraser, Richman & Galinsky ise (1999, s. 138) psikolojik dayanikliligin bireysel
bir tepki olsa da bireysel bir 6zellik olmadigini, bireysel faktorlerin yaninda g¢evresel
faktorlere de bagli oldugunu vurgulamaktadirlar. Bazi cevresel kosullarda psikolojik
dayaniklilik saglayan bireysel ozellikler, ayni dayanikliligi bagka bir ¢evresel kosulda
iiretemeyebilir. Dayaniklilik 6nemli tehditler karsisinda olaganiistii bir ¢aba liretmek icin bir

araya gelen bireysel ve cevresel faktorlerin etkilesiminden meydana gelmektedir.
2.1.2. Psikolojik Dayaniklihk Onemi

Psikolojik dayaniklilik, psikolojide olumlu 6zellikleri temel alan, hayattaki kotli seylerin
onarimint ve 1iyi niteliklerin olusumunu amac¢ edinen pozitif psikolojinin GSnemli
konularindan biridir (Kavi & Karakale, 2018, ss. 58-59; Seligman, 2002, s. 3). Psikolojik
dayaniklilig1 incelemek ve konuyla ilgili aragtirmalar yapmak iki sebeple 6nemlidir. Birinci
neden klinik psikoloji bakimindan akil ve ruh sagliginin korunmas: ya da kaybedildigi
durumda geri kazanilmasmin nasil olacagi hakkinda bilgiler edinilmesiyle uygulayici
terapistlere ve arastirmacilara rehber olmasidir. ikinci neden ise uyum ve bas etme
kapasitesini hangi tiir dayaniklilik faktorlerinin artirdiginin tespit edilmesi ve stresle bas
edebilecek calisan se¢imi ve istthdaminin saglanmasidir (Friborg vd., 2005, s. 40; Kavi &

Karakale, 2018, s. 59).

Giliniimiiz diinyasinda, ruh sagligi ve hastaliklarin1 tehdit eden pek ¢ok risklerle
karsilagilmaktadir (Parmaksiz, 2019, s. 287). Bu riskler giindelik yasam sikintilarindan; ac1
verici, zorlu ve travma yaratan biiyiik capli olaylara kadar uzanabilmektedir (Geng, 2014, s.
624). Diisiik sosyoekonomik diizey ve yoksulluk, aile i¢inde egitimsizlik ve bunun
beraberinde getirdigi aile i¢i siddet, cinsel istismara ugrama, bosanma, ebeveynlerin
bosanmasi, sikintili is hayati, dogal afetler, pandemi ve terér gibi olaylarin yasanmasi
toplumun ruh saghigini etkileyebilmektedir (Karairmak, 2006, s. 132; Oz & Yilmaz, 2009,
s. 87). Dolayistyla bu stresorlerin etkilerini kontrol altinda tutmak gerekmektedir. Ruh

sagligl alaninda bireylerle ve toplumla yapilan c¢alismalarin bir amaci da bireylerin



mutluluklarin1 ve yasam kalitelerini artirarak dolayli olarak yasam doyumlarini artirmaktir
(Parmaksiz, 2019, s. 287; Seligman, 1998). Bunu saglamanin bir yolunun da bireylerin
psikolojik dayanikliliklarini artirmakla miimkiin olabilecegi ifade edilmektedir. Cogu zaman
bireylerin 6zel hayatlar1 ya da is hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklardan kaginmak miimkiin
olmayabilir. Bu durumda koruyucu bir donanim saglayan psikolojik dayaniklilik devreye

girmektedir (Buz & Geng, 2019, s. 624; Parmaksiz, 2019, s. 287).

Psikolojik dayaniklilig: yiiksek olan bireyler; duygularinin, motivasyonunun, gii¢lii ve zay1f
yonlerinin neler oldugunun farkina varabilmektedir. Bagka bir deyisle bu bireyler hem
kendilerini hem de baskalarin1 daha iyi sekilde anlayabilmektedir. Bu yapidaki insanlar diger
insanlarla olan iletisimlerinde yapict davranarak bencillikten uzak davranislar sergilerken,
onlarin mutlu ve huzurlu olmalarinda kendi paylari olmasim1 da istemektedirler. Ayni
zamanda bu kisiler diger insanlara karsi ilgili, merhametli, sevecen olabilir ve empatiyle
yaklasabilmektedirler. Bu bireyler genellikle iyi iletisim becerilerine sahip oldugundan,
kendilerini dogru ifade edebilir, fevri hareketlerde bulunmadan kendilerini
savunabilmektedirler. Beraberinde olumsuz duygu ve diisiincelerini iyi yonetebilmekte ve
duygularin1 ifade etmekte zorlanmamaktadirlar. Psikolojik dayanmikliligi yiiksek kisiler,
yasadig1 ac1 verici ve zorlu olaylarin arkasindaki ironiyi gérmeye ¢alismakta ve kendisiyle
ilgili bir espri anlayigina sahip olmaktadirlar. Boylelikle yasadigi bu olumsuz olay: ciddiye
almayarak etkisinden daha kolay kurtulabilmektedirler. Tiim bunlara ek olarak bu bireyler
ozgiivenli ve giriskendir. Bu kisiler bagkalarinin yardimi olmadan 6nemli sorumluluklari
yerine getirebilecek diizeyde bagimsiz olabilmekte, sagliksiz birey ve kosullardan
kendilerini uzak tutmaya g¢alismaktadirlar. Bu bireylerin bir amaclar1 vardir ve gelecek
duygusuna sahiptirler. Ayni zamanda gelecege olumlu bakabilmektedirler (Topgu, 2017, ss.
31-395).

Psikolojik olarak dayanikli olan birey, miicadelesini hemen vazge¢meden siirdiirmek
istemektedir ve direnerek olumlu sonuca ulasincaya dek cabasindan vazge¢gmemektedir.
Karsisina ¢ikan tiim zorluklarin kendisine bir seyler katacagini diisiinerek her seyi kisa
zamanda diizene koymay1 istemektedir. Her seyin eskisi gibi olmasi ve hayatina kaldigi
noktadan devam edebilmek i¢in elinden geleni yapmaktadir (Kavi & Karakale, 2018, s. 57).
Bu bireylerin yasamlarini istedigi sekilde yonetebilmesi ve yonlendirebilmesi kendine olan
giivenlerini artirabilmektedir. Basarili olmak i¢in gerekli olan bu giiven, hayatin zorlu

sartlarinin yiikledigi tecriibelerin vermis oldugu bilgelikle birlestiginde bireyin hayata daha
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aktif katilimina olanak saglayabilmektedir. Ayn1 zamanda bu bireyler, degisimi kabullenen
ve bunun hayatina bir seyler katacagina inanan bireyler olma yolunda ilerlemektedirler. Bu
0zellik onlarin 6zel hayatinda ya da is hayatinda ayni seviyede sabit kalmamasini ve diger
insanlarla olan yarisinda hep 6nde olmasini saglayabilmektedir (Kavi & Karakale, 2018, s.

70; Yondem & Bahtiyar, 2016, s. 54).

Bu ozellikler 6zel hayatta oldugu gibi is hayatinda da 6nemli olmaktadir. Bireyin psikolojik
olarak dayanikli olmasi is hayatinda stresi, krizi ve catismalar1 daha iyi yonetebilmesine
olanak saglayabilmektedir. Bu tiir durumlarda birey sakince dogru bir tavir sergileyerek
orgiite olan bagliligim korumaya dikkat etmektedir. Is tatminsizligi yasamamak i¢in elinden
geleni yapabilmektedir. Sevmedigi ve basarisiz oldugu bir konuda ¢alismak zorunda olsa
hatta zorlu sartlarda ve baskici yoneticilerle is birligi icinde olmasi gerekse dahi yapici
tutumuyla c¢alisma arkadaslari ve yoneticileriyle yasayabilecegi c¢atisma durumunu
minimuma indirebilmektedir. Tiim bu 06zelliklere sahip olan birey, is hayatinda mutlu
olabilecek ve bu da 6zel hayatini etkileyeceginden psikolojik olarak dayanikli olmak ¢ok
onemlidir (Kavi & Karakale, 2018, ss. 55-58).

2.1.3. Psikolojik Dayamkhihg Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayaniklilikla ilgili olumlu sonuglarin olusabilmesi agisindan, risk faktorlerinin
arzu edilmeyen olumsuz etkisini azaltabilmek ya da var olan olumsuz etkiden kurtulabilmek
icin bu risklerin etkisini hafifletebilecek koruyucu faktorlerin bulunmasi 6nem arz
etmektedir (Oz & Yilmaz, 2009, s. 83). Risk faktdrleri, koruyucu faktorler ve olumlu
sonuglar psikolojik saglamliga etkisi olan {i¢ ana etkendir (Dilmag Pinar, 2020, s. 5; Rutter,

20006, s. 2).
2.1.3.1. Risk Faktorleri

Risk faktorleri; zorlayici, sikintili ya da felaket olarak nitelendirilen olumsuz olaylarin
gerceklesebilme ihtimalini artiran, istenmeyen ve atlatilabilmesi ugrastirict problemlere
zemin hazirlayan etkenlerdir (Dilmag Pinar, 2020, s. 5; Gizir, 2007, s. 116; Kirby & Fraser,
1997, ss. 10-11;). Bireysel, ailesel ve cevresel olmak iizere 3 grupta siniflandirilmaktadir

(Dilmag Pmar, 2020, s. 5).

e Bireysel Faktorler: Cinsiyet, etnisite, diisiik zeka diizeyi, kronik ve ruhsal saglik

problemlerinin varlig1, 6zgiivensizlik, sinirli kisilik yapisina ve kaygili bir karaktere



sahip olma, akademik basarisizlik, alkol ve madde kullanimi gibi faktorleri
icermektedir (Dilmag¢ Piar, 2020, ss. 5-6; Gizir, 2007, s. 116; Oz & Yilmaz, 2009,
s. 84; Tumli & Recepoglu, 2013, s. 206).

Ailesel Faktorler: Yoksulluk, ailede ihmal ve istismara ugrama, ebeveynlerde
ruhsal ya da kronik bir hastaligin varlig1, egitim diizeyi diisiik anne ve babaya sahip
olma, kardesler arasinda sagliksiz iliski, su¢ isleyen anne babaya sahip olma ve aile
ici siddet, aile birliginde zedelenmeler, ailede Olim olmas1 gibi faktorleri
icermektedir (Dilmag Pinar, 2020, ss. 5-6; Gizir, 2007, s. 116; Oz & Yilmaz, 2009,
s. 84; Tiimli & Recepoglu, 2013, s. 206;).

Cevresel Faktorler: Hizla artan issizlik, enflasyonun yiikselmesi, dogal afetler,
pandemi, teror, niikleer felaket, savas, go¢, toplumsal siddete ve baskiya ugrama gibi
toplumu olumsuz etkileyen faktorleri icermektedir (Dilmag Pinar, 2020, s. 6; Gizir,

2007, s. 116; Karairmak, 2006, s. 132; Kavi & Karakale, 2018, s. 65).

2.1.3.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, bireyi olumsuz etkileyebilecek problemi ortaya ¢ikmadan onleyen, bu

problemin olumsuz etkilerini azaltan, bu sayede bireyin fiziksel ve ruhsal olarak iyi olmasina

katkida bulunan faktorlerdir. Bu faktdrler, ayni1 zamanda bireye zorluklar karsisinda direngli

durabilmesini ve bu zorluklara daha yapici tepki verebilmesini kolaylastirabilmektedir

(Karairmak, 2006, s. 132; Kavi & Karakale, 2018, s. 65; Tiimlii & Recepoglu, 2013, s. 206).

Bireysel, ailesel ve ¢evresel faktorler olmak tlizere 3 grupta siniflandirilmaktadir.

Bireysel Faktorler: Cinsiyet, yas, zeka, saglik, yiiksek entelektiiel kapasite, kendi
hayat1 {izerinde kontrol saglayabilme, 6zgiiven, yumusak basli ve iyimser olma,
mizah anlayisina sahip olma bagka bir deyisle olumsuz olaylarin arkasindaki ironiyi
gorebilme yetenegi; problemlere ¢6ziim bulabilme yetenegi, gelecege dair pozitif
beklenti ve hayat gayesine sahip olma, sevilen biri olma gibi bireyin hayatinda
olumlu etkiler birakabilecek faktorlerdir (Dilmag Pinar, 2020, s. 6; Gizir, 2007, s.
120; Kararrmak, 2006, s. 133; Oz & Yilmaz, 2009, s. 84).

Ailesel Faktorler: Anne ve babayla yakin iliski, sicak aile baglari, egitim diizeyi
yiiksek ebeveynlere sahip olma, ¢ocuga dair olumlu beklentilerle destek olunmasi
gibi aileden gelen olumlu faktorlerdir (Dilmag Pinar, 2020, s. 7; Gizir, 2007, s. 120;
Kararrmak, 2006, s. 133; Oz & Yilmaz, 2009, s. 84).
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e C(Cevresel Faktorler: Nitelikli okullarda egitim alma, genglik faaliyetlerine ve
genglik merkezlerine ulasabilme gibi etkili toplumsal kaynaklara katilim; olumlu
akran ve arkadas destegi gibi faktorlerdir (Dilmag Pinar, 2020, s. 7; Gizir, 2007, s.
120; Karairmak, 2006, s. 133; Oz & Yilmaz, 2009, s. 84).

Koruyucu faktorlerin incelenmesi, risk faktorlerine maruz kalan bazi bireylerin diger
bireylere gore bu problemlerin {istesinden gelmede daha basarili olmasini1 ve kolay bir
sekilde uyum saglamasini agiklamasi agisindan énemlidir (Gizir, 2007, s. 117; Masten &
Reed, 2002). Bireysel, ailesel ve g¢evresel olarak boyutlandirilan koruyucu faktoérlerin
hangisine tek basma ya da direkt sahip olundugu degil, hangi faktoriin karsilagilan risk
durumunun etkisini azalttigi ve Onledigi daha onemlidir (Gizir, 2007, s. 117; Greene &

Conrad, 2002, s. 34).
2.1.3.3. Olumlu Sonuclar

Olumlu sonuglar, bireyin risk faktorleri karsisinda sahip oldugu koruyucu faktorlerle
giiclenip sorunlarin iistesinden gelebilmesi neticesinde kazandigi olumlu uyum ve
yeterliliklerdir. Bireyin akademik olarak basarili olmasi, ¢evresi tarafindan kabul gérmesi
ve desteklenmesi, su¢ olarak nitelendirilen davraniglarda bulunmamasi, kurallara uygun
yasamasi, mutluluk ve iyilik hali gibi faktorler olumlu sonuglara 6rnektir (Dilmag¢ Pinar,
2020, s. 7; Tumli & Recepoglu, 2013, s. 206). Ayrica risk faktorleriyle olan savasinda
koruyucu faktorler esliginde basar1 saglayan birey “saglam birey” olarak

nitelendirilebilmektedir (Dilmag Piar, 2020, s. 7; Kumpfer 2002).
2.1.4. Psikolojik Dayamklilikla iliskili Olgme Araclan

Psikolojik dayanikliligin ortaya ¢ikarilmasi ve Olclilmesi amaciyla alanyazinda bir¢ok
calisma yapilmistir. Yapilan ¢aligsmalar psikolojik dayaniklilik ile ilgili farkli bakis agilarini
ele alarak, dolayli veya dogrudan psikolojik dayaniklilik yapisini1 6l¢gmeyi amacglamaktadir

(Kahve, 2017, s. 44).

e Psikolojik Dayamkhlik Olgegi (Resilience Scale) (RS): Psikolojik dayanikliligi
kisisel uyumu besleyen pozitif bir kisilik 6zelligi olarak ele alan ve psikolojik
dayaniklilik yapisina katkida bulunan bir dlgektir. Cesitli 6rneklemler iizerinde

uygulanmis ve ortaya ¢ikan sonuglar giivenirlik ve gegerlik i¢in yeterli diizeyde
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oldugu kabul edilmistir (Ahern vd., 2006, s. 110; Basim & Cetin, 2011, s. 3; Wagnild
& Young, 1993).

Baruth Koruyucu Faktorler Envanteri (Baruth Protective Factors Inventory)
(BRFI): Ozellikle egitimci ve danismanlar tarafindan kullanilmakta, ters puanlama
sisteminin uygulandigr maddeler icermektedir. Uyumlu kisilik, destekleyici ¢evre,
daha az stres faktorleri ve dengeleyici deneyimlerin yer aldig1 dort koruyucu faktor
degerlendirilerek psikolojik dayaniklilik yapisin1  6lgmektedir. Dayaniklilig
etkileyen diger faktorlerin dl¢lilememesi zayif yonlerindendir. Bu yiizden gecerlik
ve giivenilirligin bagka caligsmalarla desteklenmesi gerekmektedir (Ahern vd., 2006,
s. 110; Baruth & Carroll, 2002; Basim & Cetin, 2011, s. 3).

Connor—Davidson Psikolojik Dayamkhlik Olgegi (Connor—Davidson Resilience
Scale) (CD-RISC): Genel popiilasyon ve klinik 6rneklemlerde test edilmis, i¢
tutarlilig1 iyi degerlere sahip olan bir dlgektir. Teorik ¢ergevesi stres, basa ¢ikma ve
uyumluluktur. Psikolojik dayaniklilik 6zelliklerini 6l¢se de psikolojik dayaniklilik
stirecini goz ardi etmektedir. Uygulama ve puanlama prosediirleri agik degildir
(Ahern vd., 2006, s. 110; Basim & Cetin, 2011, s. 3; Connor & Davidson, 2003).
Yetiskinler icin Psikolojik Dayamkhlik Olcegi (Resilience Scale for Adults)
(RSA): Teorik gergevesi uyum saglama ve bagdasim kurma {izerine dayali olan,
amac1 ruh sagligimin tekrar kazanilmasi ve devam ettirilmesi i¢in gerek olan temel
koruyucu faktorlerin neler oldugunu belirlemek amaciyla gelistirilen bir dlgektir.
Yapt ve ayirici gegerliligi iyi bir 6zellige sahiptir. Ancak bulgularin farkl
orneklemler lizerinde test edilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir (Ahern vd., 2006, s. 110;
Basim & Cetin, 2011, s. 3; Friborg vd., 2003; Kahve, 2017, s. 45).

Ergen Psikolojik Dayamkhlik Olcegi (Adolescent Resilience Scale) (ARS):
Psikolojik dayaniklili§in artirilmasini arastiran bir 6lgektir. Bu 6lgek, olumsuz yasam
olaylariyla karsilastiktan sonra dayamiklilik gosteren ergenlerin psikolojik
Ozelliklerini yansitmaktadir. Ortaya ¢ikan sonuclar ile ergen dayanikliligi i¢in
olusturulan yapiya katki saglamaktadir. Ancak bulgularin farkli Orneklemler
tizerinde test edilmesine gerek vardir (Ahern vd., 2006, s. 110; Basim & Cetin, 2011,
s. 3; Oshio vd., 2003, s. 1221).

Kisa Psikolojik Dayamikhlik Bas Etme Olcegi (Brief Resilient Coping Scale)

(BRCS): Bu 06l¢cegin amaci bireylerin olumsuz olaylara iyi bir sekilde uyum
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gosterme davranisinda bulunarak stres ile basa c¢ikma egilimlerini 6l¢gmektir.
Uygulamasi kolay olan ve i¢ tutarlilik degerleri yeterli 6zellige sahip olan oOlgek,
giiclii bas etme 6zelliklerinin neler oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak giivenirlik
degerleri diisiik, uygulama ve puanlama prosediirleri agik degildir (Ahern vd., 2006,
s. 110; Basim & Cetin, 2011, s. 3; Kahve, 2017, s. 45; Sinclair & Wallston, 2004).

e Dayamkhhga Yatkinhk Olgegi-15 (Dispositional Resilience Scale-15) (DRS-15):
1989'da gelistirilen Dispositional Resilience Scale (DRS) olarak bilinen daha uzun
bir versiyondan, 15 maddelik kisa bir dayaniklilik 6lgegi olarak gelistirilmistir ve
104 askeri akademi Ogrencisinden olusan bir 6rneklem {izerinde uygulanmustir.
Kendini tiimiiyle vermek, olaylar iizerinde kontrol duygusuna sahip olmak ve
olumsuz bir durumu kamgilayici bir unsur olarak gérebilmek boyutlarina odaklanan
bu kisa dayaniklilik 6lcegi; kisalik, iyi i¢ tutarlilik ve gegerlilik avantajlarina sahiptir
(Bartone, 2007, s. 943; Southwick & Charney, 2018).

e Stresli Deneyimlere Tepki Olcegi (Stressful Experiences Scale) (RSES): Stresli
yasam olaylarina karsi biligsel, duygusal ve davramigsal tepkilerdeki bireysel
farkliliklar1 6lgmektedir. Anlam olusturma ve yeniden yapilandirma, aktif basa
cikma, bilissel esneklik, maneviyat ve 6z yeterliligin yer aldig1 bes koruyucu faktor
degerlendirilerek yagamin en stresli olaylarina karsi biligsel, duygusal ve davranigsal
tepkilerdeki bireysel farkliliklarin kisa, giivenilir ve gegerli bir Ol¢iimiini

saglamaktadir (Johnson vd., 2011, s. 161).
2.1.5. Saghk Cahsanlarinda Psikolojik Dayamkhhk

Saglik sektorii, yapist geregi insan yasami ve sagligiyla ilgili oldugundan diger sektorlerden
farklilik gostermektedir. Saglik kuruluslari, saglik calisani agisindan igeriginde fazlasiyla
agir sartlarin, stres faktorlerin ve tehditlerin bulundugu ¢alisma ortamlaridir. Ayni zamanda
yogun stres yasayan hastalarin tedavisiyle ilgilenmenin zorlugunun yaninda kritik klinik
kararlar vermek zorunda olmalari, fiziksel ve zihinsel sartlarin agirligi, personel eksikligi,
uzun calisma saatleri, bulasict hastalik bulagma riski, siddete maruz kalma gibi faktorler
saglik calisanlarinin stres, tilkenmislik, anksiyete, depresyon ve Ofke gibi problemler
yasamalarina neden olabilmektedir (Cevizli & Miiezzin, 2019, ss. 171; Harrel vd., 2020, s.
I; Yildiz vd., 2003, ss. 34-35). Saglik c¢alisanlarinin tiim bu zorluklarin ve psikolojik
sorunlarin iistesinden gelebilmekle birlikte kendilerini c¢abuk toparlayabilmeleri ig¢in
psikolojik olarak dayanikli ve giiclii olmalar1 gerekmektedir. Hastane yoneticileri agisindan
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isinde mutlu, psikolojik iyilik hali yiiksek, iyimser ve dayanikli ¢alisanlara sahip olmak
onemlidir. Saglik calisanlarinin psikolojik olarak iyi diizeyde olmalar1 ve kisilik olarak
pozitif yonlerinin olmasi hastanelerin bir isletme olarak amagclarina ulagsabilmesi ve rekabet
istiinliigiinii saglayabilmesine katki saglamaktadir (Karacaoglu & Koktas, 2016, s. 120;
Mizmizlioglu, 2018, s. 1).

Hemgirelerin; hayati tehlikesi olan, agir yaralar1 ve acilari olan hastalara saglik hizmeti
sunarken psikolojik dayaniklilik seviyelerinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir (Hokkas &
Gordeles Beser, 2019, s. 6). Hemsirelerin ¢alisma ortamlarinda zorlayict olumsuz etmenlere
maruz kalmalarina ragmen kisisel, ailesel, ¢cevresel ve calisma hayatiyla ilgili koruyucu
faktorlere  sahip olmasi  psikolojik  dayaniklilik  diizeylerini  gelistirmelerini
saglayabilmektedir. Psikolojik dayanikliliklart gelisen hemsirelerin i3 doyumlart
artabilmekte, duygusal tikenme ve istifa etme durumlari azalabilmektedir (Cam &
Biiytikbayram, 2017, s. 119). Ayrica psikolojik dayanikliliklar: yiiksek olan hemsireler daha
az depresyon ve tiikenmislik yasayabilmektedirler (Gito vd., 2013, s. 16). Acil servislerde
calisan saglik ¢alisanlari; hastalik, kaza ve travma nedeniyle hayati tehlikesi olan insanlara
hizmet vermeleri, kriz durumlarini siirekli yasamalar1 ve kritik kararlar1 ¢abuk vermeleri
gerektiginden caligma ortamlarinda stirekli olarak baski hissetmektedirler. Vakalarin acil
miidahale gerektirmesi, hayati yaralanmalarin ve yiiksek riske sahip hastalarin bulunmasi
acil servis c¢alisanlar1 agisindan stres olusturmaktadir. Tiim bunlara dinlenme siiresinin
azlig, gece nobetlerinin sikligi, siddete maruz kalma gibi faktorler eklendiginde ikincil
travmatik stres yasama olasiliklar1 artabilmektedir. Ikincil travmatik stresin azalmasi icin
psikolojik dayanikliliga ihtiya¢ duyulmaktadir. Psikolojik dayanikliligin artmasiyla ikincil
travmatik stres azalabilmektedir (Pak vd., 2017, ss. 628-641).

Tiim bunlara ek olarak saglik calisanlar1 dogal afet, salgin ve savas gibi toplumun tiimiini
ilgilendiren olaylarda gorev yapmakta ve ruhsal olarak olumsuz etkilenmektedirler.
Ailesinin, calisma arkadaslarinin, yakinlarinin ve bir anda ¢ok fazla insanin bu tiir olaylardan
yarali olarak etkilenmesi ya da vefat etmeleri saglik c¢alisanlar1 agisindan zorlayici
durumlardir. Her ne kadar zorlansalar da gorevlerine devam etmeleri gerekmektedir. Bu tiir
olaylarin yasandig1 esnada ya da sonrasinda tilkkenmislik, depresyon, travma sonrasi stres
bozuklugu ve ikincil travmatizasyon yasayabilmektedirler. Saglik ¢alisanlarinin bu
durumlarla etkili olarak bas edebilmeleri i¢in psikolojik olarak dayanikli olmalar

beklenmektedir (Sehlikoglu vd., 2023, ss. 310-311).
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2.2. Duygusal Zeka

Calismanin bu boliimiinde duygusal zekanin tanimi ve 6nemi iizerinde durulduktan sonra
duygusal zeka ile ilgili kavramlar agiklanmaktadir. Duygusal zekanin gelisim siireci ele
alinmakta ve duygusal zekd modelleri incelenmektedir. Son olarak duygusal zeka saglik

calisanlar1 agisindan ele alinmaktadir.
2.2.1. Duygusal Zeka Tanim ve Temel Ozellikleri

Insanlarda, akilc1 (IQ) ve duygusal (EQ) olmak iizere birbirinden farkli ancak karsit olmayan
iki tiir zeka bulunmaktadir. Bireyin hayatinin gidisat1 bu iki zekanin birbiriyle etkilesimi
sonucu belirlenebilmektedir. IQ tanmmi dil ve matematik becerileri alaninda kisith
kaldigindan duygusal zekaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Akil, duygusal zekanin yoklugunda tam
olarak verimli bir calisma gosteremez. IQ degeri yiiksek olan kisi, akademik olarak sagladigi
yiiksek basartya ragmen sosyal ve is yasamindaki insanlarla hatta kendisiyle iyi bir iligki
icerisinde degilse bu onun duygusal zekasinin disliik dizeylerde seyrettigini
gosterebilmektedir. Bireyde hem akilcit hem de duygusal zeka belirli diizeylerde oldugunda,
kisinin akademik ve sosyal hayatina kars1 bir denge olusabilmektedir (Balc1 Siislii, 2016, s.
5; Goleman, 1995, ss. 57-74).

Ingilizce alanyazinda “Emotional Intelligence - EI” veya “Emotional Quotient - EQ”
kavrami Tiirk¢e alanyazinda “Duygusal Zeka - DZ” seklinde ifade edilmektedir. Duygusal
zeka, duygu ve zeka olmak {izere iki kavramin bilesiminden olusmaktadir (Akbolat & Isik,
2012, s. 110; Dogan & Sahin, 2007, s. 233). Feldman’a (1996) gore duygu; biligsel ve
fizyolojik tabanli mutluluk, hiiziin ve umutsuzluk gibi faktorlerin davranislar etkilemesidir
(Cakar & Arbak, 2004, s. 27). Duygular, tehlikeyle karsilasildiginda veya aci bir kayip
yasandiginda ve zorluklara ragmen hedefe dogru ilerlemede, bir ese baglanmak ve aile
kurmak gibi tek basina akla birakilmayacak durumlarda yol gostermektedir (Goleman, 1995,
s. 30). Duygu kavrami ile beraber zekd kavraminin da anlasilabilmesi duygusal zeka
kavraminin daha iyi anlagilmasini saglayacaktir. Zeka; 6grenme, tecriibe yoluyla 6grenme
ve Ogrenilen bilgiden faydalanabilme, cevreye ve yeni durumlara uyum gosterebilme,
engelleri atlatabilmede yeni ¢oOziim alternatifleri olusturabilme yetene8i olarak

tanimlanmaktadir (Arslan vd., 2013, s. 170; Aslan & Ozen, 2021, s. 437).

