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OZET

Universite dgrencilerinin son donemlerde kiiresellesen ve déniisen diinyada degisen
toplumsal ve teknolojik gelismeler sonucunda bir¢ok farkli etmenle bas etmesi gerekmektedir.
Ozellikle meslek iinvani almak ve nitelik kazanmak icin akademik siireclerde yogun stresle
basa ¢ikmalar gerekmektedir. Ayrica liniversiteli gencler bu siiregte cesitli sosyal sorunlarla
yiizleserek yeni sosyal beceriler de kazanmaktadir. Bu durum, {iniversite 6grencilerinde
akademik tiikenmislik siiregleriyle bas etme ve ¢esitli sosyal yetkinlikler i¢in de duygusal zeka
yiiksekligini beraberinde getirmektedir. Ayrica bu sorunlarla bas ederken de duygu diizenleme
becerileri kritik bir bas etme stratejisini olusturmaktadir. Bu aragtirmada da iiniversite
ogrencilerinde duygu diizenleme becerileri, duygusal zeka ve akademik tiikkenmislik arasindaki
iligki arastirilmastir.

Arastirma bulgularina gore, duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki, duygusal zeka ve akademik tiikenmislik arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki, duygu diizenleme becerileri ve akademik tiikenmislik arasinda da negatif
yonlli anlamli bir iligki bulunmustur. Olusturulan model testinde duygu diizenleme becerileri
ve akademik tiikenmislik arasindaki iliskide duygusal zekanin kismi araci bir etkisi vardir. Bu
bulgular sonucunda, iiniversite 6grencilerinde akademik tiikenmislik i¢in duygu diizenleme
becerileri 6nemli bir bas etme stratejisi olurken, duygusal zekanin varligi ile daha da gii¢lii bir
bas etme stratejisine donlismektedir. Boylece, iiniversite 6grencilerine yonelik gelistirilen
tiikenmislik miidahalelerinde duygu diizenleme becerileri ve duygusal zekd kavramlarina

yonelik girisimler 6nemli bir etki yaratabilir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme Becerileri, Duygusal Zeka, Akademik Tiikenmislik
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SUMMARY
RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION SKILLS, EMOTIONAL
INTELLIGENCE AND ACADEMIC BURNOUT IN UNIVERSITY STUDENTS

In the globalizing and transforming world, university students have to cope with many
different factors as a result of changing social and technological developments in recent years.
They have to cope with intense stress in academic processes, especially in order to obtain a
professional title and gain qualifications. In addition, university students face various social
problems and gain new social skills in this process. This situation brings about a high level of
emotional intelligence in university students for coping with academic burnout processes and
various social competencies. In addition, emotion regulation skills constitute a critical coping
strategy while coping with these problems. In this study, the relationship between emotion
regulation skills, emotional intelligence and academic burnout in university students was
investigated.

According to the research findings, a positive significant relationship was found
between emotion regulation skills and emotional intelligence, a negative significant relationship
between emotional intelligence and academic burnout, and a negative significant relationship
between emotion regulation skills and academic burnout. In the model test created, emotional
intelligence has a partial mediating effect in the relationship between emotion regulation skills
and academic burnout. As a result of these findings, emotion regulation skills are an important
coping strategy for academic burnout in university students, and it becomes an even stronger
coping strategy with the presence of emotional intelligence. Thus, interventions targeting
emotion regulation skills and emotional intelligence concepts can have a significant impact in

burnout interventions developed for university students.

Key Words: Emotion Regulation Skills, Emotional Intelligence, Academic Burnout
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TESEKKUR / ONSOZ

Bu tez, sadece akademik bir yolculugun degil; ayni1 zamanda ig¢sel bir doniigiimiin,
gelisimin ve bolca sevginin ve deneyimin hikayesidir. Bu siiregte bana rehberlik eden, destek
olan ve yanimda duran herkese en icten tesekkiirlerimi sunmak istiyorum. Oncelikle, bu
caligmanin her asamasinda bilgi ve deneyimleriyle bana 151k tutan ¢ok degerli danigman
hocalarima ¢ok tesekkiir ederim. Bilimsel iiretimin sadece bilgi degil, ayni zamanda sorumluluk
ve tutku gerektirdigini 6grendigim danismanim Dog¢. Dr. Serife DURMAZ’a; akademik
dogruluk, bilimsel etik ve hayattaki kredilerin sinirsizligini, gosterdigi titizlikler ve yaklagimlar
icin damismanim Prof. Dr. Ayca OZEN CIPLAK’a; yolumu aydnlattiklar1 ve bana ilham
verdikleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Hayatimin her aninda oldugu gibi, bu zorlu siirecte de varliklariyla beni gili¢lendiren
sevgili aileme; canim annem Hiilya USLU’ya kosulsuz sevginin ne demek oldugunu, canim
babam Hasan USLU’ya destegin ne demek oldugunu bana 6grettikleri i¢in ve sonsuz anlayiglari
icin tesekkiir ederim. Canim kardesim Barig USLU’ya, her miicadelede omuz omuza olmak ve
kardesligin, hayattaki en temel gilivencelerden birisi oldugunu 6grettigi icin tesekkiir ederim.
Onlar sayesinde, ne kadar yorulsam da hep devam edebilme cesareti ve diistiigiim yerden
kalkabilme, yeniden baslayabilme azmi buldum.

Yol arkadasligi, bazen bir kelimeyle, bazen bir bakisla iyilestiren ¢ok gii¢lii bir bagdir.
Bu sebeple, varliklariyla hayati bana daha anlamli hissettiren ve bana hayati daha giizel kildiran,
bu siirecte bana sabirla yaklasan Akin DEMIRBAS’a, Beyza UNAL’a, Seyda DEMIRDAG’a,
Atahan AKTAN’a, Duygu NURAL’a ve Filiz BACAKSIZ’a minnettarim, iyi ki vardiniz,
varsiniz. Ayrica insanin hayatina nese ve huzuru sessiz ama bir o kadar giiclii hissettiren dostlar
da eslik eder. Bana sevgilerini kosulsuz veren iki canim, kopeklerim, Muffin ve Gypsy’e ,
hayatimin en sessiz ama en derin destegi i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Calisma hayatinda bana giiven duyan, esneklik taniyan ve akademik ve profesyonel
hayat1 bana birlestirme sans1 veren ydneticim, Incir Akademi kurucusu Begiim KOCAEFE ye,
yaklasimlar1 ve profesyonelligi bana 6grettigi icin miitesekkirim. Ayrica bu yolculukta bilimsel
gelisimime destek saglayan TUBITAK 2210-A programina tesekkiir ederim.

Bir insanin degeri, aradig1 seyle oOlg¢iilmesi felsefesine ylirekten inanirim. Ben bu
yolculukta anlami, dayanismayi, sevgiyi ve bilgeligi aradim. Buldugum her sey icin siikran

doluyum.



GIRIS

21. yy. yetkinliklerinde, akademik alanda donanimli ve bilgili kisiler yetistirmenin
oldukga kritik oldugu belirtilmektedir (Tas ve Minaz, 2019). Bu baglamda bulundugumuz bu
cagda, teknolojinin hizla gelisimi pek c¢ok sektorii etkiledigi gibi egitim siirecini de
etkilemektedir. Ozellikle, egitim siireglerinin dijitallesmesi ve uzaktan egitim modellerinin
yayginlagsmasi gibi farkli teknolojik gelismelerin, egitim hayatinin ana 6zneleri olan gencleri
etkiledigi asikardir. Her gecen gilin degisen ve doniisen diinyada, akademik siire¢lerin
etkilenmesi ve sosyal alanlarin degiskenlik goéstermesi, liniversiteli gengler icin Onemli
asamalar1 beraberinde getirmektedir.

Universite dénemi gencler icin hayatlarinin énemli bir basamagimi olusturmaktadir.
Universite dgrencileri yalniz akademik gelisimleri i¢in degil, sosyal hayata katilimlari, mesleki
iinvan kazanmalar1 gibi farkli ve hayat boyunca etkili yetkinlikler kazanmaktadirlar. Bu donem
akademik basari, duygusal zeka, biligsel zeka, fiziksel gelisim ve cevre etkileri gibi pek ¢ok
faktorden etkilenmektedir (Wurf ve Croft-Piggin, 2014: 76).

Universite dgrencileri i¢in lisans donemi farkli sosyal yetkinlikler ve akademik siirecler
ile birlikte cesitli zorluklar1 igeren énemli bir dsnemdir. Ogrenciler i¢in bu dénem yetiskinlige
gecis donemi olarak nitelendirilmekte ve sosyal becerilerin yaninda akademik basarinin da
onem kazandigi ve mesleki tutumlarin edinildigi bir siirectir. Bu donemde ogrenciler
zamanlarmin biiyiik cogunlugunu lisans derslerine ayirmakta, kalan vakitlerinde ise cogunlukla
sosyal becerilerine odaklanmaktadirlar. Bu sebeple {iniversite Ogrencilerinde akademik
tiikenmislik gézlenmesi beklenen bir durumdur. Bunun yani sira bu tiikkenmislige yonelik etkili
bir duygu diizenleme becerisi ve duygusal zeka diizeyleri 6nem kazanmaktadir.

Gengler, tiniversite hayatinda ayrica is giicli piyasalarina da hazirlanmaktadir. Bu
donem igerisinde ¢esitli kimlik ve meslek krizleri yasamanin beraberinde, nitelik kazanma,
egitim-is uyumu, uzun siireli igsizlik, beceri ve is uyumsuzlugu, kararsizlik gibi pek ¢ok farkl
zorluk yasamaktadir. [s giicii piyasalaria tutunmaya veya girmeye ¢alisan genglerin psikolojik
olarak daha saglikli bu siirece girmeleri onemli bir durumdur. Ozellikle hem is hayatinda hem
is hayatina hazirlik siirecinde hem de egitim siireclerinde duygusal zeka ve duygu diizenleme
becerileri zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir yetkinlik olmaktadir.

Genel anlamda, duygularin kullanim1 ve sosyal becerileri kapsayan duygusal zeka,
{iniversite dgrencileri icin dnemli bir yetkinliktir. Oyle ki pek cok arastirma (6rn: Cando ve
Villacastin, 2021: 354; Praditsang ve Hanafi, 2015: 563) genglik ve hatta ¢ocukluk doneminde
duygusal zekay1 cesitli degiskenler ile birlikte aragtirmistir. Duygusal zekanin yiiksekligi ile,



cesitli yetkinlikler ve olumsuz durumlarla bas etme stratejileri olumlu yonde etkilenebilmekte
ve gelisebilmektedir. Bu bakimdan, O6zellikle zor hayat kosullari ve olumsuz duygu
durumlariyla bag etmede duygu diizenleme becerileri onemli bir degisken olmaktadir. Duygusal
zeka, bireysel yetkinliklerle birlikte daha da 6nem kazanmaktadir. Duygu diizenleme becerileri
ise temelde, hangi duygunun ne zaman, nasil ve ne amagla kullanilabildigini, duygulari
yonlendirebilme veya bastirabilme becerisidir (Wolfe, 20024: 368).

Duygusal zekd ve duygu diizenleme becerileri, sosyal ve bireysel yetkinlikler,
tiikenmislik, stres, kaygi gibi olumsuz ve istenmeyen durum ve duygularla basa ¢ikmada
oldukca 6nemlidir. Bu baglamda, 6zellikle tiniversite 6grencileri i¢in akademik tiikenmislik,
icinde bulunduklar1 dénemin baslica olumsuz durumlarindan bir tanesidir. Universiteli gencler,
akademik yasamlar1 boyunca gesitli performans kaygilari, 6dev yiikleri, sinav stresleri ve ¢esitli
basar1 kriterlerini yakalama gibi siire¢ler yasamakta ve tlim bunlar akademik tiikenmislige
neden olabilmektedir. Oyle ki sanilanin aksine {iniversite 6grencilerinin yarisindan fazlasinin
akademik tiikkenmislik yasadigina dair ampirik ¢alismalar bulunmaktadir (Nikodijevic vd.,
2012: 49; Cuevas-Caravaca, 2024: 1566).

Bu tez calismasinda gelecegin is giicii piyasalarinda yer alacak tiniversite 6grencilerinde
duygu diizenleme becerileri ve akademik tiikkenmislik arasindaki iliskide duygusal zekanin araci
rolii incelenmistir. Bu c¢alismanin varligi, cesitli zor donemlerde, genglerin anlasilmasi ve
genclerin desteklenebilmesi adina Tirkiye Ornekleminden gorgiil bulgular sunmay1
hedeflemektedir. Arastirmada iliskisel desen kullanilmis ve 4 farkli hipotez simanmistir.
Arastirma sonucunda ise 4 hipotez kabul edilmis ve duygu diizenleme becerileri, duygusal zeka
ve akademik tiikenmislik arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.

Caligmanin birinci boliimiinde duygusal zeka, duygu diizenleme becerileri ve akademik
tiilkenmislik konulari ele alinmakta, ardindan ikinci boliimde ¢aligmanin yontemi agiklanmakta,
ticlincli boliimde ¢alismanin bulgular1 verilmekte, dordiincii boliimde literatiir ile arastirma
bulgularinin tartigsmasi yapilmakta ve nihayetinde besinci boliimde arastirmanin sonucu ve

oOnerileri paylasilmaktadir.
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1.1. Duygusal Zeka
Caligmanin temel degiskenlerinden birini olugturan duygusal zekaya yonelik kavram

aciklamalar1 ve teorilere yonelik literatiir bilgileri asagidaki boliimlerde verilmistir.

1.1.1. Duygusal Zeka Kavrami

Zeka kavrami, insanlarin akil yliriitmelerini, problem ¢dzmelerini, dgrenmelerini
saglayan temel biligsel yetenekleri kapsayan, bireysel ve toplumsal basarilarda, kolektif
diisiinmede rol oynayan 6nemli bir kavramdir (Colom vd., 2010: 491). Ancak, zeka, tek bir
yetenek olmanin disinda, farkli alanlarda ve disiplinlerde ortaya ¢ikan, farkli alanlarin bir arada
kullanilmasini igeren, ¢oklu, ¢esitli ve kesisimsel yetenekler biitiinii olarak kabul edilmektedir
(Zhu vd., 2023: 3). Zekanin genel bir kabulii olmasina ragmen, kavram tanimlanirken farkli
tanimlamalar oldugu goriilmektedir.