Duygusal zekanin tarihinin iki bin y1l 6ncesine kadar dayandigi diisiintilmektedir, Platon’un

“Tiim 6grenme siireci aslinda duygusal bir temele dayanir” diislincesi, duygusal zekanin
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Oonemine vurgu yapmaktadir. Basariya giden yolun tek 6l¢iitiiniin IQ (intelligence quotient)
olmadiginin ispatlanmasi amaciyla 19. Yiizyildan bu yana duygusal zeka kavramina olan

ilgi giderek artmistir (Adilogullari, 2011, s. 14).

Duygusal zekanin teorik temeli Thorndike’in 1920 yilinda olusturdugu sosyal zeka modeline
dayanmaktadir. Duygusal zekadan farkli olarak sosyal zeka, bireylerin diger bireylerin
duygularmi anlama ve anlamlandirabilme ve bu bireylerle iliskilerini yonetebilme
becerisidir (Pérez vd., 2005, s. 124). Gardner, 1983 yilinda sosyal zeka modelini genisletmis
ve ¢oklu zeka modelini olusturmustur. Coklu zeka modeline gore basarili olmanin yolu tek
tip bir zekaya bagl degildir. Insanlar birden fazla zeka tiiriine sahip olabilmektedir, bu zeka
tirleri insanlar arasinda farklilik gostermektedir ve dogustan sahip olunabilmektedir. Bu
diisiinceyle zeka tiirleri hakkinda yapilan aragtirmalar ¢ogalmis, IQ’nun zeka seviyesini
belirlemede tek ve degismez belirleyici olmadigr diisiincesi yayginlagsmistir (Arslan vd.,
2013, s. 170; Goleman, 1995, s. 67). Akademik temelini Salovey ve Mayer’in 1990 yilinda
att1ig1 duygusal zeka kavraminin, popiilerligini kazanmasinda Daniel Goleman’in “Duygusal
Zeka Neden 1Q’dan daha 6nemlidir?” kitabi1 katkida bulunmustur (Dogan & Sahin, 2007, s.
235; Goleman, 1995, s. 11).

Daniel Goleman (1995, s. 62) duygusal zekayi, “Kendini harekete gegirebilme, aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilme, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini
diizenleyebilme, sikintilarin diisiinmeyi engellemesine izin vermeme, kendini baskasinin
yerine koyabilme ve umut besleme...” seklinde tanimlamaktadir. Salovey & Mayer (1990)
ise duygusal zekayr bireyin kendisi ve baskalarinin duygularini taniyabilmesi,
yapilandirabilmesi ve diizenleyebilmesiyle birlikte duygusal bilgiyi dogru agidan verimli

olarak isleyebilme kapasitesi seklinde tanimlamaktadir (Mayer & Salovey, 1995, s. 197).

Duygusal zeka, duygulari anlama ve kullanmayi, duygulart dogru ifade ederek
anlatabilmeyi, duygularla biligsel siirecleri uyumlastirabilmeyi, gesitli durumlarda duygulari
yonetebilmeyi iceren gesitli yetenekleri kapsamaktadir (Akbolat & Isik, 2012, s. 110; Law
vd., 2004, s. 484). Ayrica bu yeteneklerin birlestirilmesiyle kisi, kendini tantyabilmekte ve
duygu degisimlerini kontrol edebilmekte, kendisine motivasyon saglayan ve basariya
gotiiren duygular1 kullanabilmekte ve zorluklar karsisinda direnebilmektedir. Bu tiir yetenek

ve sosyal beceriler bireyin yasamindaki basari ve doyum diizeyini {ist seviyelere
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cikarabilmektedir (Acar, 2002, s. 56; Aslan & Giizel, 2018, s. 63; Dogan & Sahin, 2007, s.
235).

Duygusal zeka, bireyin sahip oldugu entelektiiel gelisimi yaninda giinlilk hayatinda
gostermis oldugu davranislarla birlikte hem kendinin hem de diger insanlarin duygularini
anlamasi ve tanimlamasinin sonucunda diigiince tarzini ve hayata bakisini belirleyebilmesine
olanak saglamaktadir. Duygusal zeka, kisinin bireysel basarisinda ve diger insanlar ile
iletisim kurabilmesinde yonlendirici giice sahiptir. Birey karsisina ¢ikan zorluklara ragmen
umudunu kaybetmeden ruh halini diizene sokarak, siireklilik gosteren karamsarlik ruh
halinden kurtulup hayatini olumlu yone cevirdiginde duygusal zeka dengesini

yakalayabilmektedir (Balci Siislii, 2016, s. 4).

Goleman (1995) insani insan yapan 6zelliklerin ¢ogunun duygusal zekadan kaynaklandigi
ileri stirmektedir. Sonug olarak insan rasyonel diisiinmeye calisan bir varlik olsa da kisiyi ve
hayatin1 yoneten yine duygularidir. Tabi ki tek basina duygulara sahip olmak yeterli
olmayacaktir, duygusal zekd duygularin akilc1 bir sekilde kullanilmasi, duygu ve akil
bileskesini dengede tutabilmeyi igermektedir (Balc1 Siislii, 2016, ss. 4-5; Erdogdu, 2008, s.
64; Goleman, 1995, ss. 57-74; Yesilyaprak, 2001, s. 140).

Duygusal zeka, bireyin bazi durumlart duygular esliginde nasil giittiigiinii, anlik olarak
mantikli gelen tepkinin daha bir dakika ge¢cmeden nasil mantiksiz olabildigini agiklayan

kendine 6zgii temel 6zellikleri bulunmaktadir (Goleman, 1995, ss. 376-382). Bunlar;

e Duygusal zekd hizh fakat dikkatsiz bir tepkidir: Akilct zihinden hizli olan
duygusal zeka, duraksayip yapacagi seyi gozlemlemeden eyleme atilmaktadir. Bu
durum diisiinmeden duygular ile hareket edilmesi anlamma gelmektedir. Ozellikle
acil durumlarda yapilmasi gerekeni ve verilmesi gereken karsiligi diistinmeye zaman
harcamadan kisiyi harekete gecirmektedir. Aslinda duygusal zeka tehlikeli
durumlara kars1 radar gorevi gormektedir. Kisi aniden duygusal zekési yoluyla
gosterdigi bir davranisin daha sonra kendisine mantiksiz geldigini ve neden yaptigini
sorgulayabilmektedir. Bu durum duygusal zekanin eyleme ge¢me ihtiyacinin
degerlendirilmesini yapamayacak kadar hizli oldugunu, sorgu esnasinda akilci zihnin
duygusal zekadan sonra uyandigini gosterebilmektedir.

e Duygular diisiincelerden once veya diisiinceler ile gerceklesir: Bu diisiinceler,

hizl1 duygusal tepkiyi uzun siireli degerlendirme gorevini goren diisiincelerdir. Birey
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duygusal tepkiyi hissetmeden once i¢inde kaynayip olgunlasan diisiincelerin
farkindadir. Bir bebegi sevimli bulmak ya da bir sinav heyecanmi gibi durumlar
diisiincelerden ¢ikan duygulara 6rnektir. Ancak bu daha yavas bir yoldur. Bu yavas
yollarin oldugu gibi ¢agrilabilen duygular da vardir. Bu duruma bir aktoriin meslegi
geregi istenilen etkiyi saglayabilmek icin kasten oynadigi hislerin sonucunda gozyasi
dokmesi ornek gosterilebilmektedir. Diisiinceler, duyguya giden ikinci yoldur ve
aktorler bu yolu kullanmakta becerikli olabilmektedir. Baz1 diislincelerin belirli
duygular1 degistirmesi kolay olmasa da birey ne diislinecegini secebilmektedir. Buna
kars1 olarak akilci zihin, bireyin hangi duygular1 sahiplenmesi gerektigine karar
veremez Ozellikle ne zaman mutlu, umutlu olunacagii belirleyemez. Diisiince
yoluyla mutlu anlarda neselenebilir, melankolik diisiinceler derin duygulara
strtiikleyebilir.

Duygusal zeka simgeleri gerc¢ekligin aynisi kabul eder: Duygusal zekanin mantigi
cagrisimsaldir ve simgeler ile anilar1 cagristiran dgeleri, gercekligin bire bir aynisi
olarak kabul etmektedir. Diisiiniildiiglinde dini bir semboliin ya da bir ritiielin
mantikli olmadig1 sonucuna varilabilir ancak kalbin ana diline yerlestiginde bir dini
yasamakla 6zdeslesebilmektedir. Duygusal zekada nesnelerin nesnel kimliginin bir
onemi yoktur, nemli olan o nesnenin nasil algilandigidir. Akilcr zihin bu nesnelerle
baglantida mantik ararken, duygusal zeka herhangi bir ayrim gozetmeden benzer
ozellikleri olan nesneleri ve durumlari birbirine baglayabilmektedir. Kaza atlatan bir
bireyin telefon direginin lstiine geldigini ifade etmesi, duygusal zekanin ¢ocuksu
ozelliginin ve kendi kendini dogrulama 6zelligi oldugunu gostermektedir. Inanglarint
zayiflatacak unsurlar1 ve gergekleri bastiran duygusal zeka, kendi inanglarint mutlak
dogru olarak kabul eder ve buna kars1 olan tiim delilleri yok sayar. Tipki1 duygusal
rahatsizlig1 olan birini akil yoluyla iyilestirmeye ¢alismanin zorlugu gibi, kendine ait
kanitlar1 olan duygusal zeka, akilc1 zihnin kanitlarini reddeder.

Duygusal zeka gecmis zamana benzeyen simdiki zamana gecmisteki gibi tepki
verir: Birey simdiki zamanda karsilagtig1 bir olayin herhangi bir 6zelligini gegmiste
yasadig1 duygu yiiklii bir anisina benzetirse, duygusal zeka hatirlanan olayla ilgili
olarak duygular1 devreye sokup tepki verebilmektedir. Durumun artik gegmisteki
gibi olmadigmmi fark edememe sorunu, duygularin degerlendirilmesinin hizl

olmamasindan kaynaklanmaktadir. Cocuklugunda ugradig: siddetin acis1 ve siniriyle
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catilmis kaslara korku ve nefretle tepki vermeyi Ogrenmis biri, yetiskinliginde
catilmis kaglara aymi tehdidi tasimadigimi fark etmeden yine ayni tepkiyi
verebilmektedir. Gegmiste yasanilan olayin simdikine benzerliginde olusan hislerin
giic seviyesinde degisiklik olsa da simdiki zamanda devreye giren diisiince ve
tepkiler gegmis zamandaki diisiince ve tepkilerin rengine biiriinecektir.

e Duygusal zekd duruma bagh olarak islemektedir: Belirli bir anda hangi duygu
yiikseliyorsa onun dogrultusunda ilerlemektedir. Diisiince ve hareket tarzi 6fkeli
zamanlarda farkli, romantik ve hiizlinlii zamanlarda farklidir. Her duygu kendine
0zgl biyolojik imza tasimaktadir. Olusan duygu bireyde bedensel olarak benzersiz

bir dizi degisiklikler ve isaretler olusturmaktadir.
2.2.2. Duygusal Zekanin Onemi

Duygusal zeka, bireylerin iligkilerinin insasinda temelleri olusturabilme agisindan 6nem arz
etmektedir. Duygularini taniy1p idrak edebilen, baskalarinin duygulari1 hakkinda farkindaligi
olup bunlarla basa c¢ikabilen bireyler romantik iliskilerinde, arkadasliklarinda, diger yakin
iligkilerinde ve is hayatindaki politik iliskilerinde daha avantajlidirlar. Empati duygular
gelismis bu kisilerin ¢evresi tarafindan sevilme ihtimalleri yiiksek olabilmektedir. Duygusal
becerileri iyi yonde gelismis bireyler verimliliklerine katkida bulunabilecek zihinsel
aliskanliklara sahip olabilmektedir. Boylece yasamlarini daha etkili bir sekilde ve daha fazla
doyum saglayarak siirdiirebilmektedirler. Duygusal hayati tam olarak gelismemis ve
kontrolsiiz olan bireyler, kendi iclerinde diisiince yollarin1 baltalayan savaslarla
ugrasmaktadir (Aslan & Giizel, 2018, s. 61; Goleman, 1995, s. 13; Tugrul, 1999, s. 18).
Duygusal zeka iligkilerde ve is hayatinda olumlu sonuglar dogurmasinin yani sira insanlarin
sagliklart i¢in de son derece 6nem arz etmektedir. Duygusal olarak daha sakin ve 6zbiling
sahibi insanlar sagliklar1 acisindan daha avantajlidir. Rahatsiz edici duygulara sahip ve
zehirleyici iliskiler iginde bulunan insanlar agik¢a hastaliga sebep olan risk faktorlerine

maruz kalmaktadir (Goleman, 1995, s. 65).

[k basta “duygusallik” olarak diisiiniilmiis ve kiiciimsenmis duygusal zeka kavrami, 1995
yilindan giinlimiize kadar yonetim literatiiriinde 6nem kazanmaya devam etmistir. Artik is
yagaminin kilit noktas1 haline gelmis duygusal zeka; ¢agin beraberinde getirdigi zorluklarin
istesinden gelmede calisanlara, yoneticilere ve liderlere gerekli giicli saglayabilmektedir.

Bu zorluklar karsisinda duygularin1 yonetebilen, duygusal zekasin kullanabilen ¢aliganlar
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orgiit icin taklit edilemeyen 6nemli rekabet avantaji saglayabilmektedir (Yiiksel, 2006, s. 3).
Calisanlar, duygusal zeka sayesinde taklit edilemeyen rekabet giiclinii ellerinde
bulundurabilmelerinin yaninda 6rgiitsel vatandaslik davranisini daha yogun hissetmekte, ise
devamsizliklar1 azalmakta, is performanslari, is tatmini ve Orgiitsel bagliliklar1 artis
gostermektedir. Calisanlarin Orgiite goniillii olarak {iye olmasina, Orgiitin hedef ve
degerlerine inanglarinin olmasina olanak saglayan orglitsel bagliligin artisi, kurumlar
acisindan basarinin saglanmasinda 6nemli noktalardan biridir (Arslan vd., 2013, ss. 169-
178). Ayrica ¢alisanlarin duygusal zekadya sahip olmalari motivasyonlarini olumlu yonde
etkilemekte ve bu sayede verimliliklerine katkida bulunmaktadir (Akbolat & Isik, 2012, s.
120). Yiiksek duygusal zeka calisanlara saglik, huzur, is ve sosyal iliskilerinde basariy1
kazandirabilmektedir. Calisanlar mutlu ve hayata bakis acilari olumlu yonde ise olumsuz ve
istenmeyen durumlarla karsilagtiklarinda kisa siirede ¢oziim iiretebilme yetenegi sayesinde

bu sorunlarin listesinden gelebilmektedir (Arslan vd., 2013, s. 173).

Glinlimiizde kurum calisanlarinin tek basina 1Q diizeylerinin yiiksek olmasi ve iistiin
becerilere sahip olmalar1 yeterli olmamaktadir. Caligma ortaminin gerektirdigi is birligi ve
ekip caligmasinin yiiriitiilebilmesi agisindan duygusal zekasi yiiksek c¢alisanlar ve
yoneticilere ihtiyag duyulmaktadir. Calisanlarin birbiriyle anlagabilmesi, iyi iliskiler
kurabilmesi, rahatca fikirlerini dile getirebilmeleri, birbirlerini incitmeden elestirebilmeleri,
bulunduklar: farkli girisim ve dogru noktalarda yoneticileri tarafindan ve birbirileri arasinda
destegin hakim olabilmesi, kisaca sirkette “biz” havasinin olusabilmesi sirketin de kurumsal
acidan duygusal zekdya sahip oldugunu gosterebilmektedir. Duygusal zekaya sahip
kurumlar, siirekli degisen miisteri istek ve ihtiyaglarina yanit vermede daha basarili
performans gostermektedirler. Duygusal donanimi zayif calisanlarin bulundugu kurumlarda
olumsuz iletisimin yarattifi ¢atigma ortami, empatinin yoklugundan kaynakl
anlagsmazliklar, egoizm artisi, bireysellige 6nem verilmesi, ahlaki degerlerde zayiflik, siirekli
degisim ve yenilik baskisindan kaynakli gerginlik ortaminin olusmasi kaginilmaz
durumlardir. Mobbing ve psikolojik siddet gibi olaylarda duygusal zekas1 yliksek olan
kisilerin duygusal olmalarindan kaynakli bu olaylardan olumsuz olarak etkilenebilecekleri
ihtimali olsa da bu kisilere psikolojik saldiriya karsi dayanma giiciinii saglayan yine
duygusal zeka yetileridir (Alparslan & Tung, 2009, ss. 151-157; Dogan & Demiral, 2007, s.
209). Duygusal zekas1 yiiksek kisiler ayn1 zamanda psikolojik ve fiziksel siddeti

Onleyebilecek bir giice de sahip olabilmektedir. Bu bireyler baskalarinin rahatsizlik veren
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duygularin yatistirabilir, 6fkesini en u¢ noktada yasayan biriyle bas edebilmektedirler.
Beraberinde 6fkeli kisinin 6fkesini denetim altina almay1 daha sonra dikkatini bagka bir
noktaya ¢ekmeyi, empati duygusunu oOfkeli kisinin hislerine ve bakis acisina yoneltmeyi
daha sonra kisinin 6fkesini olumlu duygularin odagina ¢ekebilmeyi bir strateji haline getirip
bu stratejiyi ustalikla uygulayabilmektedirler (Goleman, 1995, s. 172). Duygusal zekanin
onemini kavrayan isletmeler insan kaynaklar1 fonksiyonlarinda duygusal zeka agirlikli
uygulamalar kullanmaktadirlar. Isgdren alimlarinda duygusal yetkinliklerin &l¢iildiigii
envanterlerin kullanilmasi, bu yetkinlikleri degerlendirmeye yarayan miilakatlarin
yapilmasi, igletme tarafindan calisanin istenen duygusal yetkinliklere sahip olabilmesi ve
gelistirebilmesi i¢in egitimlerin yapilmasi, duygusal yetkinlik temelli 6diil sistemlerinin

uygulanmasi bu tiir uygulamalara &rnektir (Giilliice & Iscan, 2010, s. 11).

Duygusal zeka yoneticilik ve liderlikte biiyiik 6nem tasimaktadir. Yonetici kendi duygularini
dogru algilayabildigi gibi calisanlarinin da duygularimi dogru algilayabilmelidir. Ayni
zamanda bu duygulara uygun tepkiler gosterebilmelidirler. Bu sayede calisanlarini 6rgiitiin
misyon ve vizyonuna yOnlendirmede ve motive etmede, goreve baghliklarii ve
iyimserliklerini artirmada, is birligi ve ekip ¢aligmalarina adapte olmalarini saglamada daha
basarihidirlar (George, 2000, s. 1027; Giilliice & Iscan, 2010, ss. 11-25). Duygusal zekas1
yiiksek olan liderler, olumlu ruh halinde ve duygularini islevsel yollarla yonetebildikleri
takdirde daha yaratici olabilmektedir. Olusturduklari zorlayict vizyonlarin mevcut kosullarla
celismesi onlar1 zorlamamakta aksine bunu bir egzersiz olarak gormektedirler. Zorlayic
vizyonlar, olumlu ruh halleri ve islevsel duygu yonetimi sayesinde kolaylasacak bdylece
kuruluslar biiyiik gelismeler gosterebilmektedir (George, 2000, s. 1040). Bir meslekte {ist
kademe ve iist diizeylerde gorev yapacak herkesin belirli bir zekdya ve uzmanliga sahip
oldugu asikardir. Ancak bu sadece kisinin yerinde seyretmesine neden olmaktadir. Bu
sebeple yoneticilik ve liderlikte 1Q tek basina yeterli degildir. Kisiyi liderlikte, zeka seviyesi
ve uzmanlhigr yiiksek cogu kisinin arasindan farkli konuma sokan duygusal zeka
becerileridir. Tiim yonetici ve liderler teknik becerilere sahip ve bunu aktarabilecek
uzmanliga sahip olabilir ancak izleyicilerini yonlendirmede, onlar1 motive etmede ve
gelisimlerine katkida bulunabilmede, birbirileri arasinda ki iligkileri yonetmede zihinsel

oyunlari daha etkilidir (Goleman, 1995, ss. 13-14).
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2.2.3. Duygusal Zeka Tle Tlgili Kavramlar

Duygusal zekanin tanimini olusturmada birer yapboz pargast olan bu kavramlarin

anlagilmasi, duygusal zekanin anlagilmasini da kolaylastirmaktadir.

Kendi duygularimin farkinda olma (Ozbilin¢): Duygusal zekanin temeli olan bu yetenegin
Oziinde “kendini tanima” 6zelligi bulunmaktadir. Kisinin 6zbilingli olmasi, i¢ diinyasinda
ortaya ¢ikan duygularin ve diisiincelerin stirekli olarak farkinda olmasidir. Kisi bu yetenek
sayesinde duygularini kolay idare edebilmekte, ruh hali hakkindaki diisiincelerin farkinda
olarak istemedigi duygulardan kurtulabilmekte, kendini daha olumlu duygulara
yoneltebilmektedir. Hissettigi duygunun farkinda olan kisi, bu duygudan kurtulma
secenegini kendine sunmaktadir. “Su an kotii hissediyorum neselenmek icin iyi seyler
diistinmeliyim” ya da “bdyle hissetmemeliyim” gibi diisiinceler zihninden ge¢mektedir.
Ozellikle 6fke gibi hislerin her seferinde hissedildigi anda agiga vurulmasi o duyguyu
besleyebilmektedir ve tekrar rahatsiz edici bir olayla karsilasildiginda yine ayni tepkiyi
gosterme olasilig1 artabilmektedir. Arada sirada hakli sebepten duyulan 6tke ve ortaya ¢ikan
diismanca duygular hari¢ siirekli olarak bastirilmadan ag¢iga vurulan 6fke bireyde kronik
diismanlik duygusunu sabitlestirip diismancil bir kisilik tarzina sebep olabilmektedir. Boyle
bir durumu 6zbiling sayesinde birey, kontrol altina alabilmektedir. Saglikl1 karar verebilme,
ozerklige sahip olabilme, sinirlarinin farkinda olabilme ve hayata olumlu bir bakis agisiyla
bakabilme, duygularinin hiikmii altinda yasamak istememe, duygularinin yarattig1 olumsuz
hisleri kabullenmeme ve bu hisleri degistirmek i¢in ¢aba gosterme gibi 6zellikler 6zbiling

sahibi insanlarin 6zelliklerindendir (Goleman, 1995, ss. 73-230; Onay & Ugur, 2011, s. 25).

Kendi duygularim yonetebilme: Kisinin kosullarla dengeli bir bicimde duygularini idare
edebilmesi olarak tanimlanan bir 6zelliktir. Kisi bu yetenegiyle duygularini bastirmamasi
gerektigini bilmektedir. Duygulara hakim olabilme ve dengeyi saglayabilme tam giinliik bir
istir. Kendi duygularini yonetebilen kisiler, olaylara degisik acilardan bakabilmektedir. Bu
durum, zararli duygularin uzaklasmasina olanak saglayabilmektedir. Yogun bir is giinlinde
hastasiyla ilgilenen bir hemsirenin hastasi tarafindan siirekli olarak hakarete maruz kalmasi,
isini zorlagtirmasi1 hemsirenin 6fke duygusunu artirabilmektedir. Ancak duygularini idare
edebilen bir hemsire, bu dfkeden kurtulma yolunu segebilmektedir. Hastasinin tamamen
hastaliktan ve ¢ektigi acilardan kaynakli tepkiler verdigini diistinmektedir. “Belki de ¢ok ac1

cekiyor ve bunu bu sekilde disa vuruyor.” diisiincesiyle 6ftke duygusu acima, hosgorii ve
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sefkat duygusuyla birleserek yok olabilmektedir. Sosyal ve is hayatinda kisilerin duygularini
diger insanlarin duygular1 fazlasiyla etkileyebilmektedir. Ofke, kaygi ve depresyondan
kurtulabilmenin yolu duygularini idare edebilme yetenegiyle miimkiin olabilmektedir. Kars1
tarafin hissettigi duygunun kaynagini anlayabilme, ¢atisma halinde o kisiye bir siire mesafe
koyabilme; hissedilen olumsuz duygular1 engelleyebilme noktasinda etkili olabilmektedir.
Kisinin diger insanlarin yaptiklari olumsuz etkisi olan davranislarina karst Ofke
hissetmemesi i¢in o insanlarin davraniglarinin kokenini anlamasi kiside 6fkeyi yatistirici etki
uyandirmaktadir. Ofke kusmanin dfkeyi devre disi birakmada higbir etkisi bulunmamakta
hatta daha da alevlendirici etkisi bulunmaktadir. Ofke, bireyin i¢inde kalmamas1 gereken bir
duygudur. Kritik anlarda 6fkesini disa vurmak isteyen kisiler 6fkeyle hareket edildiginde
olusan 6fkeyi alevlendirici sonuglarin bilincini duygu ydnetimiyle kazanmaktadir. Ofke
duygusu yatistirilabildigi gibi kaygi duygusu da duygu yonetimi sayesinde
yatistirilabilmektedir. Bireylerin kaygis1 “tasalanma” yoluyla baska bir deyisle sorunu
zihninde evirip ¢evirerek ¢oziim yollar1 arayarak azalabilmektedir. Tasalanma, olusabilecek
aksakliklar1 ve alinabilecek onlemleri kisiye sunabilmektedir. Bir hemsirenin kendisini
zorlayan hastasina nasil bir tepki verecegi hakkinda tasalanmasi onun 6fke ve kaygilarini
bastirabilmektedir. “Eger hastaya kotii bir tepki verirsem igsiz kalabilirim, igsiz kalirsam
hayatim mahvolabilir.” seklinde bir tasa, olumsuz duygularin yaratacagi tehlikeleri
onlemede bir ¢oziim olabilmektedir. Tasalanma dogru kullanilmadiginda ve fazla
kullanildiginda kronik kaygili bireyler ortaya ¢ikabilmektedir. Bu yiizden tasalanmanin da
dogru sekilde kullanilmasi onerilmektedir. Duygu yonetimi depresyondan kurtulabilmek
konusunda da son derece 6nem arz etmektedir. Depresyon duygusundan kurtulabilmek i¢in
oyalayici etkinlikler yerine farkli seyler denemenin etkisi daha biiytiktiir. Kisi depresyon
durumunda rahatlatic1 egzersizler yaparak, kendilerine ufak zaferler ve kolay basarilar
yaratarak, ihtiyact olanlara yardim ederek ya da maneviyati kullanarak melankoli
duygusundan kurtulabilmektedir. Ozetle duygularini ydnetebilen kisiler; karsilastiklari
zorluklarin  yarattigi endise ve karamsarliklarindan kurtulabilmekte, kendilerini
yatigtirabilmektedirler. Boylece tersliklere kars1 daha rahat toparlanabilirler. Bu yeteneklere
sahip olmayanlar ise karsilastiklar1 huzursuzluklarla miicadele etmeye calisirlar ancak
bununla bas etme konusunda basar1 saglayamazlar (Goleman, 1995, ss. 73-112; Tugrul,

1999, s. 15).
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Kendini harekete gecirebilme: Duygularini bir amag etrafinda toplayabilen kisiler
kendilerini motive etme konusunda ilk adimi baslatmis olurlar. Amaglara ilerleyen yolda
umutlu olmak kaygiy1, depresyonu diger sikintili tiim duygular1 azaltabilmektedir. Umutlu
olmak kisiye sikintilarin, zorluklarin er ge¢ yoluna girecegi inancimi agilamaktadir.
Iyimserlik duygusu da umut kadar kendini motive etme ve harekete gecirebilme konusunda
etkili olabilmektedir. Zorlayic1 durum ve sartlara karsi iyimser tutum gosteren kisiler, bu
sikintili durumlara kotiimser kisilere gére daha fazla tahammiil edebilmektedirler. Kisinin
akis haline girmesi kendini harekete gecirebilme konusunda duygusal zekanin zirve
noktasidir. Akis halindeyken kisinin duygular1 performansina ve Ogrenimine
odaklanmaktadir. Insanlar bazen bir isi yaparken dyle odaklanirlar ki o isi nasil yaptigini ne
ara bitirdigini anlayamamaktadirlar. Bu duygularin akis halinde oldugunu, kisinin o
duygulari denetimle ve yonlendirmeyle ugrasmadigini tamamen olumlu bir enerjiyle yapilan
ise uyumladigin1 gostermektedir. Bu duruma zorlu ve saatlerce siiren bir ameliyata giren
cerrahin ameliyat bittiginde yerde gordiigi bir molozun ameliyat esnasinda tavanin
cokmesinden kaynakli oldugunu 6grenmesi ancak bunu isini yaparken fark etmemesi 6rnek
verilebilmektedir. Kendini harekete gecirebilen kisiler genel olarak, ruh hallerini diistinmeye
yardimc1 olacak sekilde diizenlemektedirler ayn1 zamanda c¢aba gostermekte aksi
durumlarda yeniden denemekte ve akisa girmenin yollarimi aramaktadirlar. Bu kisiler
yaptiklar1 islerde daha iiretken ve etkilidirler (Goleman, 1995, ss. 73-136; Onay & Ugur,
2011, s. 25).