Bazi arastirmacilar, zekayi, akil yiiriitme, problem ¢6zme ve 6grenme siireclerinin
gerceklesmesi gibi temel bilissel yetkinliklerle donatilmig zihinsel yetkinlikleri kapsadigini ileri
siirmektedir. Bu yetenekler ise, algi, dikkat, hafiza, dil 6grenimi ve kullanimi, planlama ve
organizasyon gibi biligsel islevleri temel almaktadir (Colom vd., 2010: 491; Sadiku vd., 2020:
35-36; Plomin ve Von Stumm, 2018: 149). Baz1 aragtirmacilar ise, zekanin, kisilerin ¢evresine
uyum saglayabilmesi, ¢evrelerini sekillendirebilmesi ve yeni durumlara adapte olabilmesi,
dogru davraniglar1 segerek sergileyebilmesi olarak tanimlamaktadir (Sternberg, 1997: 1030;
Anderson, 2001: 289). Ancak genel olarak, Howard Gardner’in Coklu Zeka Kurami (2000)
kabul gormektedir. Buna gore, zekanin tek boyutta ve tek tanimda olmadigi, her bireyde
cevresel, psikolojik ve genetik faktorlere gore farkli oranlarda gelisebilen ¢esitli zeka tiirlerinin
varliginin biitiiniidiir (Sadiku vd., 35-36, Almeida vd., 2010: 226).

Zekanm tiirleri ise oldukca cesitlidir. Bunlara 6rnek olarak; dilsel zeka, mantiksal-
matematiksel zeka, gorsel-uzamsal zeka, bedensel-kinestetik zeka, miizikal zeka, kisilerarasi
zeka, icsel (icedoniik) zekad (Octaberlina ve Asrifan, 2021: 2; Sadiku vd., 35-36) gibi daha
spesifik olabilmekle birlikte genel olarak, biligsel zeka, duygusal zeka, sosyal zeka, kristalize
zeka ve sozel zeka (Kurdi ve Hamdy, 2020: 363) olarak cesitlenmektedir.

Duygular hem literatiirde hem de pratik hayatta tanimlanmasi en gii¢, karmagik
yapilardan birisidir. Duygu ifadesi kavrami olduk¢a genel bir yapiy1 icerirken, giinliik yasamda

birbirinden ¢ok farkli duygular1 deneyimleyebiliriz. Bu baglamda duygu ifadesi kavramini



kullanirken farkli tanimlamalar karsimiza ¢ikabilir. Aslinda ¢ok temelde duygular, bedende ve
zihinde olusan cesitli farklilasmalarin ve degisimlerin yansimasi olarak davranisglart da
etkileyen kompleks bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Lewis vd., 2010: 790). Charles Darwin’e
gore (1965: 337-338), diinyanin ¢esitli yerlerinde genel gecer olan ve herkes tarafindan ayni
sekilde kodlanan ve anlamlandirilan temel duygularimiz vardir. Bu duygular, her kiiltiirde
benzer sekilde ifade edilirler ve insanlarin temel ortak iletisim ve duygu aktarim siirecini
olustururlar. Bu duygular, korku, 6tke, igrenme, saskinlik, mutluluk/seving, tiziintli ve meraktir.
Bu duygular birincil duygular olarak tanimlanmakta ve temelde “hayatta kalma” i¢giidiisii ile
hareket etmektedir (Lewis vd., 2010: 624). Son yillarda, bu duygularin nasil deneyimlendigi ile
ilgili olarak pek ¢ok farkli kavram ortaya ¢iksa da Duygusal Zeka (DZ) (Emotional Quoitent -
EQ) son yillarda oldukga popiilerlesen ve popiiler kiiltiir kaynaklarinda da sik rastlanan bir konu
haline gelmistir. Duygusal zeka, ilk olarak 1990 yilinda Peter Salovey ve John Mayer tarafindan
ortaya atilmistir. Salovey ve Mayer’e gore (1990: 193) Duygusal zekanin ii¢ ana bileseni vardir.
Bunlar;

- Duygularin degerlendirilmesi ve duygularin ifade edilmesi

- Duygularin diizenlenmesi

- Duygularin kullanilabilmesidir.

Duygusal zeka literatiirii temelde, duygusal zekanin sonradan kazanilabilen,
gelistirilebilen yeteneklerle birlikte, yetenek olmayan, dogustan getirilen baz1 6zelliklerin bir
toplam1 oldugunu o6ne siirmektedir (Neubauer ve Freudenthaler, 2005: 31-32). Duygusal
zekanin gelisimsel siirecine bakildiginda bu kavramin ilk olarak 20. Yiizyilin baslarinda ortaya
ciktig1 goriilmektedir. Bu kavramla ilgili 6zellikle Thorndike’in 1920 yilinda yaptig1 zeka
Olglimlemesi ile ilgili aragtirmalar, zekanin sosyal tarafina yaptigi vurgular ve kavramsal
gelisimler duygusal zeka literatiiriiniin temelini olusturmaktadir (Thorndike, 1920: 335).

Zeka kavraminin literatlirde ve gercek hayatta farkl: tiirleri tanimlanmaktadir; Biligsel
Zeka, Teknolojik Zeka, Duygusal Zeka vb. Bu baglamda duygusal zeka bir {ist kavram olan
zekanin bir alt boyutu olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda duygusal zeka kavrami 21. yy’da
kabul gormiis ve zeka kavraminin daha farkli perspektiflerden arastirilmasini ve algilanmasini
saglamistir (Tugrul, 1999: 13; Filice ve Weese, 2024: 585). Goleman’a (1996) gore,
akici/biligsel zeka (Intelligence Quotient-I1Q), farkindalikla ilgili, bilince ve diistinceye oldukca
yakindir. Fakat duygusal zekd (Emotional Quotient - EQ) ise oldukca giiglii ve ¢cogu
mekanizmaya etki eden, duygulara yonelik karar verme siireglerini de iceren ve kimi zaman

mantiksiz davraniglara, kararlara ve diislincelere iten zeka tiiriidiir (Goleman, 1996).



Sonug olarak kavrami ortaya atan kisilere gore duygusal yeterlilik ile ilgili zeka tiirti
duygusal zeka olarak tanimlanmaktadir. Duygular ise duygusal zekay1 ¢cok temelden etkileyen
ve hatta olusturan kritik bir olgudur. Duygu bilincin his yoniinii olusturmaktadir. Bu baglamda
duygular1 anlamak ve tanitmak da oldukc¢a karmasik bir durum haline gelmistir. Hatta
duygunun tanimlanmasi Antik Yunan donemindeki cesitli felsefi agiklamalara kadar

uzanmaktadir (Salovey ve Mayer, 1990; Mayer vd., 2001; Mayer, 2004; Mayer vd., 2004).

1.1.2. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka kuramsal modellerle o6zellikle 1990’11 yillarda tanimlanmaya
calisilmistir. Calik (2021: 8), var olan modelleri (Bkz. Tablo 1) kavramsallastirmig ve iki farkl
kategoride bu modelleri tanimlamistir. Ayrica bu modellerden yola ¢ikarak asagidaki duygusal
zekaya yonelik kavram tablosunu ortaya koymustur. Tanimlamalardan ilki duygusal zeka
modellerinin yetenek modeli ile ortaya konulmasidir. Buna gore, duygular araciligiyla zeka
kullanimu, biligsel aksiyonlarin yerine getirilmesidir. Bir digeri ise, karma modeldir. Bu modele

gore, sadece biligsel aksiyonlar degil davranissal ¢iktilar ve gesitli sosyal yetkinlikler de modele

dahil edilmistir.
Tablo 1.1. Duygusal Zeka Modelleri ve Temel Boyutlar:
Mayer ve Salovey Bar-On (1997) Cooper ve Sawaf Goleman (1995)
(1997) (1997)
Duygular1 Algilama Kisisel Beceriler Duygular1 Ogrenmek Farkindalik
Duygularin Kisilerarasi Beceriler =~ Duygusal Zindelik Kendini Yonetim
Kullanim1
Duyguyu Anlamak  Uyumluluk Boyutu Duygusal Derinlik Empati
Duyguyu Yonetme  Stresle Baga Cikma Duygusal Simya Motivasyon
Boyutu
- Genel Ruh Durumu - Sosyal Beceri
Yetenek Tabanh Karma Duygusal Karma Duygusal Karma Duygusal
Duygusal Zeka Zeka Modeli Zeka Modeli Zeka Modeli
Modeli

Kaynak: Calik, A. (2021). Duygusal Zeka Modelleri ve Catigma Y 6netimi, sf: 8.

Yukaridaki tablodan yola ¢ikarak, var olan duygusal zekd modellerine bakildiginda;
Salovey ve Mayer’in (1997) Yetenek Tabanli Duygusal Zeka Modeli, Bar-On’un (1997) Karma

Duygusal Zeka Modeli, Cooper ve Sawaf’in (1997) Karma Duygusal Zeka Modeli, Goleman’in



(1995) Karma Duygusal Zeka Modeli karsimiza ¢ikmaktadir (akt. Calik, 2021: 8). Yukarida da
bahsedildigi lizere her ne kadar Bar-On (1997), Cooper ve Sawaf (1997) ve Goleman (1995)
duygusal zekayr “Karma Duygusal Zeka” olarak tanimlasa da bu modellerin igerikleri
birbirinden farklilagsmaktadir. Duygusal zeka modellerinin kavramsal boyutlar1 yukarida Tablo

1’de sunulmustur.

1.1.2.1. Salovey ve Mayer’in Duygusal Zeka Modeli

Salovey ve Mayer’in (1990: 190) modeline dayanarak farkli arastirmacilar 6zellikle
psikolojinin konusu olan zekd ve duygu gibi iki farkli kavraminin ortak olarak nasil
kavramsallasabilecegini arastirmislardir. Zeka ve duyguyu ortak paydada birlestiren
aragtirmacilar duygusal zekayi, duygusal bilgileri isleme ve bu islemlere uyum saglama
kapasitesindeki farkliliklar olarak tanimlamislardir. Bu tanima yonelik yukarida bahsedilen 3
ana bilesen ortaya atilmistir (duygularin degerlendirilmesi ve duygularin ifade edilmesi,
duygularin diizenlenmesi, duygularin kullanilmasi). Arastirmacilara gore, duygusal zekasi
yiiksek kisiler 3 farkli alanda basarili olan kisilerdir, bunlar; a- algilama ve degerlendirme, b-
kendi duygularint dogru bir sekilde ifade etme ve karsi tarafa aktarma, c- baskalarinin
duygularint dogru ve eksiksiz bir sekilde tanimadir. Salovey ve Mayer’in 1990°da ortaya attig1

duygusal zeka kavramina iligskin kavramsal sema asagidaki gibidir.



Esnek
Diigiinme

Yaratici Yeniden Motivasyon Kendi iginde Bagkalarina
Diisiinme Yonlendirilmis Kars1
Dikkat
Duygunun Duygunun
Kullanimi Diizenlenmesi

Duygunun Degerlendirilmesi ve
ifade Edilmesi

e

Kendisi

Sozli

Sozsiiz

Sekil 1.1 Duygusal Zeka Modeli

Kaynak: Neubauer, A. C., & Freudenthaler, H. H. (2005). Models of emotional intelligence. Emotional

intelligence: An international handbook, 2005, 34.

Duygusal zekanin birey iizerindeki etkilerine bakildiginda (Tugrul, 1999: 14); duygusal
zeka hizlica harekete gecirebilir, cagrisimsal ve semboliktir, gelismemis ve cocuksudur ancak
gelistirilebilir ve durumsaldir. Salovey ve Mayer (1990: 187-194) duygusal zekay1 tanimlarken

5 farkli siirece atif yapmustir. Bunlar;

Duygusal
yonlendirebilen, degistirebilen, digerlerinin duygularini

profesyonellikle yiiriitebilen kisilere isaret etmektedir (Salovey ve Mayer, 1990: 190). Kili¢ ve

Duygu farkindaligi

Duygularla bas etme

I¢sel motivasyon

Empati

Digerleri

/

Sozsiiz Algt

[liski yiiriitebilme ve devamlilik saglayabilme.

zekanin

yiiksekligi,

duygularini

taniyabilen,

anlayabilen,

~

Empati

kontrol

insan iligkilerini



arkadaslarina gore (2007: 210), yiiksek duygusal zekdya sahip kisiler, daha sosyal, aile ve
insanlarla iligkilerinde daha basarili, iiretkenlik becerileri yliksek, islerinde yiikselme sanslari
olan, diger insanlar1 kolayca anlayabilen ve analiz edebilen kisilerdir. Ayrica bu kisiler,
ekiplerle de basarili bir sekilde calisabilen, ekipleri yonlendirebilen, gruplarda gbze ¢arpan ve
girigken kisiler olmaktadir.

Bu kavram iizerine Salovey ve Mayer 1997°de kuramlarini biraz daha gelistirmis ve
duygusal zekaya yonelik revize edilmis yeni bir yetenek modeli Onermislerdir. Bu
aragtirmacilar yeni modellerinde, daha dnceki modellerinde bulunan ancak agiklanamayan
faktorleri (sosyal zeka ile iliskisi, esnek planlama gibi noktalarin agiklanamamasi vb.)
aciklayarak kurama daha da gelismis bir bakis acis1 sunmuslardir. Bu baglamda, aragtirmacilar
yaygin olarak zeka siireclerinde kabul edilen siireclerin duygusal zeka ile de agiklanmasin
hedeflemislerdir. Ozellikle, biligsel girdi olarak islenen bilgi siirecinde, meta-isleme olarak
duygusal zekanin yardimci iglevlerinin oldugunu agiklamislardir. Yeni modele gore duygusal
zeka, diger zeka tiirleri ile iligkili, yas ve deneyimle artan, beceri olarak kazanilabilen, dogustan
gelen statiikoyu yansitmaktan ¢ok ¢evresel kosullara bagli kalabilen, duygusal bilgi birikimine

dayanan bir beceri olarak tanimlanmistir (Mayer vd., 2001: 233-235; Shengyao vd., 2024: 391).

1.2. Duygu Diizenleme Becerileri
Calismanin temel degiskenlerinden birini olusturan duygu diizenleme becerilerine
yonelik kavram agiklamalar1 ve teorilere yonelik literatiir bilgileri asagidaki boliimlerde

verilmistir.