Baskalarinin duygularim anlama (Empati): Empati, 6zbilin¢g kokenli bir 6zelliktir.
Bagkalariin ne hissettigini, neye ihtiyaci oldugu anlamaya daha duyarli olma 6zelligi olarak
nitelendirilebilmektedir. Insan iliskilerinin temeli sayilan empati, insan bakimiyla ilgili

mesleklerde basar1 saglayabilmektedir (Goleman, 1995, ss. 73-154; Tugrul, 1999, s. 15).

Mliskileri yiiriitebilme (Sosyal beceri): Popiiler olmak, lider olmak, kisiler arasi etkililik
gibi Ozellikler sosyal becerilerle olusabilmektedir. Bu becerileri yiiksek olan kisiler
insanlarla daha rahat iletisim kurabilmekte, baskalarinin hislerini okuyabilmektedirler.
Diger insanlar sosyal becerileri yiiksek insanlarla birlikte olmaktan hoslanmaktadirlar.
Ciinkii Insanlar1 iyi bir ruh haline sokmay1 ve onlar1 duygusal olarak beslemeyi ustalikla

yapabilmektedirler (Goleman, 1995, ss. 74-165).
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Duygusal zekd duygularla biitiinlesmek ya da duygular1i goérmezden gelmek degildir,
duygularin uygun ve etkin bir sekilde ifadesini saglayabilmek amaciyla yonetilebilmesidir.
Dolayisiyla duygusal zeka, zorlayici durumlarla karsilasildiginda ve bu durumlarla
savasirken negatif duygularin farkina varilmasidir. Duygusal zeka duygular1 bastirmak ya
da duygular siirekli denetim altinda tutmak degil, duygularin uygun zaman ve uygun sekilde
kullanilmasiyla ilgilidir. Is yasaminda ve sosyal yasamda ufak capli duygu yatistirmalariyla
herkesle 1yi ge¢inmek degil, kisinin kendisi ve baskalarmin duygu yapilarini
anlayabilmesiyle ilgilidir. IQ ve EQ birbirilerine zit kavramlar degil, birbiriyle etkilesim
halindedir. IQ ve EQ birbirilerine zit kavramlar degil, birbiriyle etkilesim halindedir.
Duygusal zeka yas aldikca 6grenilmekte ve gelisebilmektedir (Acar, 2002, ss. 54-55; Aysel,
2006, s. 86).

2.2.4. Duygusal Zekanin Gelisim Siireci

Duygusal zeka, biligsel zeka gibi dogustan var olmayip, sonradan kazanilip gelistirilebilen
bir zeka tiiriidiir. Uzun ve zahmetli bir siirecte edinilen deneyimlerle gelisir. Teknik ve
biligsel bir bilgi kolayca o6grenilebilir ancak duygusal merkezli kazanimlar tekrara ve
alistirmaya gerek duymaktadir. Kisi, duygusal zekasini gelistirmek istediginde kendi kisisel
gelisimi i¢in emek vererek ¢caba gostermesi gerekmektedir (Aysel, 2006, s. 92).

Insanlarin  duygusal zekdsmin gelisimi cinsiyet, yas, aile ortami gibi o6zelliklerden
etkilenebilmektedir. Duygusal zekanin gelisimi agisindan genel olarak {i¢ onemli faktor

bulunmaktadir. Bunlar; yas, aile ve cinsiyettir (Tugrul, 1999, s. 16).

e Yas: Duygusal zekd bebeklik doneminden itibaren gelisim gostermektedir.
Bebeklikten yasliliga kadar yasanilan, goriilen ve hissedilen her sey birer duygusal
zeka faktoriine doniisebilmektedir. Insanlar, heniiz daha bebekken ¢esitli duygular
yasayabilmekte ve annelerine belirli bazi duygular1 ifade edebilmektedir. Aym
zamanda annelerinin yiiz ifadelerinden mutlulugunu, {izgiinliigiinii ve kizgmhgini
anlayabilmektedirler. Birey, her yasta arkadasliklarinda, okulda veya is hayatinda
edindigi tecriibelere gore duygusal zekasini sekillendirebilmektedir (Balct Siisli,
2016, s. 12; Tugrul, 1999, s. 16). Ozellikle insanlarin ¢ocuklugundan ergenligine
kadar olan dénemde okula gitmeleri ve rol model aldiklari kisiler onlarin duygusal

zeka diizeylerini etkilemektedir. Okulda Ogretmenlerin duygu odakli egitimler
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vermesi bireylerin duygusal zekalarma katkida bulunabilmektedir (Yesilyaprak,
2001, ss. 143-144).

Aile: Insanlarin duygusal anlamda yetistigi ve ders aldig ilk okul aile ortamudir.
Hayatta ilk rol modelleri anne ve babalaridir. Soylenilen ve yapilanlardan ziyade
anne ve babalarin hislerini ¢ocuklarina nasil ifade ettikleri, cocuk ve ebeveyn
arasinda duygu aktarimiyla gerceklesen etkilesimin durumu duygusal zeka
gelisiminin hangi yonde olacagini belirleyebilmektedir. Baz1 ebeveynler duygusal
acidan iyi bir egitmen olabilirken bazilar1 bu konuda basarisiz olabilmektedir.
Duygusal acidan yeterli egitimi veremeyen aileler, cocuklarinin hislerini géz ardi
eden, fazlasiyla serbest birakan ya da g¢ocugunu asagilayip hislerine saygi
gostermeyen olarak farkl: tarzlarda karsimiza ¢ikabilmektedir. Cocuklarinin hislerini
goz ardi eden aileler, onlarin sikintilarinin 6nemsiz oldugunu kendiliginden
gecebilecegini diisinmekte ve duygusal anlari ¢ocugunun duygusal zekasinin
gelisiminde firsat olarak gorememektedirler. Cocugunu fazlasiyla serbest birakan
aileler, ¢cocuklarinin ne hissettiklerin farkinda olup ne hissederse hissetsin zararli bir
davranigta bulunsa bile siirece dahil olmazlar. Cocuklarinin duygusal tepkilerini
gelistirmeye yonelik ¢aba gostermezler, lizlintiili ve sikintiliysa pazarlik ve riigvet
yoluyla bu durumdan kurtulmaya calisirlar. Cocugunu asagilayip hislerine saygi
gostermeyen aileler, ¢ocuklarinin hisleri ve davraniglarini onaylamamakta, sert
olarak elestirmekte ve cezalandirmaktadirlar. Baz1 duygular1 hissetmesine miisaade
etmeden biiylik tepkilerle cocuklarinin duygusal gelisimini bastirabilmektedirler
(Goleman, 1995, ss. 252-253). Bu tarzlara ek olarak ¢ocuklarinin hislerine tutarsiz
davranan aileler de bulunmaktadir. Cocuklarmmin duygu ve davranislarina farkl
sekilde tepkiler veren bu aileler, genel olarak kendilerinin nasil hissettigine bagh
olarak tepki vermektedirler. Cocuk, bir davranis1 ailesi iyi hissettigi bir zamanda
yaptiginda tepki almaz ancak aynmi davranisi ailesi kotii hissettigi bir zamanda
yaptiginda agir sekilde cezalandirilir. Boyle bir durumla karsilagan cocuk, bu
davranigin iyi veya kotli olup olmadigi hakkinda fikir sahibi olamamaktadir.
Degersiz ve caresiz oldugu diislincesindeki bu cocuklar, her an bir tehlikeyle
karsilasabileceklerini diislinmelerinden kaynakli endiseli ve gergin davraniglar

sergileme 6zelligine yatkindir (Tugrul, 1999, s. 16).
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e Cinsiyet: Farkli duygusal yaklagimlarla egitilen erkek ve kiz ¢ocuklarinin duygusal
zekalan farkli sekillerde gelisebilmektedir. Annelerin, kiz ¢ocuklariyla duygulari
hakkinda daha fazla konusmasi, erkek cocuklariyla ise yalmizca 6fke davranisi
hakkinda konusmalari; kizlarin dil gelisimini, bagkalarinin duygularin1 anlama ve
aciklamalarini olumlu yonde etkilemekte ancak erkek ¢ocuklar igin tam tersi olarak
etki etmektedir. Genel olarak erkek ¢ocuklar1 rekabete, kiz ¢ocuklart ise duygusal
baglanti aradiklarindan isbirli§i yapmaya daha yatkin olmaktadirlar. Bireylerin
cocukluk donemlerinde yasadiklar1 bu durumlar, ileri ki donemde sahip olacaklari
duygusal zeka diizeylerini etkilemektedir. Ayrica yas ile birlikte kadin ve erkek
bireylerin zamanla duygularini sekillendirme ve ifade etmede farkli yaklasimlar
gelistirmeleri de duygusal zekd diizeylerinde farklilik olusmasina olanak
saglamaktadir. Kadmlarin duygusal ¢esitliligi erkeklere oranla daha fazla
oldugundan daha duygusal olarak nitelendirilebilmektedir (Balc1 Siislii, 2016, s. 12;
Goleman, 1995, ss. 180-181; Tugrul, 1999, s. 17).

2.2.5. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zekd modelleri yetenek tabanli model ve karma model olarak iki sekilde

acgiklanmaktadir.
2.2.5.1. Yetenek Modeli
2.2.5.1.1. Mayer ve Salovey Yetenek Modeli

John Mayer ve Peter Salovey, ilk kez 1990 yilinda “duygusal zeka” teriminin varligini ortaya
atmislardir. Bazi insanlarin duygular agisindan diger insanlara gore daha zeki
olabileceklerini, duygusal zekanin duygular hakkinda akil yiiriitme bakimindan daha genis
ve gdzden kagan bir kapasite oldugunu savunmuslardir. insanlarin duygular ilgilendiren
alanlarda problemlerini ¢ozebilmelerine ve bu ¢dziimlerin duygular: yiizlerden tanimak,
sOzcliklerde duygular1 anlamak, duygular1 yonetmek vb. becerilerle miimkiin olabilecegine
dikkat ¢ekmislerdir (Mayer vd., 2016, s. 290). Olusturduklar1 Yetenek Tabanli Model
duygusal zeka modellerinin temelidir, diger duygusal zekd modelleri Yetenek Tabanl
Modelin temel varsayimlarindan yola ¢ikmaktadir. Mayer & Salovey’in yetenek modeline
gore duygusal zekad bir grup yeteneklere ayrilmaktadir. Bu model, duygusal bilginin
duygusal zeka agisindan 6nemini vurgulamakla birlikte duygusal bilgilerden faydalanarak

akil yiirlitmenin potansiyel kullanim yollar1 izerinde durmaktadir. Ayn1 zamanda duygusal
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zeka sayesinde insanlarin problem ¢ézme yollarint da agiklayan bu yetenekler dort alana

ayrilmaktadir (Cobb & Mayer, 2000; Cakar & Arbak, 2004, ss. 34-37; Mayer vd., 2016, s.

290).

Duygular1 Algilama ve ifade Etme

Duygularn algilama ve ifade etme, insanin duygulari1 hissedebilme, tanimlayabilme
ve farkli duygusal ifadeleri ayirt edebilme kabiliyetidir. Ayn1 zamanda kisinin kendi
duygular1 hakkinda biling sahibi olmasi, duygulariyla beraber duygusal ihtiyaclarini
diger insanlara anlatabilme yetenegidir. Kisinin hislerinde ve diisiincelerinde olusan,
fiziksel durumlarinda meydana gelen duygularini taniy1p farkinda olmasi duygulari
algilayip ifade edebilmesine olanak saglamaktadir. Ayni1 zamanda farkli dillerde
konussalar bile diger insanlarin duygularinin taninmasina, duygularin algilanmasina
ve ifade edilebilmesine yardimci olmaktadir (Brown, 2004, ss. 11-12; Cakar &
Arbak, 2004, s. 35; Giirbliz & Yiiksel, 2008, s. 177).

Duygular1 Oziimseme

Duygular1 6ziimseme, kisinin farkli duygular hissettigi anda tanimlayabilme ve
ayirabilme becerisidir. Ayni zamanda duygulari kullanarak diisilinceyi
kolaylagtirmakla ilgili bir yetenektir. Kisinin duygularini diisiinceleri iginde
Oziimseyebilmesi i¢in Oncelikle duygularini degerlendirip yargilayabilmesi ve
hafizasina yardimci olacak sekilde iiretebilmesi gerekmektedir. Kisi bu sayede
diisiincelerinin iiretkenligini artirmak i¢in duygularini kullanabilmektedir. Farkli
bilissel goriisler olusturmak icin duygu degisimlerinden faydalanan, diger insanlarin
tecriibeleriyle baglanti kurabilmek i¢in duygu ireten, dikkatini mevcut halde
hissettigi duyguya yonlendirerek diistinmeye 6ncelik veren kisiler bilingdis1 6grenim
mekanizmalari sayesinde tekrardan boyle durumlarda duygular1 hatirlayarak yeniden
canlandirabilmektedir. Ozetle duygulari 6ziimseme duygusal deneyimlerin hayata
uyarlanmas: siirecidir (Barut, 2015, s. 13; Cakar & Arbak, 2004, s. 35; Mayer vd.,
2016, s. 294).

Duygulari Anlama ve Analiz Etme

Duygular1 anlama ve analiz etme, ayni anda hissedilen iki duyguyu birbirinden ayirip
anlayabilme, iki duygu arasindaki gecisi saglayabilme yetenegiyle ilgilidir. Kisi bu
yetenegi sayesinde karmagik duygulart anlayabilmekte ve farkli duygularin

bilesiminin farkinda olabilmektedir. Bu yetenek, olusan duygunun ne zaman olusup
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olusmadigini, bagka bir duygudan tiireyip tiiremedigini ya da ruh haline bagli olup
olmadigimi anlamak ac¢isindan duygularin tanimlanmasindan daha karmasik bir
yetenektir. Kisi bazi duygular1 karmasik halde hissedebilmektedir. Mutluluk ile
beraber kaygi, ofke ile beraber utan¢ duydugu zamanlarda bu duygularimi ayirt
edebilen insanlar sevginin yol ac¢tif1 kiskancligi, kaybetme korkusunun doniistiigii
aski, coskunun yarattigi pismanlig1 ayirt edebilme ve duyumsayabilme kabiliyetine
sahip olmaktadir (Cakar & Arbak, 2004, ss. 35-36; Giirbiiz & Yiiksel, 2008, s. 177).
e Duygular: Yonetme

Duygulart yonetme, yetenek modelinin en gelismis duygusal yetenegidir. Kisinin
kendisiyle beraber baskalarinin duygularini yonetme ve kontrol etmesiyle birlikte
hos ve hos olmayan duygulara karsi agik olmasi ve bu duygular1 izleyebilmesi
boylelikle faydali olan duygularla baglanti kurarak faydasi olmayan duygularin
etkisini azaltabilme yetenegidir (Cakar & Arbak, 2004, s. 36; Dogan & Sahin, 2007,
ss. 239-241; Giirbiiz & Yiiksel, 2008, s. 177).

2.2.5.2. Karma Model

Yetenek modeline kiyasla daha taninmig bir modeldir. Duygusal zekay: 6zellik ve becerilere
ek olarak sosyal yeterlilik kavrami dahil edilerek bu model olusturulmustur (Cakar & Arbak,
2004, s. 34).

2.2.5.2.1. Reuven Bar-on Modeli

Duygusal zeka 6lgegini gelistiren Reuvon Bar-On’a gore duygusal zeka; kisinin kendisi ve
baskalarin1 anlamasiyla beraber ayn1 zamanda diger kisilerle iliski i¢erisinde bulunabilmesi,
ani gelisen durumlara kars1 esnek bir tavir gostererek olumsuzluklarin iistesinden
gelebilmesidir. Bununla birlikte ¢evresel baski ve taleplere karsi cevap verme ve uyum
gosterebilme giiclinii veren kisisel, duygusal, sosyal kabiliyet ve yetenekler dizisidir (Acar,
2002, s. 55; Bar-On, 1997; Dogan & Sahin, 2007, s. 242; Glirbiliz & Yiksel, 2008, s. 177).
Bar-on duygusal yetenekler ile bilissel yeteneklerin karsit olmadiklarini, gergek giinliik
yasamda bu iki kavraminin birbirini tamamlayan, destekleyen ve etkilesen kavramlar
oldugunu savunmaktadir. Ek olarak bir insani zeki olarak nitelendirebilmek i¢in hem
duygusal yeteneklere hem de biligssel yeteneklere sahip olmasi gerektigini de One
stirmektedir (Acar, 2002, s. 55). Modelin boyutlar1 duygusal ve sosyal zekanin bir arada

isleyerek giinliik yasamda karsilasilan sorunlarin ve ¢evrede meydana gelen degisimlerin
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yOnetimini saglayabilmeyi vurgulamaktadir (Bar-on, 2006, s. 14). Biligsel yetenekler ve

bilissel olmayan yetenekleri birlestiren karma bir model olan Bar-on modeli bes ana

boyuttan olugsmaktadir (Cakar & Arbak, 2004, s. 38).

Kisisel Beceriler

Kisisel beceriler bireyin kendi i¢ diinyasini tanimasi, kendine saygi géstermesi ve
bagimsiz olmasini kapsamaktadir. Ayni zamanda insanin kendine gilivenerek
tercihler yapabilmesi, duygusal durumunun ve kendini gercgeklestirebileceginin
farkinda olmasiyla ilgili bir boyuttur (Cakar & Arbak, 2004, s. 38; Giirbiiz & Yiiksel,
2008, s. 177).

Kisiler Arasi Beceriler

Kisiler arasi beceriler kisinin diger bireylerin davranig, duygu ve hislerinin farkinda
olabilmesi boylelikle empati kurabilmesi, sosyal sorumluluk bilincine sahip olmas1
ve diger insanlarla iliskilerinde iyi olabilme davranislariyla ilgili bir boyuttur (Dogan
& Sahin, 2007, s. 242; Giirbiiz & Yiiksel, 2008, s. 177).

Uyumlu Olabilme

Uyumlu olabilme, kisinin ¢evresel faktorlerden kaynakli baski ve taleplere karsi
esnek bir tavir sergileyerek duygularini degistirebilme ve problemleri ¢ozebilme
davranig1 gosterebilmesiyle ilgili bir boyuttur (Dogan & Sahin, 2007, s. 242; Gilirbiliz
& Yiiksel, 2008, s. 177).

Stres Yonetimi

Stres yonetimi, bireyin gilinliik yasaminda veya is hayatinda strese kars1 toleransinin
olmasi, stresle miicadele edebilme ve kontrol altina alabilme kabiliyetiyle birlikte
tepki kontroliine sahip olmasiyla ilgili bir boyuttur (Cakar & Arbak, 2004, s. 38;
Dogan & Sahin, 2007, s. 242; Giirbiiz & Yiiksel, 2008, s. 177).

Genel Ruhsal Durum

Genel ruhsal durum, bireyin yasami agisindan mutluluk duymasi, iyimser

olabilmesiyle ilgili bir boyuttur (Giirbiiz & Yiiksel, 2008, s. 177).

Bar-on modeli boyutlar acisindan degerlendirildiginde duygusal farkindalik ve problem

¢ozme gibi zihinsel beceriler ile uyumlu olma ve iyimserlik gibi kisilik tabanli becerilerden

olusmaktadir. Bar-on’a gdre bu model basar1 saglamanin potansiyel yollarini saglamaktadir.
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Bazi bireylerin digerlerinden daha basarili olmasin1 bu modelin boyutlarina baglamaktadir

(Dogan & Sahin, 2007, s. 242; Mayer vd., 2000, s. 402).
2.2.5.2.2. Cooper ve Sawaf Modeli

Robert Cooper ve Ayman Sawaf’in 1989 yilinda gelistirdikleri ve “Dort Kose Tasli Model”
olarak adlandirdiklar1 bu model; duygusal gercegi tarafsiz olarak algilama gibi zihinsel
yeteneklerin yaninda deger verilmeyen duygularin giliclerinden yararlanma ve bireyin
gelecegine yon vermesi gibi diger yetenek tiirlerini kapsadigi i¢in karma bir modeldir (Barut,
2015, s. 15; Cakar & Arbak, 2004, s. 40). Diger modellere kiyasla sadece bireyin
duygularini, kendisini ve c¢evresini detayli olarak anlamlandirmak ya da birlikte
degerlendirmenin yetersiz kalacagi diislincesini savunmaktadir. Ayrica, duygusal zekayi
yonetim ve organizasyon alaninda olusan etkileriyle birlikte 6zellikle liderlik ile iliskisi
acisindan incelemektedir (Balc1 Siislii, 2016, s. 15; Dogan & Sahin, 2007, s. 242). Cooper
ve Sawaf modeli duygular1 6grenme, duygusal zindelik, duygusal derinlik ve duygusal

simya seklinde dort boyuttan olugmaktadir.

e Duygular1 Ogrenme
Duygular1 6grenme bireyin kendisini tanimasina olanak saglayan duygularin
ogrenimi, kisiye duygusal potansiyelinin farkindaligini, kendisiyle ve diger
insanlarla hatta duygu barindiran her seyle iliskisini degerlendirmesi temelinden
olugsmaktadir. Duygularin ve duygusal zekanin temelinde yatan bilgeligi kavramakla
ilgili olan bu boyutun Yogunlastigt 4 alt bileseni mevcuttur. Bunlar; duygusal
gerceklerin tarafsiz bir sekilde algilanmasi olarak agiklanan duygusal diiriistliik,
birey ve duygular1 arasindaki enerjisel bagin algilanmasi seklinde agiklanan
duygusal enerji, duygularin vermek istedigi mesajin algilanmasi olarak agiklanan
duygusal geri bildirim, duygularin anlasilmasinin pratik bir sekilde yapilabilmesi
seklinde agiklanan pratik sezgidir (Balc1 Siisli, 2016, s. 15; Cakar & Arbak, 2004, s.
39).

e Duygusal Zindelik
Duygusal zindelik bireyin baski ve problemlere karsi zihinsel uyum saglayabilmesi,
kalpte giiven duygusunu gelistirerek bu olaylarla daha kolay basa ¢ikabilmesi ve
ardindan duygusal acidan kendini yenileyebilmesidir (Balc1 Siisli, 2016, s. 15;
Barut, 2015, s. 15). Bu boyutun bireyin duygusal zindelige ulasabilmesi i¢in gereken
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bes temel alt bileseni bulunmaktadir. Bunlar; 6z varlik, giiven ¢emberi, yapici
hosnutsuzluk, esneklik ve yenilenmedir. Oz varlik, kisinin duygusal agidan
kendisinde olusturdugu sahsiyet ve bireyi kendisi yapan duygusal kisiligidir. Giiven
¢cemberi, kiginin kendisi i¢in olusturdugu giiven alanidir. Yapici hosnutsuzluk ise
olumsuz duygulardan olumlu duygular gibi yararl sonuglar edinebilmektir. Kisinin
0z varlig1 ve esnekligiyle beraber yapici hosnutsuzluga sahip olmasi giiven ¢emberini
genisletmesi ve duygusal olarak yenilenmesi, boylelikle duygusal zindelige sahip
olmasidir (Aysel, 2006, s. 89; Cakar & Arbak, 2004, s. 39).

Duygusal Derinlik

Duygusal derinlik, kisinin sahip oldugu potansiyeli aramasi, biitiinligiini
olusturabilmesi, amaclarin1 gelistirebilmesine yardimci olacak temel karakter ve
etkinlik 6zelliklerinin derinliklerini kesfetmesi, bunlara kendisini adamasidir. Bu
sayede birey yasamini yonlendiren potansiyeli Ogrenebilecek, sorumlulugunu
istlenerek biiyiik bir amaci gergeklestirebilmek i¢in gerekli adimlar1 atabilecektir.
Ayni zamanda kendi icsel amaglartyla diger amaclarii esgiidiimleyebilecek
diirlistlik ¢cemberinde kalarak insanlar iizerinde yetkisi olmadan etki
uyandirabilecektir. Ozgiin potansiyel ve amag, diiriistliik, adanmislik ve yetki
olmadan etki bu boyutun alt bilesenleridir (Aysel, 2006, s. 89; Balc1 Siisli, 2016, s.
15; Barut, 2015, s. 16; Cakar & Arbak, 2004, s. 40; Sii Eroz, 2011, s. 72).
Duygusal Simya

Duygusal simya, giiclendirilmis bir farkinda olma duygusunu bireye yiikleyerek
Oonemsiz goriillen duygularin kiymetli hale gelmesi ve onlardan yararlanilmasiyla
kisinin potansiyelini artirmasi, yaratict giidiilerini = gelistirmesine olanak
saglamaktadir. Firsatlar1 sezinleme, gelecegi yaratma, sezgisel akis ve kisinin
istedigi zaman dilimini beyninde canlandirabilmesi anlamina gelen diisiincesel
zaman dilimi bu boyutlarin alt bilesenlerindendir (Aysel, 2006, s. 89; Barut, 2015, s.
16; Cakar & Arbak, 2004, s. 40). Sezgisel akisla duygularin insanlara sagladig: iki
temel gii¢c bulunmaktadir. Sezgiler belirsizlik halinde karar vermeye veya kimsenin
fark etmedigi firsatin fark edilebilmesine yardimci olmaktadir. Sezgilerin bir diger
giicii ise, bir igle ugrasan bir insanin ¢ok caba sarf etmeden en iyi sonucu alabildigi

ve bunu yaparken zamanin nasil ilerledigini fark etmedigi verimlilik sagladig:
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halidir. Kisinin kendisini zorlayan bir ise verimli bir sekilde yonelebilmesi duygusal

simyanin sezgisel akis bileseniyle miimkiin olmaktadir (Cakar & Arbak, 2004, s. 40).
2.2.5.2.3. Goleman Modeli

Daniel Goleman tarafindan Mayer ve Salovey Yetenek Modelinden esinlenerek gelistirilmis
bu model, bireyin kendi duygularinin farkinda olmasi gibi zihinsel yeteneklerle kisinin
kendini harekete gecirebilmesi veya motive olabilmesi gibi diger 6zelliklerden olusan karma
bir modeldir. Model, kisinin kendi duygularinin farkinda olmasi, kendi duygularim
yonetebilmesi, kendini harekete gecirebilmesi yani motive edebilmesi, bagkalarinin
duygularin1 anlamas1 ve empati kurabilmesi, sosyal becerilere sahip olmasi bagka bir deyisle
iligkileri yiiriitebilmesi seklinde bes boyuttan olusmaktadir (Cakar & Arbak, 2004, s. 41;
Goleman, 1995, s. 73).

Bu boyutlar; bireyin 6zbiling sahibi olarak duygularmin farkinda olmasi ve bdylece
duygularin1 yonetebilmesi, kendini motive ederek diger insanlar ve cevresel faktorlerden
kaynakli sorunlarla bag edebilmesi ayn1 zamanda bu sorunlarla karsilasan diger insanlar
anlayip empati kurabilmesi bu yolla sosyal becerilerinin gelisebilmesine olanak

saglamaktadir (Balc1 Siisli, 2016, s. 15; Cakar & Arbak, 2004, s. 42).
2.2.6. Saghk Calisanlarinda Duygusal Zeka

Duygusal zeka, saglik sektoriiniin kendine has 6zelliklerinden dolayr 6nem tasimaktadir
(Barut, 2015, s. 23). Saghk kurumlarinin; insan hayatiyla ilgilenmesi, en ufak bir hatanin
insan yagsamin1 olumsuz etkileyebilecegi ihtimali, hizmet sunumunun belirsizligi,
multidisipliner meslekleri barindirmasi, ekip ¢aligmasinin 6n planda olmasi, hastalarin
miisteri olarak goriilememesi, hasta yakinlariyla etkilesimi gerektirmesi duygusal zeka
kullaniminin énemini artirmaktadir (Aslan & Ozata, 2008, s. 81; Aslan & Ozen, 2021, s.
436; McQueen, 2004, s. 101).

Duygusal zekaya hastalar agisindan bakildiginda hastalarin diinyasinda duygularin 6n
planda oldugu sdylenebilmektedir. insanlar hastayken duygusal anlamda fazlasiyla kirilgan
olabilmektedir. Dolayisiyla saglik kurumlari agisindan hastalar miisteri olarak
goriilememektedir. Saglig1 yerinde olmayan, ac1 ¢eken, sifa isteyen ve en dnemlisi duygular
olan hastalar; alacagi saglik hizmetini satin almaya hazir, karar verecek kadar akli basinda

olarak nitelendirilememektedir. Saglik c¢alisanlar1 hastalarin  fiziksel sagliklariyla
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ilgilenirken duygusal tepkilerini de g6z Onlinde bulundurmalidir. Hastalar, saglik
calisanlarinin kendilerine uyguladiklar1 tedaviyi tibbi bilgileri yeterli olmadigindan
Olcememektedir. Tibbi bakimin dl¢iilebilmesi i¢in duygusal zeka devreye girmektedir. Cogu
zaman duygusal zekadan yoksun olan modern tibbi bakimin gelismesi agisindan, saglik
caligsanlarinin tedavilerini gerceklestirirken hastalarini sakinlestirmeye ve bilgilendirmeye
sefkatle zaman ayirmalar1 gerekmektedir. Vicdan, ahlaki diisiinme, iyi niyet ve olumlu
diisiinceyi kapsayan duygusal zeka insani bir temastir. Hastalarin tedavisi sirasinda yasadigi
olumsuz duygu durumunun fark edilmesi, onlarin sagligi agisindan daha biiyiik
rahatsizliklarin Onleyicisi olabilmektedir. Hasta sagligi agisindan ilk yarari tedavisinden
once duygusal ve psikolojik ihtiyac¢larina ilgi gosterildigini fark ettiginde gorebilmektedir.
Bu sebeple tibbi bakim kadar duygusal bakim da 6nem tasimaktadir. Bu iki bakim tiiriiniin
biitiinciil olarak ele alinmas1 gerekmektedir. Boylelikle hasta memnuniyeti olusabilmektedir.
Memnun olan hasta hekimini dikkate alabilir ve hekimin uyarilarini hevesle gerceklestirmek
isteyebilir. Bu durum, hastanin saglik hizmeti sunucusuna baglhiligin1 ve giivenini
artirabilmektedir ve hastanin iyilesme siireci hiz kazanabilmektedir (Atilla vd., 2013, ss.