1.2.1. Duygu Diizenleme Becerileri Kavram

Duygusal zekanin kazanilmasinda kritik olan bir faktor duygu diizenleme becerileridir.
Duygu diizenleme, en temelde psikolojik iyi olus ile iliskilendirilerek tanimlanmaktadir (Gross
ve Munoz, 1995: 152). Bell ve Wolfe’a gore (2004: 368), duygu diizenleme, duygusal yasam
olaylarmin ve duygu tepkilerinin, biligsel, fiziksel ve davranigsal olarak bu boyutlardan birinde
veya digerlerinde yonetilebilmesi, diizenlenmesi ve planlanabilmesidir. Duygu diizenleme
becerisine sahip kisiler ise, duygularin bilgece yonetimi, bilgece farkindalik ve duygu yonetimi
gibi konularinda becerikli olan kisilerdir. Kabat-Zinn (2003: 145), duygu diizenleme becerisini
anlayisla ve sefkatle yasantilar1 kabullenebilme, yeni olaylara merakla yaklasabilme,
deneyimlere agiklik ve yasantilar1 uzaktan izleyebilme yetkinlikleri ile aciklamaktadir. Buna
gore Hisli-Sahin ve Yenigeri (2016: 49), bu bilgece farkindaligi su sekilde acgiklamaktadir:
“Bilgece farkindalik, dikkatin amagli ve bilin¢li olarak bedende ve zihinde o anda olup bitenlere

vonlendirildigi, bu gozlemler sonucunda ortaya ¢ikan icerigin de yargilamadan, analiz



edilmeden, tepki verilmeden, merakla, anlayisla ve sefkatle kabullenildigi yasantisal bir
stirectir.”. Boylece duygu diizenleme hayat boyu devam eden ve nihai olarak farkli bir bilgelik
siireciyle iist diizeye erisen gelisimsel ve yasantisal bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.

Sonug olarak duygu diizenleme, belirli durumlarda veya anlarda, kisilerin duygularini
baglatma, engelleme veya degistirme becerilerini igeren ve birbirinden farkli stirecleri iceren
karmagik bir yapidir. Genel olarak, duygu diizenleme siirecinde nasil hissettigimiz,
diistindiigiimiiz ve davrandigimiz birbirinden ayr1 siiregler olmaktan ¢ok, birbirine bagimli bir
yapty1 iceren bir kavram olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Jadhakhan vd., 2022:2). Duygu
diizenleme siiregleri ilk bakista duygularimizi hayatimizdan ¢ikarmak anlamina geliyor gibi
algilansa da duygularin etkisini kontrol etmek ve ruh halimize uygun istenen tepkileri vermek
icin duygular1 akillica ve esnek bir sekilde kullanmay1 amaglamaktadir (Aldao, 2013:162).

Duygu diizenleme siirecinde kullanilan duygu diizenleme teknikleri ruh sagligi
bozukluklarinin baslangicinda ve bu bozukluklarin devaminda rol oynayan Onemli bir
miidahale teknigidir (Malhi vd., 2017: 15). Bu sebeple duygu diizenleme teknikleri, ruh saglig
alaninda psikolojik iyi olus ve ¢esitli klinik ve terapotik goriismelerin hedef degiskeni arasinda
yer almaktadir. Gratz ve Roemer’e (2004: 42-43) gore, duygu diizenleme kisinin kendi
duygularina yonelik farkindaligi, kisinin net olarak duygularini anlamasi, duygusal zorluklarin
ve sikintilarin kabulii, durumsal tepkileri karsilama ve kisisel hedeflere ulasmada diirtiisel
davraniglar1 kontrol etme becerisi gibi degiskenleri iceren ¢ok bilesenli bir yapidir.

Duygu diizenleme becerileri ve bu siiregte kullanilan teknikler 6zellikle yagsamin daha
erken donemlerinde oldukg¢a kritik olabilir. Yapilan arastirmalara gore, duygu diizenleme
becerilerine yonelik pozitif duygu deneyimlerinin ve duygu diizenleme stratejilerinin yas
ilerledikce daha ¢ok arttig1 bulunmustur (Isaasaacowitz, 2022: 3). Duygu diizenleme becerileri
yiiksek olan genclerin, 6zellikle iiniversite 6grencilerinin, daha ¢cok kendi duygularinin farkinda
olmalari, duygularim1 ifade etmede giiclik ¢ekmemeleri ve duygularimi dogru ifade
edebilmeleri, duygusal tepkilerini etkin ve gecerli bir sekilde kontrol edebilmeleri,
yonlendirebilmeleri veya degistirebilmeleri muhtemeldir (Brackett, 2011: 89). Bdylece,
iiniversiteli gengler ve c¢ocuklar i¢in duygu diizenleme becerileri, duygusal ve entelektiiel
gelisimleri bakimindan gelismig/gelisebilen ve akranlariyla daha saglikli iletisim ve iligki
siirdiirmesini destekleyen bir yapidir (Peachey, 2017: 7). Ozellikle genclerde riskli davranislara
yonelik (6rn, alkol bagimlilig1, kendine zarar verme, riskli cinsel davraniglar vb.) 6nlem almak
adina duygu diizenleme becerileri 6nemli bir faktdr olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu noktada
duygu diizenlemenin O6zellikle riskli davramiglara yonelik psikolojik sikintiyr yonetmek,

olumsuz duygularda hizli bir diislis yasamak i¢in bir strateji olarak temsiliyeti de bulunmaktadir
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(Espeleta vd., 2018: 99). Ancak duygu diizenleme becerisindeki yetersizlik riskli davraniglarda
olumsuz bir pekistirec gorevi de gorebilir. Ozellikle bu tiir davranislarda kisa vadeli etkiler
bakimindan, diirtiisellik, madde kullanim sorunlar1 veya yeme bozukluklar1 gibi davranigsal
sorunlar1 gelistirmelerine ve/veya bu davraniglart siirdiirme olasiligindaki artisa da neden
olabilir (Espeleta vd., 2018: 99).

Duygu diizenleme becerileri yasam boyu ve gelisimseldir. Yani kisiler yas aldikca,
farkli psikolojik siireclere girdik¢e ve cesitli zorluklarla karsilastikca duygu diizenleme
becerileri énemli derecelerde gelisim gosterebilir. Ozellikle ¢ocukluktan ergenlige gegiste,
duygu diizenleme becerileri igsel bir beceri haline doniislir. Ergenlikten beliren yetiskinlige
kadar, kisilerin sahip oldugu duygu diizenleme becerilerinin ve stratejilerinin kullanim siklig1
artar ve bu siirecler duygulara 6zgii, belirlenen stratejiler odaginda bir modele oturur. Bu
modelin kigilerin hayatlar1 boyunca devam ettigine yonelik kanitlar da mevcuttur
(Zimmermann ve Iwanski, 2014: 183-184). Zimmermann ve Iwanski’nin (2014: 192) arastirma
sonuclarina gore, beliren yetiskinlik stirecine gegecek olan genglerin, 6zel olarak yeni strateji
(uyarlanabilir diizenleme, sosyal destek arama, pasif kalma, kaginma, bastirma, islevsiz
ruminasyon, diizensizlik) kullanimindaki ilerleme ii¢ farkli duygu tlizerinden (iiziintii, korku ve
ofke) analiz edilmis ve bu baglamda iiziintii ve 6fkede bir diisiis bulunurken, korkuda herhangi
bir anlamli degisim bulunmamistir. Bu durumda, 6zellikle baz1 duygular gencler igin ¢esitli
diizenleme becerileri ve stratejileri islevsel olarak kullanilabilmektedir. Lise 6grencilerinin
duygu diizenleme becerilerinin arastirildigi bir meta-analiz ¢alismasinin sonuglarina gore
(Pedrini, 2022: 1060), duygu diizenleme becerilerinin gelismesine yonelik bilissel stratejilerin
etkili olduguna dair kanitlar sunulmustur. Ornegin; bilissel davranis¢1 terapi tabanli miidahale
programlari, yoga veya farkindalik artirma tabanli miidahaleler, planlama siire¢lerine yeniden
odaklanma, yeniden degerlendirme gibi biligsel kayma miidahaleleri, birincil ve ikincil siire¢
kontrolleri, ruminasyon ¢alismalar1. Ozellikle erken ergenlik déneminde baslayan, akabinde
lise donemini ve devaminda tiniversite donemini kapsayan genis siirecli model, genglerin duygu
diizenleme becerilerinin 6nemli yetkinliklere isaret ettigini gdstermistir. Bu sebeple iiniversite
ogrencilerinde duygu diizenleme stratejileri, bu donemdeki psikolojik zorluklarla bas etme, ders
siireglerindeki c¢esitli tiikenmigliklerle bas etme gibi konularda 6nemli bir faktér olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Duygu diizenleme becerilerinin temeli beyin aksiyonlari ile de oldukga iliskilidir.
Werner ve Gross’a (2010: 17) gore, duygular bireyler temelinde ve bireylere 6zgii olan,
farkinda veya farkinda olmadan, birincil silire¢ veya ikincil siireg, hafif derece veya yogun