102-103; Goleman, 1995, ss. 221-246).

Duygusal zekdya saglik c¢alisanlar1 agisindan bakildiginda, hastalar1 ile iyi bir iletisim
kurabilmelerinin ve hastalarinin duygularimi anlayabilmelerinin yolu; kendi duygularinin
farkinda olabilmelerinden, duygularin1 yonetebilmelerinden gegmektedir. Bu calisanlar,
ayn1 zamanda empati yapabilmeli ve kendi kendini motive edebilmelidir (Ak Siitlii, 2013, s.
21). Saglik calisanlar1 hastalari ile ilgilenirken birden fazla duyguyu yasayabilmektedirler.
Hasta iyilesmeye bagladiginda hissedilen mutluluk, hastanin hastalig1 ilerlediginde
hissedilen iiziintii ve hayal kiriklig1, hastanin saglik ¢alisanina teknik bilgisi olmamasina
ragmen ne yapmasi gerektigini sdylediginde hissedilen 6fke, hastanin saglik calisanina
giivendiginde ortaya ¢ikan gli¢liiliikk duygusu gibi duygular 6rnek verilebilmektedir. Saglik
calisan1 kendi duygularini tanidigi ve yonetebildigi silirece hastalarinin duygularini
anlayabilmektedir. Ayrica saglik calisanlarinin duygusal zekalarinin gelismis olmas;
yasamdan doyum almalarina, hedeflerine ulasabilmelerine, degisen sartlara uyum
gosterebilmelerine olanak saglayarak ruhsal yonden saglikli bir birey olmalarina dayanak
olusturmaktadir (Karakas & Kiigiikoglu, 2011, s. 9). Atilla, Carik¢1 ve Erdem’in yaptigi
caligmada (2013, s. 117) duygularim degerlendirebilen ve diizenleyebilen saglik

calisanlarinin gorev aldigi servislerde yatan hastalarin; saglik ¢alisanindan, aldigi tedaviden
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ve yattig1 servisten memnuniyet diizeyi artis gosterebilmektedir. Olumlu ruh haline sahip ve
duygularmi hayatin1 kolaylastirmak i¢in kullanan saglik c¢alisanlarinin hizmet verdigi
serviste yatan hastalarin memnuniyetinin saglik ¢alisanlarinin duygusal zekasiyla iliskili
oldugu belirtilmektedir. Hasta bakicilarin hastalara gdstermis olduklar1 insani bir temas,
hastalarin tedavileri hakkinda 6nemli bilgileri anlayabilmelerine olanak saglayabilmektedir.
Bu insani temas duygusal zekadir ve laboratuvar test sonuglar1 kadar dnemli sonuglari
gosterebilmektedir. Hastalar kendi servisinde, hastabakicilarin1i hekiminden daha fazla
gormektedir. Bu yiizden hekimden hastabakicilara kadar her kademedeki saglik ¢aligsaninin

duygusal zekaya sahip olmasi 6nemli olmaktadir (Atilla vd., 2013, s. 118).

Duygusal zeka gelisiminde aksakliklarin olugmasi, saglik calisanlarinin insanlarla olan
iligkilerinde sikintilarin bas gostermesine ve mesleki bagarisizliklara neden olabilmektedir
(Onay & Ugur, 2011, s. 23). Saglik calisanlarinin ¢alistiklar: kurum igerisinde farkli meslek
gruplartyla calismalarindan kaynakli olumsuzluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Saglik
hizmetinin insan odakli olusu, duygular1 devreye sokmakta ve duygular da olumlu ya da
olumsuz is hayatim etkileyebilmektedir. Ozellikle stres gibi olumsuz duygularla bas
edebilme becerisi, saglik calisanlarinin is hayatinin saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi

acisindan 6nemlidir (Aslan & Gtizel, 2018, s. 61; Goren, 2016, s. 91).

Duygusal zeka, problem odakli stresle basa ¢ikma davranisinda olumlu sekilde etkili
olabilmektedir (Aslan & Giizel, 2018). Problem odakli stresle basa c¢ikma davranisi,
duygusal tiikkenmeyi azaltmakta ve iyilesmeyi artirmaktadir. Duygusal zekanin varlii ve
yiiksekligi stres yogun mesleklerde olumlu sonucglar dogurabilmektedir (Aslan & Giizel,
2018, s. 76-77). Yapilan diger caligmalarda da duygusal zekad diizeyindeki artisin
tiilkenmisligin kisisel basar1 boyutunu artirdig1 (Aslan & Ozata, 2008, s. 91) ve is doyumunu
etkiledigi (Goren, 2016, s. 91) tespit edilmistir. Ozetle, duygusal zekd stresle basa
cikabilmeyi kolaylastirabilmekte, tiilkenmisligi azaltabilmekte, iyilesmeyi ve is doyumunu

artirabilmektedir.
2.3. Oz Sefkat Kavram

Calismanin bu boliimiinde 6z sefkat kavraminin tanimi1 ve 6nemi, 6z sefkati etkileyen
faktorler ve 6z sefkat ile ilgili psikolojik yaklagimlar incelenmektedir. Son olarak 6z sefkat

saglik calisanlar acisindan ele alinmaktadir.
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2.3.1. Oz Sefkat Tanim

Latince “com” ve “pati” sozciiklerinden olusan “birlikte ac1 ¢ekmek” anlamina gelen
“compati” kelimesinden tiireyen ‘“compassion” kelimesi Tiirkcede sefkat anlamina
gelmektedir. Ingilizce literatiirde “self compassion” olarak ifade edilen kavram, Tiirkce
alanyazinda “6z setkat”, “6z anlayis”, “6z duyarlik” veya “6z duyarlilik” seklinde yer
almaktadir. Bu ¢alismada “6z sefkat” kavrami kullanilmaktadir (Dilmag Pinar, 2020, s. 12;

Germer, 2009, s. 54; Karagoz, 2023, s. 14).

Tiirk Dil Kurumu sézliigiinde “sevecenlik” olarak tanimlanan sefkat, bagkalarinin acisinin
taninmasi ve fark edilmesi, bu acilar1 hafifletme yetenegine sahip olup yargilamadan, aci
ceken insanlarin acilarini nezaketle iyilestirme istegi ve yardim etme arzusudur (Deniz vd.,
2008, s. 1152; Neff, 2011, s. 14). Insan ister kendisine ister bir baskasina gostersin, sefkat
aslinda ayn1 sefkattir (Neff, 2011, s. 13).

Bir kisiye sefkat gostermek; o kisinin acisin1 kabullenmek, aciya olan direnci ve korkuyu
yok sayarak igten ve dogal bir sekilde sevgi ve iyilik duygularini ac1 ¢eken kisiye aktarmak
demektir (Germer, 2009, s. 54). Bir Budist merkezinde meditasyon derslerine kaydolan Neff,
Budist felsefesinden yola ¢ikarak 6z sefkat kavramini literatiire kazandirmistir. Budizm
bakis acisina gore, diger insanlar1 dnemseyebilmek ic¢in insanin kendisine deger vermesi
gerektigi diisiincesi vurgulanmaktadir. Insanin bagkalarina sefkat gosterebilmesi icin ilk

olarak kendisine sefkat gostermesi 6nemlidir (Neff, 2011, s. 11).

Neff (2003b, s. 87) 6z sefkati kisinin basarisizliklar ve talihsizler sonucunda meydana
gelebilecek aci ve 1stirap gibi olumsuz duygular1 kabullenmesi ve bu duygulara agik olmasi,
kacinmamasi ve baglantisint koparmamasi; kendi basarisizlik ve yetersizliklerinin hatta
talihsizliginin yarattig1 ac1 ve istirap duygularina kars1 yargilamadan anlayis gosterebilmesi,
bdyle durumlarin tiim insanlarin bagina gelebilecegini bilmesi, bunun yaninda kendisine
nazik ve sevecen bir sekilde yaklasarak kendisini iyilestirmesi seklinde tanimlamaktadir.
Neff’e (2011, s. 17) gore 6z sefkat, kisinin saglik ve esenlik i¢inde olmay: istemesi,
olumsuzluklara kars1 pasif davranis gostermek yerine proaktif davranis gostererek durumu
kontrol altmna almasi ve daha iyi hale getirmesidir. Kisinin kendi sorunlarini
bagkalarininkinden 6nemli gérmesi degil, kendi sorunlarinin bagkalarinin sorunlar1 kadar
onemli ve degerli oldugunu diisiinmesidir. Bir bagska tanimda 6z sefkat, bir kabul etme

seklidir. Insanin a¢1 cekme siirecinde yasadig1 deneyimleri, duygu ve diisiincelerini, yasayan
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benligini ve kendisini kabul etmesidir. Insanin baska insanlara gosterdigi insaniyeti

kendisine gostermesi, sevdigi bir kisiyle ilgilendigi kadar kendisiyle de ilgilenmesi

gerektiginin farkinda olmasi seklinde ele alinmaktadir (Germer, 2009, ss. 14-54).

Oz sefkatin temelini olusturan, 6z sefkatli olmak i¢in kazanilmasi ve birlestirilmesi gereken

iic temel unsur bulunmaktadir. Bunlar; 6z nezaket, ortak insanligin taninmasi ve

farkindaliktir (Neff, 2011, s. 51).

Oz nezaket: Oz elestirinin tam tersi olan bir kavramdir. Insanin kendisine yargilayici
ve elestirel bir tavir sergilemesi yerine anlayisl ve nazik olmasidir. Kisinin kendini
yargilamadan kendine iyi davranmasi, tipki bir arkadag gibi benligini teselli etmesi
ve sarip sarmalamasidir. Kisi kendisini elestirmek ve kiiclimsemek yerine kendisine
kars1 nazik oldugunda olumsuzluklara ve acilarina katlanabilmektedir. Oz nezaketli
olan bir kisi, karsilastig1 giigliikklere kat1 ve elestirel yaklasmak yerine sicaklik ve
anlayis gostermektedir. Kisinin kendisine kars1 nezaketli olabilmesi i¢in karsilastigi
zorluklart ¢6ziime ulastirmak ne kadar zor olursa olsun, bagkalarina ihtiyaci
oldugunu bilse de gercekten kendisinin nasil hissettigini en iyi bilen ve her an miisait
olabilecek tek kisinin kendisi oldugunun bilincine varmasi gerekmektedir (Germer,
2009, ss. 111-112; Neff, 2011, ss. 51-74). Birey duygusal aci1 ¢ektigi bir anda
kendisine “Bu durumu arkadasim yasasaydi ona nasil bir yaklagimda bulunurdum?”
sorusunu yonlendirdiginde, kendisine kars1 nezaketli olmanin adimini atmisg olacaktir
(Polatc1 & Baygin, 2022, s. 17).

Ortak insanh@m tammmasi: Bu kavram, yalitilmishgin tam tersidir. Insanm
yetersizlik ve act verici durumlar karsisinda yalniz, yabancilasmis ve desteksiz
hissetmesi yerine diger pek cok insanin da benzer zorluklar yasadigimin farkinda
olmasidir (Neff, 2011, s. 51; Polatc1 & Baygin, 2022, s. 17). Yasanilan sikintili bir
durumun insanlarin ortak halleri oldugunu bilmek, bireye bu durumu yasayan tek
kisinin kendisi olmadigini hatirlatmakta, bu konuda yalmz ve tecrit edilmis
hissetmesine engel olmaktadir. Boylelikle olumsuz durumun yarattigi istirap
duygusunun darbesi yumusamakta; yalnizligin, basarisizligin ve zorluklarin sebep
oldugu act ¢ekme durumu can yakmaya devam etse de artis gostermemektedir

(Germer, 2009, s. 112; Neff, 2011, ss. 51-80).
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e Farkindahk: Oz sefkatin en temel unsuru olan, kisiyi simdiki zamana tastyan, asir1
O0zdeslestirmenin tam tersi bir kavramdir. Farkindalik, kisiyi diislince ve
duygularinda kaybolmadan ve olaylar1 carpitmadan durumunu genis bir bakis
acistyla gdrmesini ve gereksiz yere aci ¢ekmesini engellemektedir. Ozgiir bir
uyaniklik hali oldugundan, kisi o anda hissettigi seyin hangi duygu oldugunu fark
edebilirse, o duygunun onu hemen harekete gecirmesini engellemis olmaktadir. Kisi
“Su anda ac1 g¢ekiyorum, aci g¢ektigimin farkindayim, bu yiizden bu duyguyu
hafifletecek bir seyler yapabilirim” seklinde diigsiinebilmektedir. Su anda ne oldugu
gercegine direnmek aciy1 daha da artiracaktir. Farkindalik sayesinde kisi gerceklige
direnmemeyi, hos olsa da olmasa da gercegi kabul etmeyi Ogrenebilmektedir.
Boylelikle acinin katlanmasmi engelleyerek etkisini azaltabilmektedir. Kisaca
farkindalik ile ac1 kaginilmaz bir duygu olsa da 1stirap istege bagh gerceklesmektedir
(Germer, 2009, s. 112; Neff, 2011, ss. 51-114).

Bu kavramlar farkli olarak deneyimlenseler dahi birbirilerini gii¢lendirecek ve birbirlerini
doguracak sekilde etkilesime girmektedirler. Kisi 6z nezaket ve ortak insanligin taninmasi
duygularini gelistirebilmek i¢in farkindaliga ihtiya¢ duymaktadir. Farkindalik, 6z nezaket ve
ortak insanligin taninmasi duygularina dogrudan katki saglamaktadir. Farkindalik sayesinde
yargilayici olmayan ve tarafsiz bir durus sergileyen kisi, kendisine karst anlayis
gosterebilmekte boylelikle Ozelestirisi azalmakta ve 6z nezaketi artmaktadir. Ayrica
farkindaligin sagladigi dengeli bakis acis1 kisinin insanligin geri kalan kismindan yalitilmig
ve yabancilagmis hissetmesine neden olan benmerkezcilikten kurtulmasini saglamaktadir.
Boylelikle deneyimlerinde baska insanlarla baglantili hissetmesini ve sorunlarinin yarattigi
olumsuz duygularla asir1 6zdeslesmesini engellemektedir. Oz nezaket ve ortak insanligin
taninmas1 birbirini gii¢lendirmektedir. Oz nezaket sahibi kisi 6z bilincini yumusatmakta ve
diger insanlarla olan karsilikli baglanti hissine imkan saglamaktadir. Boylelikle karsilastigi
basarisizlik ve talihsizlikleri baskasiyla paylastigini bilmek, kisinin kendisini su¢lamasini ve
yargilamasin1 azaltmaktadir. Birey deneyimini kisisellestirmeden benzer sorunlari
yasayanlara ve kendisine karsi anlayis ve nezaket duygularini ortaya g¢ikarabilmektedir

(Neft, 2003, ss. 89-90).

Oz sefkat, bencillikle karistirilabilmektedir. Oz sefkatli olmak benmerkezci olmayi
gerektirmemektedir. Kendine sefkat gosteren kisi bagkalarina karsi da sefkat
gosterebilmekte ve ilgisini artirabilmektedir. Birey 6z sefkat ile kendi deneyimlediklerini
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insanligin ortak deneyimi oldugunu kabullenmekte, kendi deneyimine kars1 {istiin bir ilgi
veya daha fazla sefkati hak ettigi diisiincesini reddetmektedir. Boylece kisi diger insanlarla
baglanti kurmakta ve esitligi kabul etmektedir (Neff, 2003, s. 87). Pek cok kisi kendisine ilgi
gosterdiginde diger insanlarin daha biiyiilk dertlerinin oldugu diislincesinden kaynakli
sucluluk hissedebilmektedir. Boyle bir durumda insanin kendisine sefkat gdstermesi

bencillik yaptig1 ve ahlaki bir kusur isledigi anlamina gelmemektedir (Germer, 2009, s. 116).

Oz sefkat, kendine acimak anlamina gelmemektedir. Kisi baskasina acidiginda onlardan
kendini ayirmakta ve kopuk hissetmektedir. Bagkasinin sorunu kendi sorunu olmadigi igin
sadece siikretmektedir. Sefkat devreye girdiginde kisi digerlerine karsi kendini bagh
hissetmekte ve tiim insanlarin benzer acilar1 deneyimlediginin farkinda olmaktadir. insanlar
kendilerine acidiklarinda ise kendi sikintilarina gomiiliip o sorunu sadece kendisinin
yasadigini, diinyada ac1 ¢eken tek isinin kendisi oldugunu hissetmektedirler. Kendine aciyan
birey, yasadigi acinin boyutunu abartmaktadir. Bu bireylerin kendi ac1 ve istiraplariyla ne
derece Ozdeslestikleri 6nem tasimaktadir. Asir1 6zdeslesme siirecine giren bireyler,
genellikle kendi duygularina kapilmaktadirlar (Neff, 2003, s. 88). Oz sefkatin kendine
acimaktan ayrildig1 nokta; kendine acimak duygusunda ‘““zavallli ben” diisiincesi hakimken
0z sefkat herkesin benzer acilari ¢ektigini ve herkesin insan oldugu icin teselliyi hak ettigi

diisiincesini vurgulamaktadir (Neff, 2011, s. 76).

Oz sefkat, pasiflik kavramiyla karistirilabilmektedir. Oz sefkatli kisinin kendisini acimasiz
bir sekilde elestirmemesinin bireyin gelisimini aksatacag: diisiiniilmektedir. Oz sefkatli
olmak bireyin ideal standartlar1 karsilayamadigi icin kendisini sertce elestirmemesini
gerektirse de bu kisinin basarisizliklarimi fark etmedigi ve diizeltmedigi anlamina
gelmemektedir. Oz sefkatin pasiflige yol agabileceginden korkulabilmektedir. Gergek 6z
sefkat duygulart bu durumu reddetmektedir. Ciinkii 6z sefkat, bireyin kendisinde
gozlemledigi zayiflik ve basarnisizliklara karst pasif ve eylemsiz bir tutum
sergilememektedir. Birey basarisizliklarin1 gérmezden gelmeyecegi gibi kendini acimasiz
bir sekilde de elestirmemektedir. Karsilastig1 sikintilar, talihsizlikler ve basarisizliklari
negatif ve pozitif yonleriyle degerlendirmekte, boylelikle gelisim ve degisimi saglayabilmek

icin ¢ok yonlii diisiinebilmektedir (Altun vd., 2020, s. 221; Neff, 2003, ss. 8§7-88).

Oz sefkat, kendini simartma kavramindan oldukca farklidir. Oz sefkatli olmak, kisinin

kendisine sevecen ve anlayish yaklastigi i¢cin kendini simarttig1 anlamina gelmemektedir.
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Kendini dnemseyen birey, yasadigi sikintilara karsi kendini zorlamak ve cezalandirmak
yerine, normal karsilayip anlayish davranmaktadir. Olumsuz duygu ve durumlardan
uzaklagmak ve mutlulugu yakalayabilmek i¢in kendini motive etmeye ¢alismakta ve olumlu

duygular gelistirmek istemektedir (Altun vd., 2020, s. 221; Onat, 2023, s. 57).
2.3.2. Oz Sefkatin Onemi

Bireyler yasamlar siiresince yas, keder, iiziintli, basarisizlik, tiikenmislik gibi olumsuz
duygu ve deneyimler ile karsilasabilmektedir. Kisi, bu olumsuzluklarla zarar gormeden basa
cikabilmek icin sakinlesip rahatlamali, olumsuz duygu ve durumlar1 gérmezden gelmek
yerine varliklarini kabullenmelidir. Olumsuz duygu ve durumlarla en etkili bas etme yontemi
0z sefkattir (Deniz vd., 2008, s. 1151). Rekabete dayal1 ve basar1 baskisinin 6n planda oldugu
kosullarda bireylerin sorumluluklart artis gostermektedir. Bu sorumluluklarin artig
gostermesi bireylerin stres diizeylerini yiikseltmekte ve ¢ogu birey stres ile basa ¢ikmakta
zorlanmaktadir. Basa c¢ikilamayan stres ve olumsuz durumlarin yonetilememesi bireylerin
gelecekte psikolojik rahatsizlik yasama riskini artirmaktadir. Stres ve olumsuz durumlara
karst etkin bir performans gosterebilmek icin 6z sefkat sahibi olmak yarar

saglayabilmektedir (Onat, 2023, s. 61).

Diinyada giivensizlik, kaygi ve depresyon olduk¢a yaygindir ve hizla artmaya devam
etmektedir. Bu durumun sebeplerinden biri insanlarin yasamlarinda aci ve sikintilarla
savasirken genellikle pes edip, kendisini yargilamasi ve yipratmasindan kaynakli olarak
yenilgi hissetmeleridir (Neff, 2011, s. 10). Dikkatli, kendine kars1 nazik ve benzer sorunlari
diger insanlarin da yasadiginin bilincinde olan bireyler daha az deneyimsel kaginma
davranig1 gostermekte boylelikle daha az psikolojik rahatsizlik yasamaktadir. Kaygi ve
depresyon diizeyini diisiirmek bireyin kendisine sefkat gostermesiyle miimkiin olmaktadir
(Bayramoglu, 2011, s. 125). Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin depresyon, kaygi ve
tikenmislik yasama egilimleri daha az oldugundan yasamlarindan daha fazla memnun
olmakta ve olumlu duygulan tecriibe etmeye daha yatkin olmaktadirlar. Bununla birlikte
olaylara kars1 daha dengeli ve iyimser bir bakis acisiyla degerlendirme yapma egilimi
gostermektedirler (Abaci & Arda, 2013, s. 2247). Ayrica 0z sefkati yliksek bireyler kendi
act ve basarisizliklarina karst bilingli bir farkindalik icerisindedir. Bundan dolay1
iyilesmeleri icin gereken kaynaklari ayirt etmekte ve bunlardan etkili bir sekilde

yararlanmalar1 beklenmektedir. Baskalarindan aldig1 destegin farkina varan ve yasadig
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sikintiy1 tek yasayan kisi olmadiginin bilincinde olan birey, boylelikle ¢cevreden izole olmus

hissetmemektedir (Bayar & Dost, 2018, s. 691).

Neff, 6z sefkatin duygusal agidan iyi olmanin ve memnun hissetmenin gii¢lii bir yolu
oldugunu savunmaktadir. Oz sefkat, insanlarin yasadiklar1 olumsuz olaylarda kendilerini
coziilmeyi bekleyen bir sorun olarak degil, 6nem verilmesi gereken kiymete deger bir birey
olarak gormesini saglamaktadir. Boylelikle kisi kendisine kiymet veren nazik bir arkadas
gibi davrandiginda ¢ektigi acidan yavasca siyrilmakta ve aciyla yiizlesme diisiincesi
korkutucu gelmemektedir. Bunun sebebi, 6z sefkatin olusturdugu giivenlik duygusudur.
Kendisi tarafindan desteklenecegini bilen birey, kendisine agilmanin daha kolay oldugunun
ve acisinin kendi ¢cemberinde giivenli bir farkindalik i¢inde oldugunun bilincindedir. Ayni
zamanda birey, yasadigi aciyr inkdr etmemekte ve normal bir durum oldugunu
kabullenmektedir. Kendisiyle kurdugu sefkatli arkadaslik, yasamin daha farkli olmasini
beklemedigi siirece kusurlu olmasmin kotii bir sey olmadigi diisiincesini  bireye
benimsetmektedir. Kisi boylelikle 6z sefkatin olumsuz durumlari ve aci hissini tamamen yok
etmediginin farkinda olarak olumlu doéniisiimiine zaman taniyabilmektedir (Neff, 2011, ss.

18-157).
2.3.3. Oz Sefkati Etkileyen Faktorler
Aile, yas, cinsiyet ve kiiltlir 6z sefkati etkileyen faktorlerdendir.

Aile: Insan dogdugu ilk andan itibaren ilk ve temel kazanimlarini toplumun en kiigiik yap1
tasi olan aile ortamindan elde etmektedir. Ozellikle insanin kisiliginin olusumunda aile
ortami olduk¢a onemli bir faktordiir. Duygularini ifade edis sekli, kendisine ve insanlara
davranis bi¢cimi ve zorluklarla bas etme gibi becerilerini aile ortamindan edinmektedir. Kisi
aile ortamindan elde etmis oldugu kazanimlarla ve deneyimlerle gelecek hayatindaki yasami
ve iliskilerini sekillendirmektedir (Bilgin, 2022, s. 2; Tathilioglu, 2014, s. 942). Aile
liyelerinin iletisimi ve duygularini ifade edebilmeleri, degisime agik olmalar1 ve diger aile
liyelerine saygili olmalar1 o ailede yetisen ¢ocuklarin yasamlarina olumlu 6zelliklerin
tohumunu ekmektedir. Cocuk yetistigi aile ortaminin degerlerini 6ziimsemektedir.
Bireylerin nasil bir aile ortaminda biiyiidiigli, anne ve babasinin yaklasimlar1 6z sefkatleri
tizerinde etkiye sahiptir. Ebeveynlerin anlay1s, kibarlik, naziklik ve 6z sevecenlik tutumlari
cocuklarin 6z sefkatleri iizerinde etkili olmaktadir (Bilgin, 2022, s. 2; Kii¢iik, 2020, s. 10).

Ebeveyn tutumlarinin benlik saygisi, 6z gliven ve 6z sefkat tizerinde olumlu ve olumsuz pek
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cok etkisi bulunmaktadir. Ebeveynlerin demokratik tutumu c¢ocuklarin 6z sefkatini
artirmakta, otoriter tutumlar1 6z sefkati azaltmaktadir (Yilmaz, 2009, s. 119). Cocuklarin
kacinilmaz sorunlar ve bunlarin yarattigi olumsuz duygularla bas etmelerine yardimci
olmalar1 i¢in ebeveynlerin 6z sefkat sahibi olmalar1 gerekmektedir. Anne ve babasini rol
model alan ¢ocuk, en ufak bir sikintida ebeveynlerinin kendilerine karsi géstermis oldugu
sefkati de dikkate almaktadir. Cocugunun yaninda hata yapan ve bu durumda kendisini
suclayan ebeveyn “Nasil boyle bir hata yaparim, ¢ok sorumsuz ve sakarim.” gibi bir climle
kullanmak yerine “Hata yaptim ama sikint1 degil, ben bunun {iistesinden gelebilirim” gibi
kendisine anlayis gosterdigini ifade eden ciimleleri kullandiginda c¢ocuk 6z sefkati

benimsemis olacaktir (Neff, 2011, ss. 245-247).

Yas: Bireyin 0z sefkat gelisiminin sekillenmesi cocukluk ve ergenlik doneminde
farklilagmaktadir. Bireyin 6z sefkat gelisimi erken cocukluk deneyimleriyle yakindan
baglantilidir. Kisinin ¢cocukluk donemi 6z sefkat giictinii diger donemlere gore biiylik dl¢iide
etkilemektedir. Bireyin ¢ocuklugunda olumlu veya olumsuz tiim duygulari hissetmenin
normal oldugunu benimseyebilmesi 6z bilincinin gilivenle gelismesine ve 6z sefkatli
olmasina etkide bulunmaktadir. Ozellikle 6fkeli oldugunda ebeveyninden ya da gevresinden
ofkeyle karsilik bulmazsa 6fkesini elestirmeyecek, 6fkesine sefkatle yaklagsmasi gerektigini
ogrenecektir. Ebeveyni ile arasinda giiven baglar1 olan bir ¢ocuk, ebeveyni yaninda yokken
stres belirtisi gosterse de kesfetmekten ve baskalariyla iligski kurmaktan korkmamaktadir. Bu
onun bagkalartyla arasindaki bagin nasil olmasi gerektigi hakkinda bilgi sahibi olmasini ve
bunun degerini anlamasini saglamaktadir. Tam tersi ebeveyniyle arasinda giiven bagi
bulunmayan ve ebeveyni yokken stres belirtisi olmayan ¢ocuk, yasi ilerlediginde iliski
kurmanin 6nemsiz oldugunu diisiinebilmekte ve yalniz kalabilmektedir. Hem ebeveyniyle
arasinda giliven bagi olmayan ve ebeveyni yokken endise duyan, kesfedemeyen hem de
ebeveyni yaninda olsa bile huzurlu olamayan ¢ocuk biiyiidiigiinde oOfkeli, kendini
yatistirmakta zorluk c¢eken, pasif ve korkan bir yetigskin olacaktir. Kisi, kii¢iik yaslarda
cevresindeki kisilerin diisiince ve davranislarini, onlar ile arasindaki baglarin imgelerini
igsellestirmektedir. Tiim bu imgeler 6z sefkatin gelisimine zarar verecek ya da katkida
bulunacaktir (Germer, 2009, ss. 161-163). Ergenlik donemi, kisilerin 6z sefkat diizeylerinin
gorece en diisiik oldugu ve 6z sefkat fikrine direngli olduklar1 donemdir (Kiigiik, 2020, s.
10; Neff, 2011, s. 258). Ergenlik doneminde bireylerde bilissel ilerleme olarak bakis agisi
gelistirme kabiliyeti artis gostermektedir. Artig gosteren bu kabiliyet, ergenlerde kendini
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degerlendirme ve sosyal karsilagtirma yapmalarina neden olmaktadir. Digerlerinin kendileri
hakkinda diisiindiikleri ve digerlerine gore iyi veya kotii olup olmadiklart merak etmeleri
sosyal hiyerarside bir yer edinmeye ¢alismalar1t ve kimliklerinin olmasini saglamak
istemelerindendir. Ayrica ergenler “kisisel masal” olarak isimlendirilen biligsel bir
yanilgiyla kendi deneyimlerinin benzersiz ve énemli oldugunu, baskalarinin yasadiklarini
anlamayacaklarini diisiinmektedirler. Boylece ortak insanligin taninmasi baska bir ifadeyle
paylasilan insan deneyimini anlayamamaktadirlar. Kendine odakli olup, sadece kendi
bildiklerini 6nemseyip gozlerinde biiyiitmektedirler. Bagkalarinin duygu ve diisiincelerini
hafife almaktadirlar. Durum bdyleyken “kisisel masal” yanilgisi etkisinde olan ergenler,

daha az sefkatli olma egilimindedirler (Neff, 2011, ss. 257-258).

Cinsiyet: Oz sefkat diizeyi cinsiyet agisindan degerlendirildiginde kadinlarin erkeklere gére
0z sefkat diizeylerinin daha diisiik oldugu soylenebilmektedir (Kiigiik, 2020, s. 11).
Kadinlarin benliklerinin daha 6zgiir olmasi1 ve erkeklere gore daha empatik olmalarindan
kaynakli olarak erkeklerden daha fazla 6z sefkatli olduklari yorumu yapilabilmektedir.
Ancak kadinlar erkeklere gore yasadiklari olumsuz durumlarda kendilerini sert bir sekilde
elestirmekte, olumsuz diisiincelere daha ¢ok kapilmakta ve sikintili bir olay yasadiklarinda
yalniz hissetmeye daha ¢ok meyilli olmaktadirlar. Bundan yola ¢ikarak kadinlarin erkeklere

gore daha az 6z sefkatli oldugu diisiiniilebilmektedir (Stimer, 2008, s. 58).

Kiiltiir: Oz sefkat, kiiltiirlerin dgreti ve gelenekleri ile insanlara vermis oldugu deger ve
atfettigi roller sebebiyle kiiltlirler arasinda farklilagabilmektedir. Bat1 kiiltiiriinde insanlar
bireysellesmeye onem verirken, dogu kiiltiiriinde aile kurmak ve farkli gruplara ait olmak
onemsenmektedir. Dolayisiyla insanlarin 6z sefkat diizeyleri Kkiiltlirlere  gore
farklilasabilmektedir. Bir gruba dahil olup aidiyet hisseden bireyler, ortak insanlik anlayisin
benimseyip, herkesin ac1 ve sikint1 yasayabilecegini gorerek diger grup liyeleriyle maddi ve
manevi paylasim i¢erisinde bulunmaktadirlar. Durum bdyleyken baskalarina sefkat hisseden
bireyler, ayn1 sorunlar1 kendisi yasadiginda kendilerine kars1 daha sefkatli olabilmektedirler.
Kiiltiirlerinde bireysellesme 6n planda olan bireyler, diger insanlarin duygu, diisiince ve
yasadiklarina duyarsizlagmakta boylelikle kendilerine de nasil sefkat gostermeleri

gerektigini bilememektedirler (Atl, 2019, s. 15; Kiigiik, 2020, ss. 11-12).
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2.3.4. Oz Sefkat ile Ilgili Psikolojik Yaklasimlar

Oz Sefkat ile ilgili psikolojik yaklasimlar; psikoanalitik kuram, iliskisel kuram, insancil

kuram, biligsel davranis¢1 kuram ve duygulari diizenleme olarak ayrilabilmektedir.

Psikoanalitik Kuram: Yeni dogan bir bebek annesiyle bir biitliin oldugunu
algilayabilmekte, her istediginin yerine getirildigini, annesi tarafindan yeterince ilgi ve sevgi
gosterildigini hissedebilmektedir. Bebegin bu donemde “ben” algis1 6n plandadir. Ben algisi
hayatin baslangicinda potansiyel bir kimlik olan ¢ekirdek benliktir. Bebek, ben algisi ile var
olmasinin devamliligin1 saglayabilmekte ve temel zorluklarin diirtiileriyle ugrasmaktadir
(Sarisoy, 2016, s. 3). Zamanla annenin bebegi kucagina almasi azaldik¢a ve bundan dolay1
bebegin giivensizlik duygusunun artmasiyla meydana gelen aglamalar arttikga bebek
annesinden ayr1 bir birey oldugunu kesfetmekte ve farkindalik yasamaktadir (Altun vd.,
2020, s. 222; Kirkpatrick, 2005; Kiigiik, 2020, s. 12). Bu durumda ¢ocuk “ben” algisindan
“ben olmayan” algisina gegis yapmaktadir. Ben olmayan algisi, bebegin annesine ya da
bakim verenine bagimliliginin azaldigi, potansiyel kimliginin bir kimlige doniistiigii
olgunlagma evresini ifade etmektedir (Sarisoy, 2016, s. 4). Varolmayan, yeni olugmaya
baslayan ve olugsmaya devam eden; bebegin “ben” ve “ben olmayan” algilar1 arasinda kaldigi
hatta bu iki algiyr da i¢ine alan bir bosluk durumu ortaya g¢ikmaktadir. 1953 yilinda
Winnicott tarafindan ortaya atilan bu durum “gizil bosluk” olarak adlandiriimaktadir.
Winnicott’a gore gizil bosluk, yeri gercek ile hayal arasinda olan deneyimlenen ortak alani
ifade etmektir (Altun vd., 2020, s. 222; Kirkpatrick, 2005; Ozyesil, 2011, s. 15). Olusan gizil
bosluk durumu ile 6z sefkat arasinda yakindan iligki oldugu ileri siiriilmektedir (Kirkpatrick,
2005; Onat, 2023, s. 58; Ozyesil, 2011, s. 15). Kendini ayr1 bir birey olarak gérmeye
baslayan ¢ocuk “ben” ve “ben olmayan” algilarini anladiginda farkindalik igerisine girmis
olur. Boylelikle 6z sefkat duygusu gelisen ¢cocuk ayni zamanda ortak insanligin deneyimi

farkindaligina da girmektedir (Kirkpatrick, 2005; Kiigiik, 2020, s. 12).

Iliskisel Kuram: Neff, 6z sefkat ile en ¢ok benzesen kuramin iliskisel kuram oldugunu ileri
siirmektedir. Iliski kuraminin kurucularindan biri olan Judith Jordan, kadinlarin psikolojik
gelisimleri ile ilgili yapmus oldugu ¢alismalarinda 6z empati kavramini 6ne siirmektedir. Oz
empati, kisinin insan olmanin gerektirdigi kaginilmaz basarisizlik ve talihsizliklerin yol
actig1 kendi duygu ve diislincelerine karsi empati kurabilmesidir. Diger insanlarla duygusal

acidan baglant1 kurabilmek ve boylesi durumlarin diger insanlarin da basina gelebilecegi
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gerceginden yola ¢ikarak bagkalarina da empati gosterebilmek ile yakindan iligkilidir. Jordan
0z empatiyi, bireyin benliginde 6nceden yargilaylp reddettigi yonlerini sefkatle kabul
ederek, duygulanimsal olarak bu yonleriyle yeniden baglanti kurmasinmi “diizeltici iliskisel
deneyim” olarak ifade etmektedir. Bundan yola ¢ikarak 6z empati kavraminin 6z sefkatin 6z
nezaket, farkindalik ve ortak insanlik deneyimi bilesenleriyle ortiistiigii soylenebilmektedir
(Jordan, 1989; Neff, 2003, s. 90; Ozpeynirci & Kirmizi, 2020, s. 2932). Jordan, 6z empatiyi
karsilikli empatik terapi tecriibesinden ortaya ¢ikan bir siire¢ olarak ifade etmektedir. Ayni1
zamanda 6z empatinin psikolojik refahi artirmakta, 6z temsil ve iligskisel imajda kalici
yapisal degisiklikleri meydana getirecegini savunmaktadir. Ancak 6z empati kavrami,
kadma yonelik bir deneyim olarak kadinlarin gelisimi agisindan incelendiginden spesifik
oldugu icin genel insani deneyim agisindan degerlendirilememektedir (Jordan, 1989; Neff,

2003, s. 90).

Insancil Kuram: Insancil (hiimanistik) kuram, kisiyi kendi eylemlerini yonetmekte ve
denetlemekte 6zgiir bir varlik olarak degerlendirmektedir. Bundan yola ¢ikarak insancil
kuram 6z sefkat ile en ¢ok iliskisi olan yaklasimlardan biri olarak kabul edilmektedir
(Ozpeynirci & Kirmizi, 2020, s. 2932). Oz sefkat, bircok hiimanist psikologun
calismalarinda &n plandadir (Neff, 2003, s. 90; Oveg, 2007, s. 33). Maslow (1968), insanlarin
gelisimleri ve psikolojik sagliklari i¢in kendi bagarisizliklarini ve acilarini kabul etmelerine
yardimda bulunmanin Onemini vurgulamaktadir. Aym1 zamanda pek ¢ok psikolojik
rahatsizligin olusma sebebinin, kisinin kendisine yonelik duygu, diirtli, ani, yeterlilik ve
potansiyeller ile ilgili bilgi edinme korkusundan kaynaklandigini ileri siirmektedir. Bu
korku, insanin kendini savunma ihtiyac1 hissetmesinden kaynaklanmaktadir ve kisinin
benlik saygismi korumaya yoneliktir. Insanin basarisizliklar, sikintilar ve bunlarm
beraberinde getirdigi olumsuz duygularla bas etmesine yardimci olacak 6z sefkat
duyarliligina girmesi; bireyin kendisini anlamasini, benligini yargilamamasini ve sevgi dolu
bagislayic1 bir tutum sergilemesiyle beraber kendisini ve sorunlarimi kabul etmesine
yardimc1 olmaktadir. Rogers’in (1961) “kosulsuz pozitif kabul” yaklasimi 6z sefkat ile
esdegerlidir. Kosulsuz pozitif kabul, kisinin benligi hakkinda hosuna gitmeyen yonlerini
dereceli bicimde kabullenmesine ve benimsemesine aynm1 zamanda kisinin kendisini
dinlemesine imkén saglamaktadir. Ancak kisinin benligi hakkinda kosulsuz pozitif yarg: ve
degerlendirme yapmasi degil, duygusal durusuna karsi kosulsuz olarak 6zenli olmasidir.

Ellis’in (1973) “duygusal davranigsal terapisi” bireyin smirhiliklarina karsi anlayis
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gostermesini vurguladigindan 6z sefkatle iliskilidir. Ayni1 zamanda 6z sefkat insanin, Ellis’in
“kosulsuz 6z kabul” olarak adlandirdigi konuma ulasmasinda yardimei bir faktordiir.
Boylelikle kisi benligini degeri agisindan derecelendirmeden ve degerlendirmeden,
varolussal igsel bir yon olarak kabul etmektedir. Ellis’e gore kosulsuz 6z kabul; bireyin
yasamdaki  belirsizliklere tahammiil edebilmesinin, smirliliklarini  hos  goriip
kabullenmesinin ve 06zellikle psikolojik i1yi olmanin anahtar1 konumundadir. Martin’in
(1997) ortaya attig1 bilingliligi betimlemek i¢in kullanilan Gestalt teorisinin temel
kavramlarindan olan “sekil ve zemin” kavrami da 6z sefkatle iliskilidir. Birey var oldugunu
bildigi alternatifleri istedigine gore segerek ya da birakarak istedigi duruma, sekil ve zemin
kavraminin One siirdligi bilinglilik sayesinde ulagsmaktadir. Giicli duygularla asirt
0zdeslesmeye girmeden, fazla kontrolcii olmadan ve giic duygulardan kaginmadan bireyin
duygularla basa ¢ikabilmesinde bilin¢liligin 6nemi oldukca fazladir. Bu sebeple sekil ve
zemin kavraminin 6z sefkatle iliskili oldugu 6ne siiriilmektedir. Hiimanist psikoloji, asir
bireyselligi savundugundan, oOzerlik ve kendini gerceklestirme iizerinde ¢ok fazla
durdugundan ayn1 zamanda sosyal iliski, toplumsallik ve sorumluluk bilincine esit ve yeterli
seviyede ilgi gostermediginden basarisiz sayilmaktadir. Oz sefkat kavrami, kendini kabul ve
ortak insanligin tanimmmasi1 temeline dayandigindan birey kendisini diger insanlardan
ayirmamakta, benligine asir1 odaklanmadan kendisini kabul etmesini vurgulamaktadir (Neff,

2003, ss. 90-91; Oveg, 2007, ss. 33-34).

Bilissel Davramis¢1 Kuram: Biligsel davranigsal kuramdaki yaklagimlar 6z sefkatin
temellerini icermektedir. Bu yaklagimlar Gestalt terapisi araciligiyla insanin kendisine kars1
daha az elestirel davranmasin1 daha fazla kendisine anlayis ve duyarlilik gdstermesine
yardimc1 olmaktadir ve boylelikle istek ve ihtiyaclarint 6z kabule doniistiirerek
degerlendirmektedirler. Biligsel davranis¢r kuramcilar 6z sefkatin bilinglilik kavrami
{izerinde durmaktadirlar (Akkaya, 2011, s. 39; Oveg, 2007, s. 36). Gestalt terapisinde
bireylere farkindalik ile sorumluluk almak G&gretilerek kisilerin  olgunlagmasi
saglanmaktadir. Boylece kisinin aklina gelen diislinceleri gozlemleyerek carpik ya da
gercekci sekilde degerlendirmemeleri ve degistirmeye c¢aligmamalart ayn1 zamanda
Aksi halde Gestalt kuramin Onciisii Perls tarafindan, 6z sefkatte oldugu gibi bu duygulara
asir1 anlam yiiklemenin ya da bu duygulardan ka¢inmanin islevsel bozukluklara yol agacagi

belirtilmektedir (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020, s. 2934; Tatlilioglu, 2010, s. 22). Geleneksel
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biligsel yaklasimlarin, 6z sefkatle ilgili olan bilinglilik temelli yaklasimlardan farki,
diisiincelerin mantiksal ya da carpik bir sekilde degerlendirilmesi ve mantifa uymayan
diisiincelerin degistirilmesi igin sistematik bir ¢aba i¢ine girilmemesidir. Bunun yerine
bireylere diisiincelerini gozlemlemeleri, siireklilik arz etmediklerini fark etmeleri ve onlari
degerlendirmekten kacinmamalar1 o6gretilmektedir. Esas nokta, diisiince ve bilislerin
stireklilik gostermediklerini ve kalict olmadiklarini bireylere benimsetmektir (Akkaya,

2011, s. 40; Oveg, 2007, s. 36).

Duygular1 Diizenleme: Oz sefkat, duygusal gelisim alaninda basa gikma ve duygusal
diizenleme ile ilgili yapilan ¢calismalarda 6nemli bir kavramdir. Duygusal diizenleme, kisinin
duygularima dikkat etmesi, duygusal uyarilmanin yogunlugunun farkina varmasi ve bu
yogunlugun siiresini yonetebilmesi ek olarak stresli ve zorlu durumlarla karsilastiginda
duygularint dogasini ve anlamini dontistiirebilme siirecini ifade etmektedir (Neff, 2003, s.
91; Thompson, 1994, ss. 27-28). Duygu odakli basa ¢ikma, sorunlarla yiizlesmek yerine
onlar1 gormezden gelmek ve duygusal tepkileri kisinin dikkatini dagitmak i¢in kullanilan bir
savunma mekanizmasi olarak tanimlanan “duygusal kaginma” olarak goriilmektedir. Ancak
bu algi yakin zamanda degismistir. Duygu odakli basa ¢ikmanin proaktif bir bicimde ve
iiretken olarak ele alinabilecegi kabul edilmektedir. Bir¢cok yoniiyle 6z sefkat, duygusal basa
cikma i¢in yararhi bir strateji olarak goriilebilmektedir. Kisinin duygularinin bilingli bir
sekilde farkinda olmasini saglayan 6z sefkat, ac1 veren olumsuz duygulardan kaginmamayz,
o duygulara nezaket ve ortak insanligin taninmasiyla yaklagsmay1 temel almaktadir. Kisi
olumsuz duygular1 olumluya déniistiirmeyi, kendisini ve/veya ¢evresini uygun ve etkili
yollarla degistirebilecegi eylemleri kabullenebilmeyi 6z sefkatle gergeklestirebilmektedir.
Bu sebeple 6z sefkat, duygusal zekanin 6nemli bir unsuru olarak bireyin duygularin
izlemesi ve elde ettigi bilgiyle diislince ve eylemlerini yonlendirebilmeyi ustaca kullanma

yetenegini icermektedir (Neff, 2003, ss. 91-92).
2.3.5. Saghk Cahsanlarinda Oz Sefkat

Belirsizligin, stresin ve riskin st seviyelerde oldugu saglik kurumlarinda hastalar1 sadece
fiziksel agidan degil, duygusal anlamda da iyilestirip tedavi etmek, rahatlatip refahini
saglamak saglik calisanlarinin temel gorevidir. Yogun ¢alisma kosullar1 ve tiikenmislige
maruz kalmakla birlikte hastalarin tedavi siirecinde acilarina sahit olan saglik ¢alisanlarinin

0z sefkat diizeylerinin yiiksek olmasi onem arz etmektedir (Dilmag¢ Pmar, 2020, s. 17;
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Ozpeynirci & Kirmizi, 2020, s. 2927; Polatc1 & Baygin, 2022, s. 25). Saglik personeli ve
Ozellikle hemsirelerin ac1 ¢eken hastalara ve ailelerine bakim verirken sefkatli olmasinin
bakim ve tedavi kalitesi {izerinde olumlu etkiler yaratacagi bilinmektedir (Ozer & Altun,
2022, s. 404). Bu durumda saglik personelinin hastalara sefkat ile yaklasabilmesi i¢in
onceligi kendisine sefkatli olmasidir. Kendilerine sefkat gosteremeyen saglik calisani,
hastalara karsi sefkat gosterme konusunda hazir ve istekli olmayabilir. Bu durumda 6z
sefkatin saglik calisanlarina kazandirilmasit hem saglik kurumu i¢in hem de hastalar i¢in
onemlidir. Boylelikle saglik calisanlari ve 6zellikle hemsirelerin 6z sefkatli olmasi, tedavisi
stiresince hastalara yardim ederken hastalar1 dikkatle dinlemesine, agrilariyla basa
cikmalarina yardimcit olmalarina ve kendileri i¢in gereken psikolojik saglamlig
olusturmalarina olanak saglamaktadir (Dilmag¢ Pinar, 2020, s. 17; Heffernan vd., 2010, s.
367).

Hayati 6nem tasidigindan yapilan islemlerin hataya toleransinin diisiik olmasi sebebiyle
saglik kurumlarinda saglik c¢alisanlarindan kritik diistinme kabiliyeti ve etkili ¢alisma
performans1 gostermeleri beklenmektedir. Bu durum saglik calisanlarin1 hastalara karsi
siddetli ve kat1 bir davranis gostermesine, tiilkenmislik ve stres yasamalarina boylelikle
saglik hizmeti etkinliginin sekteye ugramasina neden olmaktadir (Craiovan, 2014, s. 532;
Higdurmaz & Aydin, 2017, s. 87). Saglik c¢alisanlarinin 6z sefkatli olmasi
miikkemmeliyet¢iligi azaltmakta, kisiye miikemmelliyet¢iligin neden olabilecegi olumsuz
durumlardan korunmak adina esnek diisiinme tarzimi gelistirme secenegi sunmaktadir

(Higdurmaz & Aydin, 2017, s. 87).

Saglik calisanlarinin kendilerine karsi sefkatli olmalar1 psikolojik sermaye diizeylerini
artirmalarma olanak saglamaktadir. Oz sefkat sayesinde giiglii bir psikolojik sermayeye
sahip olan saglik ¢alisan1 bunun etkisiyle psikolojik gorev performansini da artirmaktadir.
Gerekli olan anlayisi ve nezaketi kendisinde bulan saglik ¢alisani, 6z sefkatin timitsizlik ve
basarisizlik endisesini engellemesinden kaynakli olarak zor siireclerde ve riskli durumlarda

bile performansin yiiksek tutabilmektedir (Polatc1 & Baygin, 2022, s. 25).

2.4. Literatiir Taramasi
Bu boéliimde alanyazinda duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat degiskenlerine
yonelik literatiiriin incelemesine yer verilmektedir. Yapilan literatiir taramasinda bu konular

bir arada incelenmemis, bu degiskenlerin ayr1 ayri ele alindig1 ¢caligmalara ulasilmistir.
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Alanyazinda duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiyi ele alan ¢aligmalar
incelendiginde, Aburalhuz vd., (2024) hemsireler lizerinde yaptiklari bir calismada duygusal
zeka ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliski ve bu iligkinin depresyon, anksiyete ve stres
izerindeki etkisini incelemislerdir. Duygusal zeka ile psikolojik dayaniklilik arasinda giiclii
ve pozitif bir iligski oldugu, duygusal zeka ve dayanikliligin da depresyon, anksiyete ve

stresin 6nemli yordayicilar1 oldugu tespit edilmistir.

Yiiksel, Saruhan ve Kegeci (2021) 324 {iniversite 6grencisi lizerinde yaptiklari bir calismada
iiniversite dgrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile duygusal zeka ve kisilerarasi
duygu diizenleme diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmektedir. Arastirmaya katilan
iiniversite Ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilastigi;
duygusal zeka ve kisileraras1 duygu diizenleme diizeylerinin farklilagmadigi sonucunu elde
etmislerdir. Duygusal zekd ve Kkisilerarast duygu diizenleme sosyal modelleme ve
sakinlestirme alt boyutlarinin psikolojik dayaniklilik ile anlamli diizeyde iliskili oldugu
bulgusuna ulagsmislardir. Duygusal zekanin ve kisilerarasi duygu diizenleme sakinlestirme
alt boyutunun birlikte psikolojik dayaniklilig1 yordadig: tespit edilmistir. Duygusal zeka ile

psikolojik dayaniklilik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iligki oldugunu saptanmaistir.

Pakis ve Deniz’in (2020) farkli branslarda gorev yapan 709 6gretmen iizerinde yaptiklari bir
calismada duygusal zekanin akademik iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik tizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Duygusal zekdnin akademik iyimserlik iizerinde
negatif, psikolojik dayaniklilik iizerinde ise pozitif yonlii anlamli etkisi oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Kandemir (2019) tarafindan psikoloji lisans egitimi alan dgrenciler iizerinde yapilan bir
caligmada psikolojik dayaniklilik, duygusal zeka ve kisilik 6zellikleri arasindaki iligkiler
incelenmektedir. Bunun yaninda algilanan ebeveyn tutumlari, duygusal zekd ve kisilik
ozelliklerinin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkilerinin belirlenmesi amaglanmaktadir.
Toplam psikolojik dayaniklilik puanlari ile toplam duygusal zeka puanlari arasinda pozitif
yonli istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir. Toplam psikolojik
dayaniklilik puanlari ile digadoniikliik, deneyime aciklik, yumusak baslilik, sorumluluk
arasinda pozitif yonlii ve duygusal dengesizlik/nevrotizm arasinda negatif yonlii ve

istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Toplam duygusal zeka
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puanlari ile duygusal dengesizlik/nevrotizm, digadoniikliikk ve deneyime agiklik arasinda

pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur.

Uslu’'nun (2019) farkli sektorlerde ¢alisan 231 is goren ilizerinde yapmis oldugu bir
calismada duygusal zeka ile pozitif psikolojik sermaye arasindaki iligskinin incelenmesi
amaclanmistir. Bununla birlikte iki degiskenin katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore
farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi de amacglanmistir. Calisanlarin duygusal zeka
diizeyleri ile psikolojik sermaye diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu
sonucu elde edilmistir. Duygusal zekanin biitiin boyutlarinin psikolojik sermayeyi pozitif

yonde agikladigi bulgulanmustir.

Ozozen Danaci ve Piarcik (2017) tarafindan okul dncesi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim
goren toplam 213 6gretmen adayi iizerinde yapilan bir ¢alismada 6gretmen adaylarinin
sorunlarla basa ¢ikma mekanizmalarini etkileyebilecek olan umut ve yilmazlik diizeyleri
iizerinde duygusal zekd yeteneklerinin etkisini incelemislerdir. Ogretmen adaylarmin
duygusal zekalarimin yilmazlik ile umut diizeyleri lizerinde tam bir etkisinin oldugu
saptanmistir. Psikolojik dayanikliligin duygusal zeka ile anlamli bir iligkiye sahip oldugu

bulgusu elde edilmistir.

Apor vd. (2015) ciddi akil hastalig1 olan hastalara bakim veren 61 ruh sagligi profesyoneli
tizerinde yapmis olduklar1 bir ¢calismada duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve bu iki
degisken arasinda iliskiler incelenmektedir. Ruh saglig1 profesyonellerinin duygusal zeka
seviyesinin orta diizeyde ve psikolojik dayaniklilik seviyelerinin yiliksek diizeyde oldugu
bulgusu elde edilmistir. Duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli pozitif

bir iliski oldugu belirlenmistir.

Ravikumar ve Dhamodharan (2014) 321 kurumsal yonetici iizerinde yaptiklar1 ¢alismada
duygusal zekanin psikolojik dayaniklilik davranisina etkisi ve bu iliskide ruhsal zekanin
araci roli arastirilmistir. Arastirma sonucunda ruhsal zekanin duygusal zeka ve psikolojik
dayaniklilik ile pozitif iligkili oldugu sonucu elde edilmistir. Duygusal zekanin, psikolojik
dayaniklilik ve ruhsal zeka ile pozitif; psikolojik dayanikliligin, duygusal zeka ve ruhsal

zeka ile pozitif iliskili oldugu saptanmuistir.

Deniz ve Ozer’in (2014) 766 iiniversite dgrencisi iizerinde yaptif1 calismada iiniversite
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini duygusal zeka ve kisilik 6zelligi yoniinden

incelemiglerdir. Arasgtirma sonucunda psikolojik dayaniklilik ile duygusal zeka arasinda
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pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulmuslardir. Ek olarak duygusal zekanin iyi olus ve
sosyallik alt boyutlarinin, psikolojik dayaniklilik {izerinde 6nemli bir yordayici oldugu

bulgusunu elde etmislerdir.

Aydin (2010) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada tiniversite 6grencilerinin duygusal zeka ve
umut diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliski; duygusal zeka ve umudun
psikolojik dayaniklilig1 yordamadaki rolii arastirilmistir. Arastirma sonucunda duygusal
zeka ile psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu yonde ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.
Duygusal zeka ve umudun psikolojik saglamligin énemli yordayicilart oldugu bulgusuna

ulagilmustir.

Bumphus’un (2008) kamuda gorev yapan okul miidiirleri iizerinde yaptig1 calismada
duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve okul liderligi arasindaki iligkilerin belirlenmesi
amaclanmigtir. Okul liderlerinin duygusal zeka ve psikolojik dayanikliliklar1 arasinda

anlamli1 ve pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Biiyiikbayram vd., (2016) 179 6grenci hemsireler lizerinde yaptiklari ¢alismada 6grenci
hemgirelerin duygusal zeka becerilerinin ve sosyotropi-otonomi kisilik ozelliklerinin
psikolojik dayanikliliklar1 {izerine etkisi incelenmektedir. Psikolojik dayaniklilik ile
duygusal zeka arasinda dogrudan bir iligki bulunmazken psikolojik dayaniklilik ile duygusal
zekanin kisisel farkindalik (bagimsizlik), sartlara ve ¢cevreye uyum (gergekeilik, esneklik),
stres yonetimi (diirtii kontrolii) alt boyutlar1 arasinda dogru orantili bir iliski oldugunu;
psikolojik dayaniklilik ile duygusal zekanin kisisel farkindalik (duygusal benlik bilinci,
kendine sayg1), kisilerarasi beceriler (empati, sosyal sorumluluk), sartlara ve ¢cevreye uyum
(problem ¢6zme) ve genel ruh durumu (iyimserlik) alt boyutlar1 arasinda ise anlamli diizeyde

ters yonlii bir iligki oldugunu bulgulamislardir.