derece, olumlu veya olumsuz olacak sekilde gerceklesebilir. Yine Gross’a (2014: 24) gore,
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duygu diizenleme becerileri duygularin ifadelerinde ve duygularin gergeklesmesinde
kullanilan, duygunun olusmasini, duygunun siddetini, frekansini, gecen siiresini ve duygu
ifadesini etkileyen bir siirectir. Boylece, bu siireglerin her birinin beyin aksiyonlar1 disinda
gerceklesmesi pek miimkiin goziikmemektedir.

Temelde ¢ogu beyin goriintiileme arastirmalari, beyin aksiyonlarinin duygu siiregleriyle
oldukgea iligkili oldugunu gostermektedir. Beyin bdolgelerinin aksiyonlar1 negatif ve pozitif
duygulara gore degismektedir. Otonom sinir sistemi, olumsuz duygularla daha ¢ok iliskili
bulunmustur (Cacioppo vd., 2011: 60). Ayrica otonom sinir sisteminin duygu gosterimleri
sirasinda duygularin fizyolojik belirtileri olan kas faaliyetleri, kalp atim hizi, deri iletkenligi
gibi viicut aksiyonlarinda anlamli olarak farklilagan faaliyetler gosterdigi goézlenmistir
(Levenson vd., 1990: 373-374). Yapilan arastirmalara bakildiginda; amigdala bolgesi, korku
uyaranlari ile oldukga iliskili (Murray ve Izquierdo, 2007: 283), insula bolgesi negatif ve pozitif
duygu uyaranlarinin ayrimu ile iligkili (Berntson vd., 2011: 81), bazal ganglia bolgesi duygusal
uyaranlarin koordinasyonu ile iligkili (Paradiso vd., 2013: 154), 6n sigulat korteks ise duygu
diizenleme siireci ile iliskili bulunmustur (Kalisch ve Gerlicher, 2014: 5). Buradaki tiim yapilar
(amigdala, insula, bazal ganglia ve 6n sigulat korteks) limbik sistemi olusturmaktadir. Beyin
boliimlerinden limbik sistem ise duygulara aracilik etmesiyle bilinmektedir. Bu sebeple beyin
fonksiyonlar1 ve islevleri, duygu ve duygu diizenleme arastirmalarina konu olan énemli bir
degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Duygusal zeka temelde, kisinin kendi duygularmi ve karsisindaki diger kisilerin
duygularin1 anlayabilme ve yonetebilme kapasitesiyken, duygu diizenleme becerileri kisilerin,
duygularin1 yasayabilme, hangi duyguyu nerede, ne zaman yasayacagi ve nasil kontrol
edebilecegi ile aciklanmaktadir (Pefia-Sarrionandia vd., 2015: 18-19). Duygusal zekanin
yliksekligi, duygu diizenleme stratejilerinden olan biligsel yeniden degerlendirme gibi
uyumlastirict  stratejilerin  daha c¢ok kullanimiyla iliskili oldugu, duygusal zekanin
diisiikliigiinde ise duygularin bastirilmasi gibi diisitk uyum gdsterici stratejilerin daha ¢ok
kullanildigi bulunmustur (Megias-Robles vd., 2019: 4-5; Pefia-Sarrionandia vd., 2015: 4; Rokni
vd., 2014: 378-379). Yine duygu diizenleme siire¢lerinde tepki diizeyinden 6nceki erken agsama
siireglerinde (Bkz. Sekil 2) duygular1 yeniden diizenleme ve sekillendirmede esnek ve uyumlu
kullanim s6z konusudur (Pena-Sarrionandia vd., 2015: 19; Megias-Robles vd., 2019: 5). Ayrica
yapilan aracilik analizlerinde, duygusal zekanin, duygu diizenleme becerileri ve empati gibi
basarili sosyal davraniglarda pozitif araci etkisi bulunmustur (Li vd., 2024: 3). Yani duygu
diizenleme becerileri ve duygusal zekd arasindaki iligki literatiirde farkli degiskenlerle

incelenmis ve bu degiskenlerin beraber ¢alisilmasinin oldukea kritik oldugu belirtilmistir.
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1.2.2. Duygu Diizenleme Becerileri Modelleri

Yasam stiresince farkli krizler ve gelisimsel siirecler bireyin gelisimine eslik etmektedir.
Bu sebeple duygu diizenleme siiregleri de gelisimsel boyutta dnemli bir degisken olmaktadir.
Duygular1 ve duygu diizenleme siireclerini yasam boyu izlemek i¢in iki farkli yaklasim modeli
gelistirilmistir. Bunlardan biri, yapisalci yaklasim modelidir. Yapisalcr yaklasim modelinde,
Izard ve Ackerman’a gore (2000: 288) duygu, evrimsel boyutta incelenebilen ve birbirleri ile
iligkili farkl degiskenlerle agiklanan bir olgu olarak tanimlamaktadir. Bu degiskenler ise, (a)
kisiye yonelik bir his, (b) fizyolojik uyarilma, (c) bilissel degerlendirme ve (d) yiiz ifadesidir
(aktaran Kutlu, 2020: 63). Buna karsin islevselci yaklagim, duygularin ¢evresel faktorlerden de
etkilendigine vurgu yapmaktadir. Barrett ve Campos’a gore (1987: 565), kisiler ile cevre
arasindaki iligkinin varligryla beraber duygu farkli bilesenlerin toplamidir. Yani bu yaklagima
gore gelisimsel boyutta duygularin anlagilmasinda ¢evresel faktdrlerin de katkist dahil edilmis
ve yasam boyu duygu diizenleme siireci anlayisi gelistirilmistir.

Duygu diizenleme siireglerinin anlasilabilmesi, gelistirilebilmesi ve miidahale
edilebilmesi icin ¢esitli modeller de gelistirilmistir. Bu modellere bakildiginda, Eisenberg ve
Spinrad’in (2004: 334) modeli daha ¢ok baskalarinin duygularini anlama ve digerlerinin
duygularindaki ortaklagmama ve anlasilmamadan kaynaklanan olumsuzluklara yoneliktir.
Salovey ve Mayer’in duygusal zeka modeli bes farkli boliim ile agiklanmistir (1990: 185) (Bkz.
Bolim 1.1.2.1). Saarni’nin (1999: 1) biligsel duygu diizenleme becerileri modeli duygular:
tamimay1, yiiz ifadelerini anlamlandirmay1r ve verilen tepkileri diizenlemeyi, bilissel
aksiyonlarin sonucunda ortaya ¢iktigini1 soylemektedir. Lazarus’un (1991: 352) duygu teorisi
ise duygularin ortaya ¢ikisini 6n biligsel siirecler ve gecmis deneyimlerle iligkili olmasina ve
buna yonelik duygu diizenlemelerin ise duygularin anlamlariyla yapildigina isaret etmektedir.
Duygularin ¢ok bilesenli bir yapida oldugunu ileri siiren ve duygu diizenleme siire¢lerinin
anlagilabilmesi i¢in “Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli’ni gelistiren Gross (1999: 525), duygu
diizenleme literatiirii i¢in kavramsal ¢ergevede, duygu diizenlemenin nedenlerini ve sonuglarini

anlamak i¢in 6nemli bir adim atmustir.

1.2.2.1. Gross Duygu Diizenleme Becerileri Modeli

Gross’a gore (2008: 501-502), duygu diizenleme siire¢ modelinde duygusal tepkilerin
ortaya ¢ikabilmesi i¢in belirli bir siire gegmesi gerekir. Modelde oncelikle bir i¢sel veya digsal
uyaricinin kisinin dikkatini ¢cekmesi gerekir. Bu uyariciya yonelen dikkat ile bir degerlendirme

stireci gerceklesir. Ardindan bu uyariciya yonelik, fizyolojik, davranigsal ve deneyimsel
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tepkiler ortaya ¢ikar. Sonrasinda ise farkli uyaricilar kisilerin dikkatini yeniden c¢eker ve bu
siire¢ ayn1 sekilde diger uyaricilar i¢in de gergeklesir. Boylece dongii stirekli olarak tekrarlanir.

Asagida Sekil 2’de duygu diizenleme modeli sunulmustur.

Durum Durum Dikkati Biligsel Tepki
Secimi Degistirme Yonlendirme Degisim Diizenleme
Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

o — @ = @ )
E\ —

Sekil 1.2. Duygu Diizenleme Modeli

Kaynak: Cesur Soysal, G., Oncel Ar1, E. (2020). Duygu Diizenleme. Nobel Akademik Yayincilik: Ankara, 306.

Gross’a gore (1998: 271) istenmeyen duygularin ortaya ¢ikmasindan sonra bes farkl
duygu diizenleme siireci ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar; tepki diizenleme, biligsel degisim, dikkati
yonlendirme, durum degistirme ve durum se¢imidir. Bu siire¢ler su sekilde aciklanmaktadir:

- Durum Se¢imi: Durum sec¢imi duygularin ortaya ¢ikisinin en basinda yer alir. Kisilerin
yasadig1 ve algiladig1 uyaricilart barindirir ve bu uyaricilari ve yasanan olaylari etkiler.
Boylece duygu diizenleme icin en erken zamani temsil eder. Temelde durum se¢imi,
duygular etkileyen olaylar fark etmeyi ve bu uyaranlardan kaginmayi igerir (Gross ve
Thompson, 2007: 11).

- Durum Degistirme: Duygular1 diizenlemek i¢in durum degistirme dogrudan durumlari
degistirme faaliyetleri olarak agiklanmaktadir. Ozellikle modelde dis faktorleri ve dis
uyaricilart degistirme ile iligkilendirilmektedir. Dis faktorlerden ve dis uyaricilardan
kacinmak, fiziksel mesafeyi artirmak, bu ortamlarda bulunmamak durum degistirmeye
ornek olarak gosterilebilir (Gross ve Thompson, 2007: 11).

- Dikkati Yoénlendirme: Bu yontemde amag bir uyarict sonucunda duygu etkisini
degistirmeyi temsil etmektedir. Kisilerin hem i¢sel hem digsal sebeplere dayandirilarak
dikkatlerini bagka bir yone ¢ekmesi ve bagkalar1 tarafindan kisinin dikkatinin baska
yone cekilmesi seklinde agiklanmaktadir (Gross, 2014: 10). Bir baska dikkati
yonlendirme stratejisi olarak, duygusal uyaricinin farkli yonlerine dikkat etme de
gosterilebilir (Werner ve Gross, 2010: 17).

- Biligsel Degigim: Bu strateji var olan durumlarin anlamlarmi degistirmeyi hedefler.

Biligsel degisim duygu siireglerinden degerlendirme siirecinde gergeklesir. Ortaya ¢ikan
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durumun duygusal 6nem derecesini degistirme, durumlar1 yonetebilmek i¢in ¢esitli

diisiince farkliliklarii gelistirmeyi ifade eder (Gross, 2008: 505). Bilissel degisim

icerisinde biligsel yeniden degerlendirme onemli ve siklikla kullanilan bir strateji
olmaktadir.

- Tepki Diizenleme: Bu adim duygunun ortaya ¢ikardigi tepkilerin diizenlenmesini igerir.
Gross’a gore (2014: 14), tepki ortaya ¢iktiktan sonra, tepkiyi ortaya ¢ikartan duyguyu
diizenlemeye yonelik girisimleri ifade etmektedir. Yani bu girisimler, deneyimsel,
davranigsal ve fizyolojik tepki farklilagtirmalarin1 igermektedir. Ayrica duygu
ifadelerini bastirma da olumsuz tepki diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmektedir
(Gross ve John, 2003: 359).

Duygu diizenleme siirecini Hofmann, Carpenter ve Curtiss (2016: 342), bireylerin
duygularin1 sosyallesme yoluyla diizenlemesi olarak tanimlamaktadir. Ayrica duygu
diizenlemenin tanimlar1 ve vurgulart son donemlerde psikolojik iyi olus ile sik¢a
aciklanmaktadir (Aldao vd., 2010: 218; Berking vd., 2011: 2-3; Subic-Wrana vd., 2010: 405).
Duygu diizenleme becerilerinin yordayicilarim1 ve bilesenlerini aktaran c¢esitli kuramsal
aciklamalar mevcuttur (Gross, 2014: 5; Leahy, 2002: 179). Ozellikle Berking ve Whitley
tarafindan ortaya atilan ve temeli hasta notlarina ve literatiire dayanan Duygularla Islevsel Bas

Etme Modeli kuramlara 6nemli bir bakis agis1 kazandirmistir (Berking ve Whitley, 2014: 19).