Alanyazinda duygusal zekd ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi ele alan calismalar
incelendiginde, saglik bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goren 722 {iniversite Ogrencisi
iizerinde yiirlitiilen bir ¢aligmada {iiniversite Ogrencilerinin duygusal zeka ve 0z sefkat
diizeyleri incelenmistir. Aragtirma sonucunda duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda anlamli

pozitif bir iliski oldugu bulgusu elde edilmistir (Caligkan vd., 2024).

Yalap ve Gengay’in (2023) 12 farkli ¢ay fabrikasinda ¢alisan 175 kisi iizerinde yaptigi
caligmada algilanan otantik liderligin, ¢alisanlarin duygusal zeka diizeyleri ile 6z-sefkat

algilar1 arasindaki iligkide aracilik roliiniin olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmaigstir.
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Aragtirma sonucunda duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda pozitif bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Ayrica ¢alisanlarin otantik liderlik algilarinin duygusal zeka diizeyleri ve 6z
sefkat algilariyla pozitif yonde iliskili oldugu ve algilanan otantik liderligin bu iliskide

aracilik roliiniin oldugu bulgulanmaistir.

Bajelan vd. (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, hemsirelerde duygusal zeka ile 6z sefkat
arasindaki iliski incelenmektedir. Arastirma bulgularina gére duygusal zekanin 6z sefkat ile

pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir.

Gumiistekin ve Kaya’nin (2022) 581 hemsirelik 6grencisi tlizerinde gerceklestirdikleri
caligmada, duygusal zekd ve 6z sefkat arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirma sonucunda duygusal zekd ile 6z sefkatin 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylagimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlari ve 6z
sefkat arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna

ulagilmustir.

Kisilik ozellikleri ve duygusal zeka ile sefkat ve 6z sefkat arasindaki iliskilerin incelendigi
bir ¢alismada, duygusal zekanin, kisilik 6zellikleri ile sefkat ve 6z sefkat arasindaki iliskide
aracilik rolii iistlendigi bulgulanmistir. Ayrica duygusal zekanin 6z kontrol ve 1yi olus alt
boyutlar1 ile 6z sefkat arasinda pozitif korelasyon oldugu tespit edilmistir (D1 Fabio ve

Saklofske, 2021).

Mamman ve Elias’in (2018) 187 hemsirelik 68rencisini kapsayan c¢alismasinda hemsirelik
ogrencilerinin 6z sefkat algisin1 ve duygusal zekasini incelemislerdir. Duygusal zeka ve 6z
sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon oldugu sonucuna ulasmislardir. Cirpan
(2017) 300 tiniversite dgrencisi lizerinde yapmig olduklar1 calismada duygusal zeka ile 6z
sefkat arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmustir. Universite dgrencilerinin duygusal
zeka ile 6z sefkati arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulgulanmistir. Afshani ve Abooei
(2017) 375 tniversite 6grencisi lizerinde yapmis olduklar ¢aligmada duygusal zeka ve 6z
sefkat arasindaki iligki incelenmektedir. Duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde

anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kousar vd. (2017) ruh saglig1 enstitiisiinde gorev yapan 153 hemsire iizerinde yapmis oldugu
caligmada hemsireler arasinda 6z sefkat ve duygusal zeka arasindaki iligki incelenmektedir.
Arastirma sonucunda duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugunu belirlemislerdir.
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Senyuva vd. (2014) 571 hemsirelik O6grencisi iizerinde yaptigi caligmada hemsirelik
ogrencilerinde 6z sefkat ile duygusal zeka arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.
Duygusal zekda ve 6z sefkat arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif bir iliski oldugu

bulgusunu elde etmislerdir.

Heffernan vd. (2010) 135 hemsire {izerinde yapmis oldugu ¢alismada 6z sefkat ile duygusal
zeka arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda

pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu sonucunu elde etmislerdir.

Oz sefkat ve psikolojik dayamiklilik arasindaki iliskiyi ele alan ¢alismalar incelendiginde,
bir calismada hemsirelik 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat diizeyleri
incelenmistir. Hemsirelik 6grencilerinin 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik puanlarinin orta
diizeyde oldugu sonucu elde edilmistir. Oz sefkat ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif
yonll, yiiksek diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgusuna
ulagmislardir. Calisma sonucunda 6grencilerin 6z sefkat diizeyleri arttikca psikolojik

dayaniklilik diizeylerinin yiikseldigi belirtilmistir (Dilmag Pinar ve Ceylan, 2024).

Joy vd. (2023) 300 hemsire tizerinde yapmis olduklari ¢alismada Katar'daki Covid-19 salgini
sirasinda saglik calisanlarinin 6z saygisini, 0z sefkatini ve psikolojik dayanikliligini
incelemislerdir. Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik, 6z saygi ve 6z sefkatinin yliksek
diizeyde oldugu sonucu elde edilmistir. Psikolojik dayanmiklilifin 6z saygi ve 6z sefkatle

pozitif ve anlaml1 bir sekilde iligkili oldugu tespit edilmistir.

Aras, Topkaya ve Sahin’in (2023) 266 yetiskin birey lizerinde yapmis olduklar1 yetiskin
bireylerde cinsiyet, ¢cocukluk ¢ag1 travmalari, yasamda anlam ve 6z sefkatin psikolojik
dayaniklilig1 yordayici rolii arastirilmistir. Cinsiyet ve ¢ocukluk ¢agi travmalarinin yetiskin
bireylerde psikolojik dayanikliligin anlamli  birer yordayicist olmadigi sonucuna
ulagsmiglardir. Yagsamda anlam ve 6z sefkatin yetigkin bireylerde psikolojik dayanikliligin
pozitif anlaml1 birer yordayicist oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Oz sefkatin psikolojik
dayaniklilikla pozitif yonde iligkili oldugu ve psikolojik dayanikliligin en Onemli
yordayicisinin 6z sefkat oldugu tespit edilmistir.

Dilmag¢ Pmar’in (2020) 435 hemsirelik 6grencisi ilizerinde yaptigi ¢alismada hemsirelik
ogrencilerinin psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaigtir.
Oz sefkat ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii, yiiksek diizeyde anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulagsmislardir.
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Uysal’mm (2019) 635 {iniversite Ogrencisi iizerinde yaptigi ¢alismada {iniversite
ogrencilerinin kisilerarasi ¢atisma ¢6zme becerilerinin, psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat
acisindan incelenmesi amaglanmistir. Psikolojik dayaniklilik ve yiizlesme, duygusal ifade,
yaklagma/ka¢inma, kendini agma arasinda anlamli ve pozitif bir iligki bulgusu elde
edilmistir. Psikolojik dayaniklilik ve 6zel/genel davranis arasinda ise anlamli bir iligki
olmadig1 bulgulanmustir. Oz sefkat ve yiizlesme, 6zel/genel davranis, duygusal ifade,
yaklasma/kac¢inma, kendini agma arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu bulunmustur.
Oz sefkat ve psikolojik dayaniklilik, kisilerarasi ¢atisma ¢dzme becerilerinin; yiizlesme,
duygusal ifade, yaklagma/kaginma, kendini agma alt boyutlarinin yordayicisi oldugu sonucu
elde edilmistir. Oz sefkat kisilerarasi catisma ¢dzme becerilerinin alt boyutu olan 6zel/genel
davranisin yordayicist iken psikolojik dayaniklilik yordayicisi olmadigi saptanmustir.

Psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkat arasinda anlamli ve pozitif bir iliski tespit edilmistir.

Alibekiroglu vd. (2018) 405 iiniversite 0grencisi iizerinde yaptigi caligmada {iniversite
ogrencilerinin yagsam doyumlar1 ile psikolojik dayanikliliklar1 arasindaki iliskide 6z sefkatin
araci etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Yasam doyumu ile psikolojik dayaniklilik, yasam
doyumu ile 6z sefkat ve 6z sefkat ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamhi
iligkilerin oldugu bulgusu elde edilmistir. Ayrica yasam doyumu ile psikolojik dayaniklilik

arasinda 6z sefkatin kismi araci etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yagbasanlar’m (2018) 692 iiniversite Ogrencisi lizerinde yaptigi ¢alismada {iniversite
ogrencilerinin psikolojik dayanikliliklar1 ile dini yonelimleri ve 6z sefkatleri arasindaki
iliskiler incelenmistir. Dini yonelimlerin ve 6z sefkatin psikolojik dayaniklilik ile pozitif
yonde anlamli iliskilere sahip oldugu bulgusu elde edilmistir. Bireylerin 6z-sefkat diizeyleri

yiikseldikge psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiikseldigi bulgulanmustir.

Bolat’in (2013) 479 iiniversite 68rencisi lizerinde yaptig1 calismada tiniversite 6grencilerinin
psikolojik dayanikliliklari ile 6z sefkatleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amag¢lanmistir.
Arastirma bulgularina gore tiniversite 08rencilerinin 6z sefkatleri ile psikolojik dayaniklilik
alt boyutlarindan gii¢lii olma, girisimci olma, iyimser olma ve iletisim arasinda pozitif yonlii
anlamli iliskiler oldugu bulunmustur. Universite dgrencilerinin 6z sefkatleri ile psikolojik
dayaniklilik alt boyutlarindan 6ngorii, amaca ulasma, lider olma, arastirici olma ve

psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3. MATERYAL VE METOT

Calismanin bu boliimiinde; arastirmanin amaci ve dnemi, hipotezleri, evreni ve orneklemi,
veri toplama araglari, verilerin analizinde yararlanilan istatistiki yontemler ve aragtirma igin

alian izinler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, saglik calisanlarini kapsayan, kesitsel ve tanimlayici tiirdedir.
3.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calisma, saglik calisanlarinin duygusal zekalarinin, psikolojik dayanikliliklarina
etkisinde 0z sefkatin aracilik roliiniin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Caligmada
hastanede gérev yapmakta olan saglik calisanlarinin duygusal zeka diizeyi belirlenerek,
duygusal zekanin psikolojik dayaniklilia etkisi ve 6z sefkatin bu faktorler ile baglantisi

incelenmistir.

Saglik kurumlari, yapisal ve yonetimsel olarak oldukca karmasik yapida olup, bu durum
saglik kurumlarinda gorev yapan saglik calisanlarinin psikolojik dayanikliliklarini
etkileyebilecek pek ¢ok zorlu durumla kars1 karsiya gelmelerine neden olmaktadir. Ayni
zamanda calisma arkadaslari, hastalar ve hasta yakinlariyla siirekli olarak iletisim ve iliski
icerisinde bulunmak zorunda kalan saglik calisanlar1 icin psikolojik dayamikliligin
artirtlmasi olduk¢a 6nemlidir. Psikolojik dayanikliligin artirilmasinda 6z farkindalik, duygu
yonetimi, motivasyon, empati ve sosyal becerileri kapsayan duygusal zekanin etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Alanyazin incelendiginde duygusal zekanin psikolojik
dayaniklilig1 pozitif olarak etkiledigine yonelik ¢alismalar bulunmaktadir (Kandemir, 2019;
Uslu, 2019; Pakis & Deniz, 2020; Yiiksel Saruhan & Kegeci, 2021; Aburalhuz vd., 2024).
Buna gore calismanin birinci hipotezi (H;) “Duygusal zekad, psikolojik dayaniklilig:

istatistiksel olarak anlamli sekilde etkilemektedir.” seklindedir.

Saglik calisanlarinin hastalara hem fiziksel hem de duygusal olarak sefkat gostermesi
beklenmektedir. Saglik ¢alisaninin hastaya empati ile yaklasabilmesi, hasta tarafindan
olumsuz bir durumla karsilastiginda daha sabirli olabilmesi ve giiler yiizle yaklasabilmesi
icin ¢alisanin basta kendine karsi sefkatli olmas1 gerekmektedir. Saglik calisanlarinin 6z
sefkatinin empati ve duygudaslik becerilerini kapsayan duygusal zekanin -etkisiyle

artabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde duygusal zekanin 6z sefkati pozitif
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olarak etkiledigine yonelik caligmalar bulunmaktadir (Di Fabio & Saklofske, 2021;
Gilimiistekin & Kaya, 2022; Bajelan vd., 2023; Yalap & Gengay, 2023; Caliskan vd., 2024).
Alanyazin incelemeleri ve ¢alismanin amaci dogrultusunda bu ¢alismanin ikinci hipotezi

(Hz) “Duygusal zeka oz-sefkati istatistiksel olarak anlamli sekilde etkilemektedir.”

Saglik calisanlarinin gorev yaptiklari siirecte karsilastiklart sikint1 ve zorluklarda psikolojik
dayanikliliklarin1 artirmada 6z sefkatin de etkisi olabilmektedir. Kendisiyle dost olabilen,
kendine karsi anlayisli, nezaketli ve destekleyici olan saglik calisanlarinin zorlayici
durumlarda kendilerini yipratmak ve hirpalamak yerine psikolojik olarak daha dayanikli
olabilecekleri diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde 6z sefkat ile psikolojik dayaniklilik
arasinda pozitif iliski oldugu goriilmektedir. Diger bir ifadeyle 6z sefkatin psikolojik
dayanikliligin artisim1 sagladigini belirten ¢aligmalar s6z konusudur (Uysal, 2019; Dilmag
Pinar, 2020; Aras, Topkaya & Sahin, 2023; Joy vd., 2023; Dilma¢ Pmar & Ceylan, 2024).
Bu nedenle ¢alismanin iigiincii hipotezi (H3) “Oz-sefkat, psikolojik dayaniklihg istatistiksel

’

olarak anlaml sekilde etkilemektedir.’

Bu c¢alismada alanyazin incelemeleri ve g¢alismanin amaglart dogrultusunda duygusal
zekanin psikolojik dayaniklilifa etkisinde 6z sefkatin aracilik etkisinin olup olmadigi
arastiritlmak istenmektedir. Bu ama¢ dogrultusunda calismanin dérdiincii hipotezi (Hy)

“Duygusal zekanin psikolojik dayanmiklihiga etkisinde oz-sefkatin araci etkisi vardwr.’

seklindedir.

Bu arastirma, duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat degiskenlerini birlikte ele
alan herhangi bir calismaya literatlirde rastlanmamasi nedeniyle 6nemli bir boslugu
doldurmay1 amaglamaktadir. U¢ degisken arasindaki iliskinin incelenmesiyle, literatiire

anlamli ve 6zgiin bir katki sunmas1 beklenmektedir.
3.3. Arastirma Modeli

Arastirmanin amaci ve alanyazin incelemeleri dogrultusunda olusturulan arastirma modeli
ve arastirmanin amag¢ ve énemi kisminda olusturulan hipotezler Sekil 3.1°de verilmektedir.
Arastirma modeline gore psikolojik dayanikliligin bagimli degisken oldugu ii¢ hipotez ve

0z-sefkatin bagimli degisken oldugu bir hipotez olusturulmustur.
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Oz-Sefkat

H> H3

Ha

Duygusal Zeka H; Psikolojik Dayaniklilik

Sekil 3.1. Arastirma modeli

3.4. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Yozgat ili i¢erisinde faaliyet gosteren Yozgat Sehir Hastanesi’nde
kamu personeli olarak gorev yapan 1775 saglik calisan1 olusturmaktadir. Orneklem sayist
%95 giiven diizeyi ve %5 hata payr ile asagidaki formiil yardimiyla 316 olarak
hesaplanmustir.

Nt*pq
- d2(N — 1) + t*pq

n

n: Orneklem biiyiikliigii

N: Evren

t: Belirli bir anlamlilik diizeyinde t tablosunda bulunan teorik deger
p: Incelenen olayin gerceklesme olasilig

q: Incelenen olayin gerceklesmeme olasilig

d: Hata pay1

1775 % 1,962 « 0,5 * 0,5
"~ 0,052% (1775 —1) + 1,962 0,5 * 0,5

n

n= 316
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Ayrica orneklem biyiikliigliniin hesaplanmasinda G-Power 3.1 programi yardimiyla giic
analizi yapilmistir. Bu ¢alismada %85 giic (1-B), %5 hata (a), %15 etki biiyiikliigi (d) i¢in
hesaplanan 6rneklem biiyiikliigii 401 olmustur. Bu arastirmada ulasilan kisi sayis1 428 olup,
belirlenen &rneklem sayisina ulasildigi sdylenebilir. Orneklem biiyiikliigiine ulasmada
kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Veri toplama aract, 01 Ekim 2023 — 01 Mart 2024

tarihleri arasinda uygulanmustir.
3.5. Veri Toplama Araci

Calismada kullanilan anket dort boliimden olusmaktadir. Anketin birinci bolimii, kisisel ve
demografik bilgilerden olugsmaktadir. Bu boliimde yas, cinsiyet, medeni durum, egitim

durumu, gibi sorular yer almaktadir.

Anketin ikinci béliimiinde; “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi” yer almaktadir. Olgek, Smith
vd. (2008) tarafindan gelistirilmistir ve Tiirkce gecerlik ve gilivenirligi Dogan (2015)
tarafindan yapilmistir. Olgek 5°li Likert tarzinda 3 olumlu ve 3 olumsuz olmak iizere 6
ifadeden olugsmaktadir. Analiz asamasinda olumsuz maddeler ters ¢evrilerek dl¢cegin tamami
olumlu hale getirilmistir. Boylece 6l¢ekten alinan puanlarin artisi, psikolojik saglamligin

artisini ifade etmektedir.

Anketin Ucilincli boliimiinde; katilimcilarin duygusal zekalarina iliskin Pekaar vd. (2018)
tarafindan gelistirilmis ve Tanriégen ve Tirker (2019) tarafindan Tiirk¢e gecerlik ve
giivenirligi yapilmis olan “Duygusal Zekd Olcegi” kullamlmstir. Olgek 28 madde ve dort
boyuttan olusmaktadir. Olgek, 5°1i Likert yapidadir. Olgek maddelerinin tamami olumlu
ifadelerden olusmaktadir. Boylece dlgekten alinan puanlarin artis1 duygusal zekanin artigi

anlamina gelmektedir.

Anketin dordiincii béliimiinde; “Oz-Sefkat Olgegi” yer almaktadir. Olgek, Neff (2003)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye ¢evirisi, gecerlik ve giivenirligi Giinay (2022)
tarafindan yapilmistir. Olgege katilim 5°1i Likert yapidadir. Olgek, 26 madde ve 6 boyuttan
olusmaktadir. Olgekte 12 madde olumsuz ifade bulunmaktadir. Olumsuz maddeler ters
cevrilerek analize dahil edilmektedir. Boylece Olgekten alinan puanlarin artisi, 6z-sefkatin

artisini ifade etmektedir.
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3.6. Veri Toplama Araclarinin Gegerlik ve Giivenirligi

Veri toplama araglarinin gecerliginin incelenmesinde agiklayici ve dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Olgeklerin giivenirliklerinin tespitinde Cronbach Alpha, CR, AVE degerleri

hesaplanmis ve ayirt edicilik analizi yapilmistir.
3.6.1. Psikolojik Dayamkhihk Ol¢eginin Gecerlik Analizi

Tablo 3.1°de psikolojik dayaniklilik 6l¢egi i¢in yapilan agiklayici faktor analizi sonuglari
verilmektedir. Olgegin orijinal Slcekte oldugu gibi tek boyuttan ve 6 maddeden olustugu
belirlenmistir. Analiz sonucunda aciklanan varyansin %48,017 oldugu saptanmistir. Olgek
maddelerinin faktor yiiklerinin 0,5’ten yiiksek olmasi ve binisik madde olmamasi nedeni ile

herhangi bir madde 6l¢ekten ¢ikarilmamustir.

Tablo 3.1. Psikolojik dayaniklilik dl¢eginin agiklayici faktor analizi sonuglari (n=428)

Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterligi Testi 0,758
Yakfjr‘ek Ki-le47.884
Bartlett’s Kiiresellik Testi ar 15
p 0,000
)Aciklanan Toplam Varyans (%) 48,017
Faktor/ifadeler Faktor Yiikii
M1 0,737
M2 0,593
M3 0,616
M4 0,602
M5 0,783
M6 0,795

Sekil 3.2°de psikolojik dayaniklilik 6lgegine iliskin birinci diizey tek faktorlii dogrulayic
faktor analizi sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan 6 maddeli analiz sonucunda kabul edilen
uyum 1iyiligi degerlerine ulasilamamistir. Model diizeltme incelemeleri sonucunda madde
I’in silinmesine ve madde 3 ve madde 4’ln iliskilendirilmesine (kovaryanslara iliskin
diizeltme) karar verilmistir. Modifikasyonlarin ardindan yapilan analiz sonucunda psikolojik
dayaniklilik 6lgegi 5 madde ve tek boyutlu olarak dogrulanmistir. Psikolojik dayaniklilik

olgegi, analizlere dogrulanan 5 madde olarak dahil edilmistir.
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44
PD5

CMIN/df:1,898; AGFI:,974; GFI:,993; NFI:,988; CF1:,994; IFI:,994; TLI:,986; RMSEA:,046

Sekil 3.2. Psikolojik dayaniklilik 6lgeginin dogrulayict faktor analizi sonuglari
3.6.2. Duygusal Zeka Olgeginin Gegerlik Analizi

Tablo 3.2°de duygusal zekd Olgegi icin yapilan aciklayic1 faktor analizi sonuglari
verilmektedir. Olgegin orijinal dlcekte oldugu gibi dort boyuttan ve 28 maddeden olustugu
saptanmistir. Olgegin aciklanan varyansi %67,217 dir. Faktdr analizinde dlgek maddeleri
orijinal dlgekteki boyutlar altinda toplanmistir. Olgek maddelerinin faktdr yiiklerinin 0,5’ten
yilksek olmasi ve binisik madde olmamasi nedeni ile herhangi bir madde Olcekten

cikarilmamustir.
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Tablo 3.2. Duygusal zeka 6l¢eginin aciklayici faktdr analizi sonuglari (n=428)

Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterligi Testi 0,930
Yaklagik Ki-kare [8939,399
Bartlett’s Kiiresellik Testi df 378
P 0,000
)Aciklanan Toplam Varyans (%) 67,217
Faktor/Ifadeler Faktor Yiikii

Kendi duygularini degerlendirme

M1 0,793

M2 0,810

M3 0,861

M4 0,834

M5 0,866

M6 0,736

M7 0,700
Baskalarinin duygularini degerlendirme

M8 0,726

M9 0,804

MI10 0,786

Ml1 0,531

Mi2 0,747

M13 0,811

Mi4 0,705
Kendi duygularini kontrol

M15 0,554

Ml6 0,746

M17 0,693

MI18 0,698

M19 0,699

M20 0,732

M21 0,698
Baskalarinin duygularini kontrol

M22 0,728

M23 0,855

M24 0,868

M25 0,805

M26 0,730

M27 0,748

M28 0,701

Sekil 3.3’te duygusal zeka dlgegine iligskin birinci diizey ¢ok faktdrlii dogrulayicr faktor
analizi sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda kabul edilen uyum 1iyiligi
degerlerine ulasilamadig1 goriilmiistiir. Model diizeltme incelemeleri sonucunda madde 11
ve madde 21’in silinmesine ve 3 maddenin iliskilendirilmesine (kovaryanslara iliskin
diizeltme) karar verilmistir. Modifikasyonlarin ardindan yapilan analiz sonucunda duygusal

zeka 6lcegi 26 madde ve 4 boyutlu olarak dogrulanmistir. Duygusal zeka 6l¢egi, analizlere

dogrulanan 26 madde olarak dahil edilmistir.
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CMIN/df:2,991; AGFI:,836; GFI:,865; NFI:,897; CFI:,929; IFI:,929; TLI:,920; RMSEA:,068

Sekil 3.3. Duygusal zeka lgeginin dogrulayict faktor analizi sonuglart

3.6.3. Oz-Sefkat Olceginin Gecerlik Analizi

Tablo 3.3’te 6z-sefkat dlgegi icin yapilan agiklayici faktor analizi sonuglar1 verilmektedir.
Olgegin orijinal dlgekte oldugu gibi alt1 boyuttan ve 26 maddeden olustugu saptanmistir.

Olgegin agiklanan varyanst %69,830’dur. Faktor analizinde o6lcek maddeleri orijinal
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dlcekteki boyutlar altinda toplanmustir. Olgek maddelerinin faktér yiiklerinin 0,5’ten yiiksek

olmasi ve binisik madde olmamasi nedeni ile herhangi bir madde 6l¢ekten ¢ikarilmamastir.

Tablo 3.3. Oz-Sefkat 6lgeginin aciklayici faktor analizi sonuglar1 (n=428)

Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterligi Testi 0,909
Yaklasik Ki-kare [6620,052
Bartlett’s Kiiresellik Testi df 325
p 0,000
)Agiklanan Toplam Varyans (%) 69,830
- Faktor
Faktor/Ifadeler Yiikii

Oz-sevecenlik (self-kindness)

Ml 0,706

M2 0,787

M3 0,841

M4 0,805

M5 0,777
Oz-yargilama (self-judgment)

M6 0,681

M7 0,695

M8 0,647

M9 0,695

M10 0,643
Ortak paylasimlarin bilincinde olma (common humanity)

M1l 0,701

MI12 0,672

M13 0,793

Ml14 0,729
[zolasyon (isolation)

MI15 0,755

Ml6 0,655

M17 0,799

MI18 0,663
[Farkindalik (mindfulness)

M19 0,744

M20 0,696

M21 0,707

M22 0,749
IAsir1 6zdeslesme (over-identification)

M23 0,847

M24 0,786

M25 0,879

M26 0,698

Sekil 3.4’te 6z-sefkat Slgegine iliskin birinci diizey ¢ok faktorlii dogrulayici faktor analizi
sonuclar1 yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda kabul edilen uyum iyiligi degerlerine
ulagilamadig1 gériilmiistiir. Model diizeltme incelemeleri sonucunda madde 8’in silinmesine
ve madde 6 ve madde 7’nin iligkilendirilmesine (kovaryanslara iligkin diizeltme) karar

verilmistir. Modifikasyonlarin ardindan yapilan analiz sonucunda 6z-sefkat dlgegi 25 madde

63



ve 6 boyutlu olarak dogrulanmustir. Oz-sefkat dlgegi, analizlerde dogrulanan 25 madde

olarak alinmustir.
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CMIN/df:2,110; AGFI:,888; GFI:,911; NFI:,917; CFI:,955; IFI:,955; TLI:,947; RMSEA:,051

Sekil 3.4. Oz-Sefkat dlgeginin dogrulayici faktdr analizi sonuglar:

Tablo 3.4’te Olceklerin giivenirlik degerleri verilmektedir. Olgeklerin giivenirliginin
belirlenmesinde oncelikle Cronbach Alpha degerleri hesaplanmistir. Buna gore li¢ 6l¢egin
de giivenilir oldugu goriilmektedir. Giivenirligin incelemesinde ayrica CR degerleri de

hesaplanmigstir. CR degerlerinin 0,70’in lizerinde olmasi 6l¢eklerin giivenilirligi i¢in yeterli
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goriilmektedir (Giirbiiz, 2021; Hair vd. 2014). Olgeklerin birlesim gegerliginin incelenmesi
icin AVE degerleri hesaplanmistir. Tablo 3.4’te goriildiigii gibi AVE degerlerinin 0,50 nin,
CR degerlerinin 0,70’in iizerinde olmasi ve CR>AVE nedeniyle oOl¢eklerin birlesim

gegerligine sahip oldugu soylenebilir.

Tablo 3.4. Olgeklere ait giivenirlik degerleri

Olgekler Cronbach Alpha AVE CR
Psikolojik Dayaniklilik 0,729 0,40 0,73
Duygusal Zeka 0,937 0,60 0,97
Oz-Sefkat 0,904 0,61 0,98

Olgeklerin giivenirligini incelemede ayirt edicilik analizi de yapilmistir. Olgegin
tamamindan alinan toplam puanlar dogrultusunda bireyler en yiiksekten en diislige dogru
siralanmis ve en iist %27 ile en alt %27 i¢in bagimsiz t-testi uygulanmistir. Yapilan analizler
sonucunda psikolojik dayaniklilik 6l¢egi (t=-32,266; p=0.000), duygusal zeka olgegi (t=-
35,369; p=0.000) ve Oz-sefkat Olceginin (t=34,478; p=0.000) bireyleri giivenilir olarak
birbirinden ayirt edebildigi saptanmistir.

3.7. Verinin Dagilim

Verilerin dagiliminin normal olup olmadigimin belirlenmesi i¢in olgeklerin basiklik-
carpiklik degerleri hesaplanmistir. Ayrica ¢oklu basiklik degerleri de hesaplanmistir. Tablo
3.5’te goriildiigii gibi basiklik ve carpiklik degerlerinin -1 ile +1 arasinda olmas1 ve ¢oklu
basiklik kritik degerlerinin 10’un altinda olmas1 nedeniyle (Alpar, 2020) verilerin normal

dagildig1 kabul edilmistir.

Tablo 3.5. Olgeklerin basiklik ve carpiklik degerleri

Coklu Kritik

Olgek Carpikhk SH Basikhik SH Basikhik Deger

Degeri (CR)

Dikoloji 20,089 0,118 0,345 0,235 15,785 9,516
ayaniklilik

Duygusal Zeka 0,075 0,118 0,158 0,235 12,870 6,984

Oz-Sefkat 0,431 0,118 0,139 0,235 16,082 8,541
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3.8. Verilerin Analizi

Calismada, verilerin analizinde IBM SPSS 27.0 paket programi, IBM SPSS AMOS 24.0 ve
IBM SPSS PROCESS MACRO 4.2 paket programlarindan yararlanilmigtir. Verilerin analizi
yapilmadan Once veriler eksik ya da hatali giris olup olmamas1 agisindan kontrol edilmistir
ve verilerin analizinde 6l¢eklerdeki ters sorular dikkate alinmistir. Tanimlayici istatistiklerin
elde edilmesi icin aritmetik ortalama, standart sapma, siklik ve yiizde hesaplamalari
yapilmistir. Degiskenlerin analizinde bootsrapt giiven araliginin esas alindig1 Process Macro
Programi Model 4 ile aracilik yapilmistir. Bootsrapt tekniginde 5000 yeniden 6rnekleme ve

%95 giiven aralig1 tercih edilmistir.
3.9. Smirhlik ve Varsayimlar

Arastirma, calismaya katilan kisilerin goriisleri ve aragtirmaci tarafindan diizenlenen ve
uygulanan 6lgme aracindan elde edilen veriler ile sinirlidir. Caligmada kullanilan 6lgeklerin
yeterli oldugu ve aragtirmaya katilan kisilerin verdikleri cevaplarin gercegi yansittigi kabul

edilmistir.
3.10. Arastirma izinleri

Arastirmanin yapilabilmesi igin Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’ndan 20/06/2023 tarihli ve 04/10 Karar No’lu Etik Komisyonu onay1 alinmistir (Ek-
1). Ayrica arastirmanin yapilacag: hastaneden veri toplayabilmek i¢in Yozgat Il Saglik
Miidiirliigii’nden 11/09/2023 tarihli ve 224137604 sayili arastirma izni alinmistir (Ek-4).
Arastirmada kullanilan olg¢ekler igin, arastirmacilardan 6l¢ek kullanim izinleri alinmistir

(Ek-5).
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4. BULGULAR

Bu boliimde, katilimcilar ile ilgili tanimlayict bilgiler ve Olgekler icin yapilan analiz

sonuglar1 yer almaktadir.
4.1. Katihmeilara ve Olgeklere Iliskin Tanimlayic1 Bilgiler

Tabloda 4.1°de goriildiigi tizere katilimcilarin yaklagik %51°1 31 yag altinda, %65°1 kadin,
%63,6’s1 evli ve bliylik cogunlugu (%82,0) tiniversite mezunudur. Arastirma kapsaminda
yer alan kisilerin ¢ogunlugu (%87,6) doktor, hemsire/ebe ve diger saglik personelinden

olusan saglik calisanlar1 olup, %53l meslekte 7 y1l ve daha fazla siiredir ¢aligmaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin 6zelliklerinin dagilimi (n=428)

Degisken Frekans Yiizde
'Yas

20-31 218 50,9

32-63 210 49,1
Cinsiyet

Kadin 275 64,3

Erkek 153 35,7
Medeni durum

Bekar 156 36,4

Evli 272 63,6
Egitim

Lise 59 13,8

Universite 351 82,0

T1p/Uzmanlik 18 472
Meslek

Saglik Calisani 375 87,6

Memur 53 124
Meslekte calisma siiresi

1-6 yil 201 47,0

7-40 yil 227 53,0

Tablo 4.2°’de arastirma Olgeklerine iliskin tanimlayict istatistikler verilmektedir. Tablo
incelendiginde katilimcilarin  duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik ve 06z-sefkat
ortalamalarinin orta ve yliksek oldugu sdylenebilir. Tablo incelendiginde degiskenler
arasinda pozitif, istatistiksel olarak anlamli ve orta diizeyde bir iligki bulunmaktadir. Buna
gore duygusal zeka arttikca 6z-sefkat ve psikolojik dayaniklilik artmaktadir. Ayrica 6z-
sefkat arttik¢a psikolojik dayaniklilik artmaktadir.
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Tablo 4.2. Arastirma degiskenlerine iligkin tanimlayici istatistikler (n=428)

S Korelasyon Degerleri

tandart . . .

Boyutlar Ortalama Sapma Minimum | Maksimum Duygusal Psikolojik Oz
Zeka Dayaniklilik | Sefkat

Duygusal 3,58 0,60 1,65 5.00 1

Zeka

Psikolojik sk

Dayaniklilik 3,32 0,74 1,00 5,00 0,381 1

Oz-Sefkat 3,39 0,59 1,80 4,96 0,446%* 0,517** 1

** p<0,01

4.2. Aracilik Analizi Sonuclari

Process Macro aracilik analizinin regresyon temelli bir analiz olmasi nedeni ile aracilik
analizi gerceklestirilmeden Once dogrusal regresyon analizinin 6n sart niteligindeki
kosullarin saglanip saglanmadig: incelenmistir. On sart kosullar; psikolojik dayanikliligin
bagiml degisken, duygusal zeka ve 6z-sefkatin bagimsiz degisken oldugu ¢ok degiskenli
dogrusal regresyon analizi ile incelenmistir. Durbin-Watson degerleri 1-3 arasinda (1,857),
coklu baglantiy1 gosteren Tolerance ve VIF degerleri 10’un (Tolerance: 0,801, VIF: 1,247)
ve condition index degerleri ise 30’un altindadir (CI= 13,632; 14,689). Ayrica regresyon
analizi i¢in On kosullar arasinda yer alan degiskenlerin tamaminin siirekli degisken olmasi,
degiskenlerin normal dagilmasi, degiskenler arasindaki dogrusallik, gézlem degerlerinde ug
degerlerin olmamasi (Cook’s uzaklig1:0,000-0,043), tahminlere iligkin hatalarin normal
dagilmasi (Std. Residual: -2,002-2,337) ve es varyanshilik kosullar1 saglanmistir. Coklu
dogrusal regresyon analizi i¢in gerekli olan kosullarin saglandiginin tespit edilmesinin

ardindan aracilik analizleri gergeklestirilmistir.

Tablo 4.3’te duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z-sefkatin araci rolii olup
olmadigini test etmek amaciyla yapilan aracilik analizi sonuglar1 verilmektedir. Analizlerde
bootsrapt teknigi ile 5000 yeniden 6rneklem secenegi ve %95 giiven araligi tercih edilmistir.
Analize gore duygusal zekanin psikolojik dayaniklihiga etkisi (toplam etki-c yolu)
istatistiksel olarak anlamlhidir (c=.467, p<.01). Duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga
pozitif etkisi dikkate alindiginda duygusal zekadaki artigin psikolojik dayaniklilig1 artiracagi

yorumu yapilabilir. Bu sonuca gére H; hipotezi kabul edilmistir.
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Analiz sonucunda duygusal zekanin 6z-sefkati (a yolu) istatistiksel olarak anlamli sekilde
etkiledigi belirlenmistir (a= .437, p<.01). Buna gore duygusal zekadaki artig, 6z-sefkati
artirmaktadir. Ac¢iklanan varyans yaklasik %20 olup, 6z-sefkatte degisimin %20’si duygusal
zekadan kaynaklanmaktadir. Boylece H> hipotezi kabul edilmistir.

Analizde psikolojik dayanikliligin bagimli degisken (Y) oldugu modele bakildiginda
duygusal zekanin (¢’= .230, p<.05) ve 6z-sefkatin (b=.542, p<.01) psikolojik dayanikliliga
istatistiksel olarak anlamli etkisi oldugu goriilmektedir. Analiz sonucuna gore duygusal
zekanin etkisi sabit tutuldugunda 6z-sefkatin psikolojik dayanikliliga etkisi pozitif olup,
buna gore 6z-sefkat arttik¢a psikolojik dayanikliligin artacagi sdylenebilir. Duygusal zeka
ve Oz-sefkatin psikolojik dayanikhihga etkisi (R?) %29,6°dir. Analiz sonucuna gore H;
hipotezi kabul edilmistir.

Gergeklestirilen analiz sonucunda duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z-
sefkatin istatistiksel olarak anlamli sekilde aracilik ettigi belirlenmistir [= .237 (%95 GA=
.174; .305)]. Gortildiigl gibi bootsrapt analizi neticesinde elde edilen alt ve {ist giiven aralig
degerleri O (sifir) degerini kapsamamaktadir. Aracilik etkisinin tam standardize etki degeri
.193 olup, bu degerin yiiksek etki biiyiikliigiinde oldugu sodylenebilir. Bu sonuglar

neticesinde Hy hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.3. Duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z-sefkatin aracilik rolii (n=428)

Sonu¢ Degiskenleri
Tahmin Degiskenleri . M Y
ahlimn Deglykenlert (Oz-Sefkat) (Psikolojik Dayaniklilik)
Model b B SH | Model b B SH
X Kk 2 kek
(Duygusal Zeka) a 437 446 | ,043 c ,230 ,187 | ,056
M kk
(Oz-Sefkat) - - - - b ,542 434 | 057
Sabit Im 1,830%* - ,154 Iy ,661+* - ,209
R*=,199 R*=,296
F=105,682; p<,01 F=89,148; p<,01

Dolayh etki= ,237 (%95 GA=,174; ,305)

Tam standardize dolayh etki (B)=,193 (%95 GA=,145; ,244)

Toplam etki (c yolu) = ,467 (%95 GA=,359; ,575) (B=,381, p<,01)

Not: ** p<.01, SH: Standart Hata, GA= Giiven araligi, R>= Agiklanan varyans, p = Standardize katsayilar

Tablo 4.4’te goriildiigii gibi hipotezlerin tamami kabul edilmistir.
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Tablo 4.4. Arastirma hipotezlerinin sonuglari

Hipotezler Sonucg
Hipotez 1: Duygusal zeka, psikolojik dayamikliligi istatistiksel olarak anlamli sekilde
: . Kabul
etkilemektedir.
Hipotez 2: Duygusal zeka 6z-sefkati istatistiksel olarak anlamli sekilde etkilemektedir. Kabul
Hipotez 3: Oz-sefkat, psikolojik dayamklilig1 istatistiksel olarak anlaml1 sekilde etkilemektedir. Kabul
Hipotez 4: Duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z-sefkatin araci etkisi vardir. Kabul

70




5. TARTISMA

Bu c¢aligmada duygusal zekanin psikolojik dayaniklilifa etkisinde 6z sefkatin aracilik
rolliniin saglik ¢alisanlar1 baglaminda incelenmesi amacglanmaktadir. Ayrica ¢alismada
duygusal zeka, 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik degiskenlerinin birbirleri ile iliskisi
ortaya konulmaktadir. Alanyazin incelendiginde aragtirmaya konu olan ii¢ degiskeni bir
arada inceleyen bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bu yoniiyle ¢alismanin alanyazina katki
saglayacagl disliniilmektedir. Yapilan arastirma sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve bu

bulgularin tartismasi su sekildedir:

Bulgu 1: Duygusal zeka psikolojik dayanmiklihg istatistiksel olarak anlamh sekilde

etkilemektedir.

Arastirma sonuglaria gore duygusal zeka ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Calismadan elde edilen bulguya benzer olarak literatiirde
giincel ¢aligmalar incelendiginde Kandemir (2019) tarafindan psikoloji lisans egitimi alan
ogrenciler lizerinde yapilan bir calismada psikolojik dayaniklilik ile duygusal zeka arasinda
pozitif yonlii anlaml iligki oldugu bulgusu elde edilmistir. Pakis ve Deniz’in (2020) farkli
branslarda gorev yapan Ogretmenler iizerinde yaptiklari bir ¢alismada duygusal zekénin
psikolojik dayaniklilik {izerinde pozitif yonlii anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir.
Aburalhuz vd., (2024) hemsireler ilizerinde yaptiklart bir ¢alismada duygusal zeka ile
psikolojik dayamiklilik arasinda giiclii ve pozitif bir iliski oldugu bulgusunu tespit
etmiglerdir. Yiiksel, Saruhan ve Kegeci (2021) ise {liniversite 6grencileri lizerinde yaptiklar
bir ¢alismada duygusal zeka ile psikolojik dayaniklilik arasinda orta diizeyde pozitif yonli
bir iligski oldugunu saptamislardir. Uslu’nun (2019) farkli sektorlerde calisan is gorenler
iizerinde yapmis olduklar1 bir calismada duygusal zekanin kendi duygularini1 degerlendirme,
duygular1 yénetme boyutlarmin psikolojik dayaniklilik iizerinde diistik diizeyde pozitif etkisi
oldugu sonucu bulunurken; baskalarinin duygularim1 degerlendirme, duygular1 kullanma
boyutlarinin dayaniklilik {izerinde herhangi anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucuna

ulasilmustir.

Ozoézen Danaci ve Pmarcik (2017) tarafindan dgretmen adaylari {izerinde yapilan bir
caligmada psikolojik dayanikliligin duygusal zeka ile pozitif yonde anlaml bir iligskiye sahip
oldugu sonucuna ulasilmistir. Apor vd. (2015) duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilig

inceledikleri bir calismada ciddi akil hastaligi olan hastalara bakim veren ruh saghigi
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profesyonellerini orneklem olarak almistir. Arastirma sonucunda duygusal zeka ve
psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli pozitif bir iliski bulunmustur. Bumphus’un (2008)
okul liderleri iizerinde yaptigi bir calismada duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik
arasinda anlamli ve pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir. Ravikumar ve Dhamodharan
(2014) kurumsal yoneticileri 6rneklem olarak aldiklart bir ¢alismada duygusal zekanin

psikolojik dayaniklilik ile pozitif korelasyona sahip oldugu bulgusunu elde etmislerdir.

Deniz ve Ozer (2014) iiniversite dgrencilerinin psikolojik dayaniklilik diizeylerini duygusal
zeka acisindan inceledikleri bir ¢galismanin sonucunda psikolojik dayaniklilik ile duygusal
zekd arasinda pozitif yonli anlamli diizeyde bir iliski bulmuslardir. Ek olarak duygusal
zekanin iyi olus ve sosyallik alt boyutlarinin, psikolojik dayaniklilik {izerinde 6énemli bir
yordayict oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Aydin’in (2010) yaptigi bir calismada
duygusal zeka ile psikolojik dayaniklilik arasinda olumlu yonde ve anlamli bir iliski

saptanmuistir.

Biiyiikbayram vd., (2016) 6grenci hemsireler {izerinde yaptiklar1 bir ¢alismada psikolojik
dayaniklilik ile duygusal zeka arasinda dogrudan bir iliski bulunmazken psikolojik
dayaniklilik ile duygusal zekanin kisisel farkindalik (bagimsizlik), sartlara ve ¢cevreye uyum
(gergekeilik, esneklik), stres yonetimi (diirtii kontrolii) alt boyutlar1 arasinda dogru orantili
bir iligki oldugunu; psikolojik dayaniklilik ile duygusal zekanin kisisel farkindalik (duygusal
benlik bilinci, kendine sayg1), kisilerarasi beceriler (empati, sosyal sorumluluk), sartlara ve
cevreye uyum (problem ¢ézme) ve genel ruh durumu (iyimserlik) alt boyutlar1 arasinda ise

anlamli diizeyde ters yonlii bir iliski oldugunu bulgulamislardir.

Arastirmanin bu bulgusundan yola ¢ikarak duygusal zekasi gelismis saglik calisant kendi
duygularini taniyip yonetebilir, baskalarinin duygular1 hakkinda farkindalik sahibi olabilir
ve bagkalarinin hislerini empati yoluyla daha kolay okuyabilir ve bu sebeple sosyallesme
konusunda daha avantajli olabilirler. Sosyallesebilen saglik c¢alisan1 ¢evresindeki
insanlardan destek alabilir. Cevreden gelen pozitif destek, saglik calisaninin giivende
hissetmesine ve bu emniyet hissinin giiclenmesine katki saglayabilir. Bu durum saghk
caliganinin stresle bas edebilme becerisini gelistirmesine yardime1 olabilir. Diger insanlarla
kurulan iligkiler ve alinan destekler kisinin psikolojik olarak daha dayanikli olmasina katkida

bulunabilir.
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Duygusal zekas: yiiksek olan saglik calisani, duygularini kolay idare edebilir ve istemedigi
duygulardan kurtularak daha olumlu duygular1 devreye sokabilir. Iyimser bir ruh halini
benimseyerek karsisina ¢ikan olumsuzluklara karsi bu sorunlarin gegici olacagina ve kapsam
olarak sinirli olacagina dair inanglari olusabilir. Olumlu duygulari biinyesine yiikleyen kisi
bagina gelen giicliigii yok saymaz ve kotii bir olaymn icindeki giizel kismi gorme
egilimindedir (Southwick & Charney, 2018, s. 70). Boylece saglik calisan1 hayatin1 daha
anlamli bulma egiliminde oldugundan, giicliikleri asmak onun i¢in bir amag haline gelebilir

ve psikolojik olarak daha dayanikli olabilir.

Saglik calisan1 duygusal zeka sayesinde duygularini yonlendirebilir ve kendini harekete
gecirebilme becerisini kazanabilir. Korku duydugu olay ve durumlarla karsilastiktan sonra
travmaya sebep olabilecek kdtii bir sonuca maruz kaldiginda ayni seyin basina gelebilecegini
bildiginden korkusuyla yiizlesebilir. Kisinin korkusunu yenebilmesi i¢in korkusunun iistiine
gitmesi ve onunla yiizlesmesi gerekmektedir. Ornegin ucak kazas1 geciren bir kisi, ¢ok
zaman ge¢meden tekrar ucaga bindiginde, bu korkusunu yenebilmektedir (Southwick &
Charney, 2018, s. 126). Korkusuyla yiizlesebilen saglik ¢alisani, basina ayni1 ya da benzer
bir olay geldiginde o olaya kars1 psikolojik olarak daha dayanikli olabilir.

Duygusal zeka sayesinde saglik calisani duygularini ve hayallerini bir amag etrafinda
toplarken daha esnek davranabilir. Bu esneklik hayalini kurdugu yolda basina kotii seylerin
gelebilecegini bilmesini, tiim bunlara hazir ve raz1 olmasini saglayabilmektedir. Dolayisiyla
tek bir basa ¢ikma tarzini kullanmayarak kosullarin degisebilecegi ihtimalini g6z Oniine
alarak strateji belirleyebilmektedir (Selguk, 2023, s. 108; Southwick & Charney, 2018, s.
327). Boylelikle saglik calisganinin hayal kirikligi yasasa dahi psikolojik olarak daha

dayanikli olabilecegi diistiniilebilir.

Saglik ¢alisan1 yaptigi isten keyif aliyorsa zamani unutup akis haline girebilir. Akis halinde
olma duygusal zekanin kendini harekete gecirebilme konusunda zirve noktasidir. Kisi
yaptifi ise o kadar odaklanir ki etrafinda gergeklesen olumsuz durumlardan sikinti
cekmemektedir (Goleman, 1995, s. 131; Selcuk, 2023, s. 100). Saglik ¢alisaninin sevdigi ve
keyif aldig1 bir isi yaparken akis haline girmesi bas etmekte giicliik cekebilecegi deneyimlere

kars1 koruyucu bir rol oynayabilir.

Duygusal zeka yas faktoriine bagli olarak rol model almaktan etkilenmekte ve gelismektedir.

Bireyin her yasta kurdugu iliskilerde ve i1s hayatinda rol model alabilecegi kisiler
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bulunabilmektedir (Balc1 Siislii, 2016, s. 12; Tugrul, 1999, s. 16; Yesilyaprak, 2001, s. 144).
Kurdugu bu iliskilerde hayatinda edinmis oldugu tecriibelere gore duygusal zekasini
sekillendirerek ozellikle psikolojik olarak dayanikli bir kisiyi rol model alan saglik ¢alisani,
kendi psikolojik dayanikliligini artirabilir.

Ozetle duygusal zekas: yiiksek saglik c¢alisanlari, sorumluluklarla beraber sikintilar,
belirsizlikler, istenmeyen degisimler ve hayal ettigi bir deneyim i¢in ¢abalarken basarisiz
olabilme ihtimalinden kaynakli hissettigi stres, kaygi ve endise ile daha etkili bir sekilde
basa cikabilir. Bu kisiler duygusal tepkilerini daha iyi bir sekilde kontrol edebilir, duygusal
bir yiik altinda olsa dahi mantikli kararlar alabilir ve baska insanlarin destegini daha kolay
kazanabilir. Karsisina ¢ikan zorluklara daha esnek ve kararli olabildiklerinden 6zellikle
duygusal yaralanmalar1 daha ¢abuk atlatabilir ve dolayl olarak psikolojik dayanikliliklari
artabilir.

Bulgu 2: Duygusal zeka 6z-sefkati istatistiksel olarak anlamh sekilde etkilemektedir.

Arastirma sonuglarina gore duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugu goriilmektedir. Calismadan elde edilen bulguyla tutarli olarak literatiirde
giincel ¢aligmalar incelendiginde Caliskan, Alagéz ve Bat Tonkus (2024) saglik bilimleri
fakiiltesinde 6grenim gdren iiniversite 0grencileri iizerinde duygusal zekd ve 6z sefkati
inceledikleri bir calismada duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda anlamli pozitif bir iligki
oldugu bulgusuna ulasmislardir. Yalap ve Gengay’in (2023) 12 farkli ¢ay fabrikasinda
calisan 175 kisi lizerinde yaptig1 bir ¢aligmada duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda pozitif
bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bajelan vd., (2023) hemsireler lizerinde duygusal zeka ile
0z sefkat arasindaki iligkiyi inceledikleri bir calismada duygusal zekanin 6z sefkat ile pozitif
ve anlamli bir iliskiye sahip oldugunu bulgulamislardir. Glimiistekin ve Kaya’nin (2022)
hemsirelik 6grencileri lizerinde gerceklestirdikleri ¢alismada, duygusal zeka ile 6z sefkat
arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu bulgusu elde edilmistir. Hemsirelik
ogrencilerinin duygusal zeka diizeyleri arttik¢a 6z sefkat diizeylerinde artis oldugunu, 6z
sefkat diizeyleri arttikca duygusal zeka diizeylerinde artis oldugunu bulgulayarak 6z sefkat
ve duygusal zekanin karsilikli etkilesime sahip oldugu sonucunu elde etmislerdir. Di Fabio
ve Saklofske (2021) yaptiklar bir calismada duygusal zekanin 6z kontrol ve iyi olus alt

boyutlari ile 6z sefkat arasinda pozitif korelasyon oldugu bulgusuna ulasmislardir. Cirpan
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(2017) ve Afshani ve Abooei (2017) tarafindan yapilan ¢alismalarda duygusal zeka ile 6z

sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kousar vd. (2017) ve Heffernan vd. (2010) hemsireler {izerinde yapmis oldugu caligmalarda
duygusal zeka ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit etmislerdir.
Mamman ve Elias’in (2018) hemsirelik 6grencilerinin 6z sefkat algisini ve duygusal zekasini
inceledigi bir calismada duygusal zeka ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir
korelasyon oldugu bulgusu elde edilmistir. Senyuva vd. (2014) hemsirelik 6grencilerinde 6z
sefkat ve duygusal zeka arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada duygusal zeka ve 6z

sefkat arasinda orta diizeyde anlamli pozitif bir iligski oldugu sonucuna ulagmislardir.

Calismanin sonuglarina gore duygusal zekasi yiiksek olan saglik calisani duygularinin
farkinda olma ve yonetebilme becerisi sayesinde duygularin1 kabullenebilir, daha iyi ve
olumlu bir duyguya doniistlirebilir. Kisinin olumlu duygular1 gelistirmesi kendisi i¢in
yapabilecegi sefkatli bir yaklagimdir (Germer, 2009, s. 152). Saglik ¢alisan1 yasadigr kotii
bir olayin yarattigr zorlayict duygulari daha iyi ve olumlu bir duyguya doniistiirerek

kendisine kars1 daha sefkatli olabilir.

Duygusal zekas1 gelismis saglik calisant duygularini yonetebildiginden 6fke gibi zararli
duygulara diren¢ gostermemesi gerektigini ya da zararli bir davranigla hareket edilmemesi
gerektiginin farkinda olabilir. Farkindalik icerisinde bu duyguyu hissetmeye devam eder ve
yeri geldiginde o duyguyu terk edebilmektedir. Bu tiir duygular yasamla ilgili 6nemli bilgiler
verdiginden zamanla olumlu duygulara dontisebilmektedir (Germer, 2009, s. 158). Zararh
duygularin1 bastirmamasi gerektiginin farkinda olan saglik calisani, bu duygunun gegici

oldugunu ve mantikli davranmasi gerektigini bilerek kendisine daha sefkatli davranabilir.

Duygusal zekas yliksek olan saglik ¢alisanlar1 baska bir insana kars1 empati kurabildikleri
gibi kendilerine yonelik de bunu kullanabilir. Kendisinin neye ihtiyaci oldugunu anlayabilir
ve yasadigr duruma ¢6ziim iiretebilir. Saglik ¢alisaninin kendisine yonelik arkadasina karsi
empatiyle yaklagiyormus gibi davranmasi, kendisine daha sefkatli olmasini saglayabilir.
Duygusal zeka sayesinde sosyal becerileri gelismis saglik ¢alisaninin yasadigi aci verici
deneyimin sadece kendisinin basina gelmedigini anlamasi kolaylasabilir. Boylece dislanmis

ve reddedilmis hissetmeden kisi kendine karsi daha sefkatli olabilir.

Kisi bir olay yasadiginda olaym hikayesine odaklanmak yerine ne hissettiginin farkinda

olursa ve duygusunu bilirse kendisini ona gore iyilestirebilmektedir (Germer, 2009, s. 171).
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Duygusal zeka sayesinde kisi kendi duygularinin farkinda oldugundan bu duygunun
kaynagin1i aramaya baslayabilir ve boylece farkindalik igerisine girebilir. Farkindalik
kazanan birey yasadigi olumsuz olayla kendini tiiketmek yerine duruma daha genis bir
acidan bakabilmektedir. Bu sayede gereksiz yere sikinti ¢ekmesi engellenmis olur.
Farkindalik olmadiginda kisi duygular ve diislinceler ile savas halinde olup ne tepki
verecegini ve ne yapacagini bilememektedir (Neff, 2011, s. 103). Saglik ¢alisan1 duygusal
zeka sayesinde kendi duygularinin farkinda olarak yasadigi olaya karsi 6z sefkatli bir

farkindalik igerisine girebilir ve kendisini iyilestirebilir.

Ozetle duygusal zekas: yiiksek saglik calisanlari, kendilerine kars1 daha anlayisli, nazik ve
destekleyici olma egiliminde olabilir. Hata yaptiklarinda ve zorlayici kosullara karsi
kendilerini daha az yargilayabilirler. Duygusal zeka diizeyinin yiiksek olmasi, bireyin kendi
duygularint daha iyi anlayabildigi ve diizenleyebildigi icin, kendisiyle olan iligkisinde de
daha olumlu bir tutum sergilemesini saglayabilir. Bu durum, saglik ¢alisaninin ruhsal ve

sosyal 1yilik halini ve psikolojik dayanikliligini destekleyen bir etki yaratabilir.

Bulgu 3: Oz-sefkat, psikolojik dayamkhhig: istatistiksel olarak anlamh sekilde

etkilemektedir.

Arastirma sonuglarina gore 0z sefkat ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii
anlamli bir etki tespit edilmistir. Calismadan elde edilen sonuca destek olarak giincel
caligmalar incelendiginde Dilma¢ Pinar ve Ceylan (2024) ve Dilmag¢ Pmar’in (2020)
hemsirelik 6grencileri iizerinde psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat diizeylerinin incelendigi
caligmalarda, 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlii, yliksek diizeyde
anlamli bir iligki bulunmustur. Joy vd. (2023) hemsireler iizerinde yapmis oldugu bir
caligmada psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkatin birbirleriyle pozitif iliskili oldugu tespit
edilmistir. Aras, Topkaya ve Sahin’in (2023) yetiskin bireyler lizerinde yapmis olduklar1 bir
calismada 0z sefkatin psikolojik dayaniklilikla pozitif yonde iligkili oldugu ve psikolojik
dayanikliligin en 6nemli yordayicisinin 6z sefkat oldugu sonucuna ulagilmistir. Uysal’in
(2019) yaptig1 bir calismada psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkat arasinda anlamli ve pozitif
bir iligki tespit edilmistir.

Bolat’in (2013) fniversite Ogrencileri iizerinde psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat
arasindaki iligskinin incelendigi bir calismada, 6z sefkat ile psikolojik dayaniklilik arasinda

pozitif yonlii anlaml1 bir iliski bulunmustur. Alibekiroglu vd. (2018) yaptig1 bir ¢alismada
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psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkat arasindaki iligki incelenmis ve aralarinda orta diizeyde
pozitif yonde iliskinin oldugu bulgusu elde edilmistir. Yagbasanlar’in (2018) yaptig1 bir
caligmada psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunurken psikolojik dayaniklilik ile 6z sefkatin 6z yargilama ve asirt 6zdeslesme alt

boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

Kendisine kars1 sefkatli olan saglik calisani, kendisine arkadas gibi davrandiginda aci ¢eken
kisi olmaktan ¢ikabilir. Yaptigi hataya karsi affedici oldugundan hata yapmaktan
korkmayabilir. Oz sefkatin sagladig1 giiven ile basarisiz ve yetersiz hissedebilecegi kotii
olaylara kars1 desteklenecegini bildiginden bu olaylarla ylizlesmek ona korkutucu
gelmeyebilir. Boylece 0z sefkatli olan saglik calisanlar1 psikolojik dayanikliliklarini

artirabilir.

Kisi, 6z sefkatin farkindalik bileseni sayesinde acisini gormezden gelmek ve abartmak
yerine net bir sekilde gormek ve bunu yargisizca kabul etmektedir (Neff, 2011, ss. 51-97).
Farkindalik saglik ¢alisaninin hangi durum igerisinde oldugunun ve ne hissettiginin farkinda
olarak bu konuda neler yapabileceginin bilincine sahip olmasini saglayabilir. Daha mantikli
hareket edebilme imkani saglayan farkindalik, olusabilecek benzer durumlar karsisinda
saglik ¢alisaninin psikolojik olarak daha dayanikli olmasini saglayabilir. Saglik ¢alisani
farkindalik sayesinde istedigi durumdan farkli gerceklerle karsilastiginda bu gergeklige karsi
gelmeyi birakabilir. Zorlayict durumlara sebep olsa da bu durumun yasandigina dair gercegi
kabullenebilir. Boylece act verici olay bir siire devam edebilir ve daha sonra gegebilir.
Bunun sonucunda ac1 kaginilmaz olsa da kisi durumu daha kétii bir hale getirmeden 1stirap

¢cekmemis olur.

Ozetle 6z sefkatli saglik ¢alisanlari, yasadiklar zorluklar karsisinda kendilerine kars1 sert ve
yargilayici olmak yerine, anlayis ve destek sunarak daha saglikli bir duygusal yanit
verebilirler. Bu da onlarin ruhsal olarak toparlanma siireglerini hizlandirarak stres ve
olumsuz olaylarla daha etkili baga ¢ikmalarini saglayabilir. Zor zamanlarda kendilerini daha
fazla destekleyebilir, duygusal zorluklara kars1 daha esnek olabilirler. Boylece kendilerini
toparlama konusunda daha yetkin hale gelebilirler. Bu yetkinlik, stres ve zorluklar karsisinda

daha giiclii bir durus sergilemelerini saglayarak psikolojik dayanikliliklarini artirabilir.
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Bulgu 4: Duygusal zekanin psikolojik dayamklhihga etkisinde 6z-sefkatin araci etkisi

vardir.

Arastirma sonuglaria gore duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z sefkatin
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde aracilik ettigi belirlenmistir. Arastirma sonuglarindan
yola ¢ikarak duygusal zeka, saglik calisanlarinin zorlayici durumlarla basa ¢ikarken
duygularii1 yonetme becerilerini artirarak psikolojik olarak daha dayanikli olmalarina
katkida bulunabilmektedir. Bu dogrudan iligkinin giicii 6z-sefkatin varligiyla daha iyi
aciklanabilir. Oz sefkat, duygusal zeki ile psikolojik dayaniklilk arasindaki iliskiyi
giiclendiren veya aciklayan bir araci rol tistlenebilir. Dolayisiyla duygusal zekanin psikolojik
dayanikliliga olan etkisinin bir kisminin 6z sefkat {izerinden gerceklestigi yorumu

yapilabilir.

Duygusal zeka sayesinde duygularini yonetebilen saglik calisani kendisine karsi sicak,
hassas ve olumlu duygular1 besleyebilir. Boylece daha sakin, giiven i¢inde ve kendine kars1
sefkatli hissedebilir. Bu giiven, saglik calisanini sikintiya diisiiren ve aci verici olaylar
karsisinda emniyet icerisinde ve korkusuz hissetmesini saglayabilir. Dolayisiyla saglik

calisaninin psikolojik dayanikliligr artis gosterebilir.

Duygusal zeka sayesinde olumlu duygularini uyandiran saglik calisani nese, imit ve
mutluluk gibi huzur verici duygular1 hissedebilir. I¢inde sicaklik ve sevgi duygusunu
uyandirabilen saglik calisani, zor siireglerin iistesinden gelmek icin kendisini daha kolay
ikna edebilir. Mutlu insanlar ¢evrelerine bagli olduklarimi ve iliski igerisinde olduklarini
hissetmektedirler (Germer, 2009, s. 153). Bu sayede kendine sefkat gdsteren kisi bagkalarina
da sefkat gosterebilir. Boylece sosyal iligkileri geligebilir ve dolayisiyla ¢evresiyle iligki
igerisinde olan ve ¢evresi tarafindan desteklendigini bilen saglik calisan1 psikolojik olarak

daha dayanikli olabilir.

Duygusal zekas: yiiksek saglik calisani sosyal becerileri gelismis oldugundan, yalniz ve
tecrit edilmis hissetmedigi icin, basina gelen sorunlar ve zorluklarin herkesin bagina
gelebilecegi gercegine dayanarak yasadiklarimi normal karsilayip kendisine sefkat
gosterebilir. Boylece hayal kirikliginin {istesinden gelerek psikolojik dayanikliligini

artirabilir.

Ozetle duygusal zekas:1 yiiksek olan saglik calisanlari, &z-sefkat gelistirme egiliminde

olduklarindan kendilerine daha fazla anlayis ve merhamet gosterebilirler. Bu da zor
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durumlarla karsilagtiklarinda kendilerini daha az elestirip daha fazla desteklemelerini ve bu
sayede psikolojik olarak daha dayanikli olmalarini saglayabilir. Yiiksek duygusal zeka,
bireyin hem kendisine daha sefkatli yaklagmasina hem de zor durumlarla daha iyi basa

cikmasina yardimcei olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Saglik kurumlarinda verilen hizmetin insan hayat1 s6z konusu oldugunda ertelenemez ve
ikame edilemez olmasi, verilen hizmetin belirleyicilerinin saglik ¢alisanlarinin olmasi ve bu
hizmette hataya karsi bir toleransin olmamasi oldukga biiylik bir sorumlulugu saglik
calisanlarina yiiklemektedir. Bunlarin beraberinde ¢aligma ortaminda karsilastiklar: calisma
sartlarinin zorlugu, tiim bu zorluga katlanmanin karsiliginda alinan iicretin yetersiz kalmasi
ve bunun gibi durumlarin tilkenmislik diizeyini artirmasi saglik calisanlarinin c¢alisma
ortaminda hem fiziksel hem de psikolojik olarak zorlanmasina sebep olabilmektedir. Ayni
zamanda hastanin fiziksel ve ruhsal sagligiyla ilgilenmek zorunda kalmalari, hastanin
tedavisi esnasinda duygusal ve psikolojik olarak etkilenebilecekleri durumlara sahit
olmalari, tiim bunlarin yaninda hastalardan veya hasta yakinlarindan siddet ve yildirma
davranisina maruz kalmalart saglik ¢alisanlarinin  psikolojileri agisindan zorlayici
durumlardir. Saglik calisanlarinin tiim bu sorunlarla bas edebilmesi i¢in psikolojik
dayaniklilik seviyelerinin yliksek olmasi gerekmektedir. Saglik c¢alisanlarinin psikolojik
olarak dayanikli olmalar1 is ortamindan ve sunduklari saglik hizmetinden mutlu olmalarina
etki edebilir, boylece saglik personelinin isten ayrilma niyeti azalabilir. Hastalara sunulan
saglik hizmetinin kalitesi olumlu yonde etkilenebilir. Duygusal zeka becerileri ile saglik
calisanlar1 hastalari, hasta yakinlarin1 ve ¢alisma arkadaslarin1 duygusal olarak anlayabilir,
kaliteli iletisim kurabilir ve duygularini yoneterek kendini motive edebilir. Bunlarin
sonucunda ¢alisma ortaminda stresin az olmasi, bariscil bir orgiit ikliminin olugsmasi ve aksi
olsa da saglik ¢alisanlarinin psikolojik olarak dayanikli olmalar1 duygusal zeka becerileriyle
saglanabilir. Duygusal zeka ile beraber saglik calisaninin 6z sefkatli olmasi psikolojik
dayanikliliklarini gliclendirebilir. Kendisine sefkatli olan saglik calisaninin hastalari, hasta
yakinlarin1 ve c¢alisma arkadaglarini duygusal olarak anlamasi kolaylasabilir. Duygusal
zekanin kazandirdig beceri ile saglik ¢alisani kendi duygularinin farkinda olarak kendisine
kars1 daha anlayisli olabilir. Kendisine anlayis gosteren saglik ¢alisani olusan olumsuz ve

zorlayict durumlarda daha sabirli ve dayanikli olabilir.
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Duygusal zekanin psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkisi ve bu etkide 6z sefkatin aract

roliiniin arastirildig1 bu ¢alisma sonuglarina gore asagidaki onerilerde bulunulmustur.

v

Saglik calisanlarinin = saghk kurumu igerisinde yogun mesailer arasinda
dinlenebilecegi alanlar olusturulabilir. Bu alanlarin sessizligi saglanarak konforlu
mobilyalar, dogal 151k ve rahatlatic1 dekorasyonlarla daha saglikli hale getirilebilir.
Saglik calisanlarinin nefes egzersizleri, meditasyon ve bilingli farkindalik teknikleri
uygulayabilecegi ortamlar olusturularak, profesyonel ekip yardimiyla bu teknikler
uygulanabilir.

Calisanlar arasinda ekip destegi ve is birligini artirmak amaciyla takim ¢alismalari
planlanabilir. ~ Calisanlarin ~ birbirleri  arasinda  mesleki  deneyimlerini
paylasabilecekleri alanlar olusturulabilir.

Saglik kurumu yoneticileri tarafindan kisisel gelisim programlari hazirlanarak saglik
calisanlarinin kisisel zaman yaratabilecegi, yeni beceriler Ogrenebilecegi ve
profesyonel anlamda kendini gelistirebilecegi is yeri mekanizmalari olusturulabilir.
Yoneticiler tarafindan saglik calisanlarinin zorluk yasadigi durumlarin, sikinti ve
sorunlarin konusuldugu toplantilar diizenlenerek konuyla ilgili ¢ézlim iiretmeleri
istenebilir.

Saglik kurumu yoneticileri tarafindan psikolojik olarak dayaniklhiligi disiik
calisanlarinin tespit edilebilecegi sistemler gelistirilerek ve destek gruplari
olusturularak ayni zorluklar1 yasayan saglik ¢alisanlarmin birbirlerine destek
olmalar1 saglanabilir.

Kurum i¢inde sadece is performansini degil, psikolojik dayaniklilik ve duygusal
becerileri de kapsayan biitiinciil bir performans degerlendirme sistemi gelistirilebilir.
Bu sistemde calisanlarin stresle basa ¢ikma yontemleri, empatik iletisim becerileri,
0z sefkat diizeyleri ve ekip ici is birligine katkilar1 gibi psikososyal unsurlar da
degerlendirme o6lg¢iitleri arasinda yer alabilir.

Oz sefkatin gelistirilmesine yonelik planlanacak egitim programlarinda, empati
becerilerine agirlik verilmelidir. Bu kapsamda, acil servis ve yogun bakim servisleri
gibi yiiksek stres diizeyine sahip birimlerde gorev yapan saglik ¢alisanlar i¢in empati
temelli 6z sefkat egitimlerinin yogunlastirilmasit 6nerilebilir. Bu birimlerde ¢alisan
personelin karsilagtigi duygusal yiikiin azaltilmasi ve psikolojik dayanikliliklarinin

desteklenmesi amaciyla, empati egitimleri aracilifiyla hem hasta hem de ekip
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arkadaslariyla kurduklar iligkilerde 6z sefkatli yaklagimi giiclendirmeye yonelik

uygulamalar onceliklendirilebilir.
Calismanin Saglik Yonetimi Alanina Katkist

Alanyazin incelendiginde, duygusal zekanin psikolojik dayanikliliga etkisinde 6z sefkatin
araci roliiniin 6l¢iildiigii bir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Bu aragtirmanin sonucunda duygusal
zekanin 6z sefkat araciligi ile psikolojik dayaniklilig: etkiledigi tespit edilmistir. Duygusal
zekdnin 6z sefkat araciligiyla psikolojik dayanikliligi etkilemesi bireylerin zorlayict
duygusal tecriibelerle ve depresyonla bas etme yeteneklerini gelistirebilir. Stres ve endise
iceren durumlara kars1 daha direngli hale gelme kabiliyetlerini anlamaya yonelik yeni bir
bakis agis1 saglayarak alanyazina Onemli katkilar sunabilir. Psikolojik dayaniklilig
etkilenmis bireylerin travma sonrasi bliylime ve gelisme siiregleri duygusal zeka ve 6z
sefkatin iligkisi ile gelistirilebilir. Klinik miidahale, tedavi ve terapi yaklagimlarinda yeni
yontemlerin gelistirilmesine katki saglayabilir. Ozellikle duygusal ve ruhsal sorunlart olan

bireyler iizerinde yapilan ¢aligsmalarda faydali olabilir.

Yapilan ¢aligma, saglik c¢alisanlarinin duygusal zeka, 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik
kavramlar1 arasindaki iliskiye yonelik degerlendirmelerde bulunmaktadir. Saglik
personelinin yogun ve stresli ¢calisma kosullarinda meslegin getirmis oldugu duygusal
yiiklerle basa ¢ikabilmesi i¢in psikolojik olarak dayanikli olmalar1 gerekmektedir. Saglik
yoneticileri tarafindan saglik calisanlarina ¢alisma ortaminda diizenli dinlenme, saglikli
beslenme ve kisisel zaman yaratma imkani saglanarak kendilerine kars1 6z sefkatli olmalari
saglanabilir. Saglik yoneticilerinin calisanlar1 i¢in takim ¢alismalar1 olusturmasi ve
calisanlari is birligine tesvik etmesi, saglik personelinin is arkadaslari ile bag kurmasina ve
zor zamanlarinda duygusal destek almasina yarar saglayabilir. Saglik calisanlar1 arasinda
destek gruplar1 kurulmasi calisanin yalniz hissetmemesine ve duygusal zorluklarin
paylasilabilir oldugunu bilmesine katkida bulunabilir. Bdylece saglik personeli
meslektaslarindan veya profesyonellerden destek almaktan g¢ekinmeyebilir. Calisanlarin
psikolojik olarak olumsuz etkilendikleri durumlarda nefes egzersizleri, meditasyon ve
bilin¢li farkindalik etkinlikleri yapabilecekleri alanlar olusturulmasi rahatlamalarina

yardimci olabilir. Tiim bunlar saglik ¢alisanlarinin psikolojik dayanikliliklarini artirabilir.

Arastirmada yer alan bulgu ve Oneriler dogrultusunda saglik calisanlarinin psikolojik

dayanikliliklarinin artirilmast i yiikii altinda ezilmeden daha saglikli ve dengeli
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calisabilmelerine boylece hem 6zel hem de is hayatlarinda tatmin duygularinin artmasina
yarar saglayabilir. Ayrica saglik kurumu agisindan psikolojik olarak dayanikli ¢alisanlara

sahip olmak 6nemli rekabet avantajinin kazanilmasina katkida bulunabilir.

Bu calismanin, gelecekte gergeklestirilecek aragtirmalara yon vererek literatiire katki
saglamasi beklenmektedir. Ozellikle saghk calisanlarmin psikolojik dayanikliligimni
etkileyen faktorlerin daha kapsamli bir ¢ercevede ele alinmasi, bu alandaki bilgi birikiminin
derinlesmesine yardimer olabilir. Gelecek c¢alismalarda, duygusal zekd, 6z sefkat ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkinin farkli meslek gruplarinda incelenmesi, bulgularin
genellenebilirligini artirabilir. Ayrica, boylamsal ¢alismalarla duygusal zeka ve 6z sefkatin
zaman ic¢indeki degisimi ve psikolojik dayaniklilik iizerindeki uzun vadeli etkileri daha

ayrintili sekilde degerlendirilebilir.

Bu arastirmada veri toplama yontemi olarak anket tekniginden yararlanilmistir. Ancak,
ilerleyen calismalarda gozlem, derinlemesine miilakat ve biyolojik gostergeler gibi farkl
veri toplama tekniklerinin kullanilmasi, konuya iliskin daha kapsamli bir perspektif
gelistirilmesine olanak saglayabilir. Bunun yani sira, saglik ¢alisanlarina yonelik duygusal
zeka ve 6z sefkat temelli egitim ve miidahale programlarmin etkinligini degerlendiren
deneysel arastirmalarin yiiriitiilmesi, alana yonelik uygulamali katkilar sunabilir. Aragtirma
belirli bir hastanedeki saglik ¢alisanlari ile sinirli oldugundan, farkli saglik kurumlarinda ve
caligma kosullarinda gercgeklestirilecek benzer ¢alismalar, konunun daha genis, bir baglamda
ele alinmasini saglayabilir. Ayrica, saglik ¢alisanlarinin psikolojik dayanikliligini etkileyen
orgiitsel faktorlerin incelenmesi, i ortaminda daha saglikli ve destekleyici politikalarin

gelistirilmesine katkida bulunabilir.
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Ek-2: Anket Formu

Duygusal Zeki, Psikolojik Dayamklilik ve Oz Sefkat Arasindaki iliskilerin Incelenmesi: Saghk

Cahisanlan Uzerinde Bir Arastirma

Bu aragtirmanin amaci, saghk ¢ahsanlarinda duygusal zeka, psikolojik dayamklilik ve 6z sefkat diizeyleri
arasindaki iligkilerin belirlenmesidir. Kisisel bilgileriniz ve ankette verdiginiz bilgiler kesinlikle gizli
tutulacaktir. Bu arasgtirmadan elde edilecek sonuglar bilimsel etige uygun ve gizlilik igerisinde
degerlendirilecektir. Anketi doldurmak igin aywracaginiz siire ve degerli katkilarimiz i¢in simdiden ¢ok

tesekkiir ederiz.

Buse Feyzan ERDAL
Yozgat Bozok Universitesi, Saglik Yonetimi ABD Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi

BOLUM 1: KiSISEL VE DEMOGRAFIK BILGILER

S o Bulundugunuz kurumda ¢aliyma siiresi: .._........(Yil)
Cinsiyet: ( ) Kadin ( ) Erkek Bulundugunuz birimde ¢alisma siiresi:_............. (Yil)
Medeni Durum: () Bekir ( )EvH Meslekte ¢alisma siiresiz................................ {Y1l)
Egitim Durumu: ( ) Ortaokul ( ) Lise () Universite

() Yiksek Lisans/Doktora () Tip Fakiiltesi/Tipta Uzmanlhk

Meslek: { ) Doktor { )Hemgire/Ebe () Diger Saghk Personcli
() Biro Personch { ) Yardimc1 Hizmet Personeli

Kadro durumu: ( )Memur () 4/B sbzlesmell () Difer sozlesmeli ( ) Hizmet alimi/Sirket

Cahyma sekli: { )Gandoz ( )Gece () Geee ve gunduz rotasyoniu

BOLUM 2: Asagmdaki sorular psikolojik dayamklilik ile ilgilidir. Liitfen size uygun olan cevabi
1saretleyiniz.

Orta

. Hig Az Cok Tam
Madde | Ifadeler Katilmam | kathirim ::':::t Kathinm | katirim

1 Stkmtily zamanlardan sonra kendimi ¢abucak wpaddayabilinm.

2 Stresli olaykarin Gstesinden gelmekte gilglilk gekernm.

3 Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz.

4 Zor ramanlars ok az sikantiyla atlatiom.

5 Kiti bir seyler oldugunda buny atlatmak benim sgin zordur.

Hayatimdaks olumsuzluklarm etkisinden kurtulmam uzun zaman
ahr.
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BOLUM 3: Asagidaki sorular duygusal zeki ile ilgilidir. Liitfen size uygun olan cevab isaretleyiniz.

Orta . :
Madde ifadeler o A derecede | COK Tan
kattlmam | Katihirim 5 Katilirem Katdiesm
Katthnim
1 Her zaman ne hissettifimin bilincindeyim.
2 Kend: duygulanme cok iyt ayirt edebilirim.
3 Kend: duygularmm farkindayim.
1 Neden dyle hissettigim anlanm.
5 Hangi duygulan yagadifim bilirin
6 Cogunlukla, nasil hissetigimi tam olarak agikkayabilinm.
7 Bent duyguesal olarak etkileyen olaylan dodru
tanumbayabilinm,
8 Cevremdeks insanlann duygularinm farkodayim
9 Bagkalanmmn hangt duygular wensinde oldugunu belirim,
10 Diger insanlara baku@imda onlanin neler hissettiklering
anlayabilirim.
11 Cevremdeks insanlarla empats Kurabilivim.
12 Dager insanlann meden Syle hussettiklering anlarim.
13 Diger insanlarin duygularme cok iyl ayirt edebilirim.
11 Bagkalanm duygusal olarak etkileyen olaylan dogru
tanembayabilirem,
15 Kendt duygulanm kontrol edebilinm.
16 Duygularims kolayca basterabilinim.
17 Duygulasimn bent kontrol etmesine izin vermen.
18 Duy gularims sadece durum uygun oldugunda diga vururum,
19 Ofkeli olsam bile, sakin kalabilinm,
20 Eger istersem, duygularims kimseye belli etmem.
21 Gerekli oldugunda duygulbarim sginde bulundugum
kogullara uygun hale getirebilirim.
22 Bagka birinin farkle hissetmesini sa@layabiliim
23 Bagka bir insanm rah halini degsstirebilinm
24 Bagkalannm duygulanm cogturabilir veya yatigirabalicim
25 Bagkalarimn hislen Gzenndeks etkim blyiiktiir.
26 Insantarm duygusal durumlanng iyilestirmek igin ne
vapilmast gerektiging biliyorum.
27 Insanlars nasil etkileyecegimi biliyorum,
28 Bagkalann sakinlegtivebilirim,

103




BOLUM 4: Asagidaki sorular 6z sefkat ile ilgilidir. Liitfen size uygun olan cevabi isaretleyiniz.

Madde

ifadeler

Hi¢
Katilmam

Az
Katillirim

Orta
derecede
Katihirum

Cok
katilirim

Tam
Katldirsm

-

Kigilifimin sevenedizim vonlerine karst anlayigh ve sabiels
olmaya galigarm.

Act cektigim zamanlarda, kendime karsa syiyimdir,

Cok sstkinttliysam, kendime thtiyacim olan ilgi ve sefkati
ststeririm.

Kendi kusur ve yetersizliklernime kargt hoggoniliyiimdiie,

Duygusal olarak acs yagadifan durumlards kendime
sevgivie yaklagmava calisinm.

Sevmedigim yanlanm girdigtmde kends kendim Gzerim.

~N = 0 e W N

Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kats (scimasiz)
olma egilimindeyim.

Act cektigim durumbarda kendime karge bir parga daha
sofukkanh olabilinm

Kendi eksikiik ve kisurlarioms Kargs kmayics ve yargilayser
bir tavir gOsteririm.

Kagiligamin sevmedigim yanlarina Kargs hoggoriisaz ve
sabirsizim

11

Kotii hissettigimde, dinyada benim gibi ki hisseden pek
cok kisi oldufiunu kendi kendime hatsrlatinim.

12

Bagansazhiklarim insan olmanin bir pargass olarak gérmeye
caliginm.

Kendimi bir gekilde yetersiz hissettigiosde kendi kendime
birgok insanin aymi gekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygulan vagadsin batielatmaya caligirm.

14

Isler benim win kit gitiinde zoduklann yagamn bir
pargast oldufunu ve herkesin bu zorluklan yagadigim
sorebilitim

Benim igm dnemli bir geyde bagarisiz oldugumda,
bagarisizligin yaloez benim bagima geldigi duygusunu
hissetme egiliminde olurum,

Yetersizliklerimi digiinmek kendimi daha yalmz ve
dinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

17

Kendimi kot hissemigimde diger msanlann ¢ogunun
benden mutly olduguny diginme edilimindeyim.

18

Ben micadele halindeyken difer herkesim wslerinim
benmmkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

19

Herhangi bir gey bens Gzdiginde hislerimi dengede
tutmaya galigurim,

Kendimi tyi hissetmedifim zaman duygularima merak ve
agiklikla vaklagmaya calisirim.

Aca veren bir gey oklugunda, durumu dengeli bir bakig
agistyla plemeye galigirm,

22

Benim gin Snemli bir geyde bagarsiz oldugumids, islen
belli bir bakig agist s¢ecismde tutmaya ¢alisitim

Bir gey beni tzditiinde, duygusal olarak bunu abartirim

24

Kendim kot hissetugimde, kot olan her geye takedma
eftilimim vardr.

Ac veren bir sey oldugunds, olavi bilyiitme egilimim
varder.

26

Benim win dnemli bir yeyde bagarsiz oldufumda,
vetersizlik hisleriyle ikenirim
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Ek-3: Yozgat Il Saglik Miidiirliigii Bilimsel Arastirma Talepleri Degerlendirme Formu

» Dokoman No EGT.FR. 18
) Yaymn Tarihi 02.05.2014
9 YOZGAT iL SAGLIK MUDURLUGU T
BILIMSEL ARASTIRMA TALEPLERI Reiaa o
msg ;&m DEGERLENDIRME FORMU S s =
Sayist
ARASTIRMA SAHIBININ
Adi Soyadi Buse Feyzan ERDAL
Kurumu / Universitesi Yozgat Bozok Universitesi
Arastirma Yapilacak Iller Yozgat
il Yozgat Bozok Universitesi Aragtirma ve Uygulama Hastanesi-
Aragtirma Yapilacak Saglik Tesisleri Yozgat Sehir H s
Duygusal Zekanin Psikolojik Dayanikliliga Etkisinde Oz-Sefkatin
Aragtirmanin Konusu Aracilik Rolii: Saglik Calisanlan Uzerinde Bir Arastirma
Veri toplama araci olarak kullanilacak anket dért boliimden
olugmaktadir.ilk bslimde katihmcilarin demografik bilgilerine ait
Aragtirmanin Statiisti sorular, Ikinci bdliimde psikolojik dayanikhlik slgegi, Ugiincii
boliimde duygusal zeka dlgegi ve son boliimde 6z sefkat Slgegi yer
almaktadur. .
n Izin Formu OVar /() Yok
Bagvuru Formu | (x) Var /() Yok
Belgeleri Universite / Kurum Talebi/ (x)Var/ () Yok
Bagium Belgeien Aragtirma Detay Formu  (x) Var/ () Yok
Etik Kurul Raporu (x) Var/() Yok/ () Karar Asamasinda
Veri Toplama Araglari
Aragtirmanin Yapilacag Tarih Aralig: 01.09.2023-01.12.2023
Gorils Istenilecek Birimler
KOMISYON GORUSU
Aragtirma bagvuru formu, Arastirma detay formu, belgelerinin teslimi halinde, Yozgat il Saghk Miidiirligi tarafindan
Etik Kurul Izni ( Bilimsel Aragtirma Talepleri Degerlendirme Formu) verilmesinz miisaade edilmistir.
Komisyon Karari Oybirligi / Oygoklugu ile alinmigtir,
Muhalif Uyenin Ad1 ve Soyad: Gerekgesi
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Ek-4: Yozgat 1l Saglik Miidiirliigii Bilimsel Arastirma Onay Yazist

T.C
YOZGAT VALILIGi
il Saghk Miidiirliigii

Say1 : E-16180230-772.02-225307323 26.09.2023
Konu : Bilimsel Aragtirma Calisma izni

Saymn Buse Feyzan ERDAL

flgi : 11.09.2023 tarihli ve 224137604 sayili dilekge yazisi.

Ilgi tarihli ve sayili dilekgenize istinaden; Yozgat Sehir Hastanesi' nde yapmay1 planladiginiz "'Duygusal Zekanin
Psikolojik Dayamklihga Etkisinde Oz- Sefkatin Aracilik Rolii: Saghk Calismalari Uzerinde Bir Cahsma" konulu
bilimsel ¢alismanizi 01.09.2023- 01.12.2023 tarihleri arasinda yapmamz kaydiyla, yapilacak ¢alismanin saglik tesisinde
hizmeti aksatmayacak sekilde yiiriitiilmesi, arastirmaya katihmlarinin goniilliiliik esasina gore yapilmasu, kisisel verilere ve
ozel hayatin korunmasina 6zen gosterilmesi, katilacak kigilerin rizalarinin alinmasi, yapilacak g¢alismanin sonucunun
Bakanligimz bilgisi disinda ilan edilmemesi kaydiyla Mudiirliigiimiiz tarafindan Yozgat Sehir Hastanesi' nde yapilmasi
uygun goriilmiis olup, Bilimsel Arastima Talepleri Degerlendirme Formu ve Makam Olurumuz yazimz ekinde
gonderilmigtir

Bilgilerinize sunulur.
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