1.2.2.2. Berking ve Whitley Duygu Diizenleme Becerileri Modeli

Berking ve Whitley’in (2014) gelistirdigi model kapsaminda Duygu Diizenleme
Egitimi (affect regulation training, ART) programi gelistirilmistir. Ozellikle bu model, is
hayatindaki ve endiistri psikolojisindeki kavramlar1 da aciklayabilmekte, temel duygular1 ve
duygu degisimlerine de adapte edebilmekte ve egitim modeli olarak da kullanilabilmektedir.
Bu sebeple Berking ve Whitley’in gelistirdigi model bu aragtirmanin da temelini
olusturmaktadir. Bu modele gore duygu diizenleme becerileri;

- Yasanilan duygulara yonelik farkinda olma,

- Semantik kategoriler ile, duygularin amacimni, stratejilerini adlandirma ve
tanimlama,

- Duygulara ve duygu durumlarina yonelik bilgi sahibi olma, sebeplerini
secebilme yani anlama,

- Duygularin derecesini, durumunu var olandan farkli bir hale getirebilme yani

degisimleme
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- Duygular1 ve durumlart degistirme ve onlar1 yasamaya yonelik tolerans
gosterebilme veya kabul etme,

- Olumsuz duygularla yasamaya yonelik ylizlesme,

- Islevsel ve pozitif durumlara sebep olan duygular1 kullanmaya yénelik destek
saglama becerisi olarak tanimlamakta ve duygu diizenleme becerileri bu boyutlarla dl¢giilmeye
calisilmaktadir.

Berking ve Whitley (2014) gelistirdigi duygularla iglevsel bas etme modeli ile duygu
diizenleme egitimi de gelistirmistir. Bu bakimdan duygu diizenleme egitimi duygularla islevsel
olarak bas etme siirecine dayanmaktadir. Berking ve Whitley bu modeli ile duygu diizenleme
stirecini kavramsallagtirmis, daha teorik hale getirmis ve ardindan da teoriyi pratige dokmiistiir.
Bu baglamda, bu tez calismasinda da Berking ve Whitley’in teorisi temel alinmig ve Olgek
olarak yine bu teoriyi temel alan Berking ve Whitley’in 6l¢egi kullanilmistir. Asagida Berking

ve Whitley’in Duygularla islevsel Bas Etme Modelinin semas1 verilmistir.

Tanimlama ve
Adlandirma ;";

3a
3b
Degisim
Igin Hedefi Islevsel Umutsuzluk
Tanimlama

Kabul ve Tolerans

5

Degisimleme
4

6a 6b

Yiizlesme ¢in
Hazirlanma

imgeleme Becerileri Pratigi Dayanmkhlig1 Gelistirme
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Sekil 1.3. Duygularla islevsel Bas Etme Modeli.

Kaynak: Vatan, S. (2018). Duygulanim Diizeleme Egitimi: Uygulamaci El Kilavuzu. Nobel Akademik
Yaymecilik: Ankara, 20.

Yukaridaki modele gore islevsel bas etme stratejisinde 7 farkli duygu diizenleme
stratejisi ve bu stratejiler arasinda da gesitli etkilesimler bulunmaktadir. Bu siire¢ temelde
duygularin diizenlenmesindeki farkl: stratejileri kavramsallastirmakta ve bu stratejilere yonelik
hem teorik hem de pratik bilgileri sunmaktadir.

Farkindalik basligina bakildiginda, duygu diizenleme siirecinde kisilerin bilingli olarak
bilissel aksiyonlarini fark etmediginde duygu diizenleme siireci sekteye ugramaktadir (Kahya,
2018: 20). Ozellikle duygu diizenleme, kisilerin giivende ve rahat hissettigi durumlarda
bilingdisi siirecte ilerlerken (Gyurak ve Etkin, 2014: 83) siire¢ icerisinde ortaya ¢ikan duygulari
diizenlemek gerektiginde bilingli aksiyonlar baglar (Mauss ve Tamir, 2014: 363). Bu sebeple
farkindalik bir duygu diizenleme stratejisidir. Genelde duygularin bilingli olarak farkinda olma
ve biligsel slireclerini anlama olarak degerlendirilmektedir.

Tanimlama ve adlandirma, duygularin fiziksel gosterimlerinin dogru bir sekilde ifade
edilmesini igermektedir. Duygular1 dogru bir sekilde tanimlama ve adlandirma, duygu
diizenlemelere yonelik stratejileri dogru yonlendirmeyi de igermektedir. Bu siire¢ duygulari
islevsel olan veya islevsel olmayan diizenleyebilme becerilerinden, duygularin risklerini ve
faydalarin1 da anlamay1 i¢cermektedir (Kahya, 2018: 20). Bdylece duygularini dogru olarak
tanimlayabilen kisiler, psikolojik olarak daha iyi stratejileri benimseyebilirler.

Anlama, duygularin ortaya ¢ikisini, ortaya ¢ikartan etkileri ve ortaya ciktiktan sonraki
stireci anlayabilme kapasitesini icermektedir. Anlama becerisi ayrica duygularla ilgili siireclere
anlam verebilme ve degerlendirebilme becerisini de kapsamaktadir. Bdylece bu strateji,
ozellikle olumsuz duygulara ve sonuglarina dayanabilme becerisini de icermektedir (Berking
ve Whitley, 2014: 58).

Degisimleme, duygularin varligini, siirecini, siiresini ve siddetini azaltmayi veya
farklilagtirmayr iceren ve istenmeyen sonuglari barindirmayan bir strateji olarak
tanimlanmaktadir (Kahya, 2018: 21). Duygular1 degisimleme stratejisi, modelde énemli bir
strateji olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Ozellikle, degisimleme stratejisi, gelecek planlarimni
diizenleyebilme, 6z yeterliligi artirabilme gibi gelecek hayata yonelik psikolojik saglik algisini
ve umudu olumlu etkilemektedir.

Kabul ve tolerans, genellikle istenmeyen duygulari ve istenmeyen sonuglarin
(degistirilemiyorsa) veya degisen duygu sonucunda harcanan kaynaklarin kabuliini

icermektedir (Kahya, 2018: 21). Kabul ve tolerans modelde onemli bir strateji olarak
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tanimlanmaktadir. Ozellikle istenmeyen duygularin kabulii gelecekte uygulanacak stratejileri
belirleyebilmektedir.

Yiizlesme i¢in hazirlanma, kisilerin hayatlarinda yasamasi muhtemel olumsuz duygulari
ve bu olumsuz duygular1 ortaya ¢ikartan olaylara yaklagsmasini, bu olaylarla yiizlesmesini veya
deneyimlemesini igermektedir (Berking ve Whitley, 2014: 56). Bu strateji 6zellikle stres igerikli
olaylar ve bu olaylara yonelik yiizlesmeyi igermektedir.

Etkin 6z-destek, olumsuz duygulari ve bu duygularin deneyimlenmesini igeren, bu
stireclerde 0z-destek mekanizmalarini duygu diizenlemelerinde kullanabilmeyi ve stresli
yasantilarda bireysel destek saglayabilmeyi igermektedir (Kahya, 2018: 22). Ayrica duygulari
anlama ve kabul etme siireclerinde bu yiizlesmeler aciy1 artirici bir islev de gorebilmektedir.
Bu nedenle, bu siirecte de 6z-destek saglama siireci oldukca kritiktir.

Boylece Berking ve Whitley’in (2014) gelistirdigi duygu diizenleme modeli bu tez
calismasimin temelini olusturmaktadir. Bu teori i1s1iginda duygu diizenleme becerilerinin
duygusal zeka ve akademik tiikenmiglik ile iliskisi incelenmistir. Bu baglamda, 6zellikle duygu
diizenleme becerileri ve duygusal zekanin birlikte arastirilmasinin ve aracilik etkisinin

incelenmesinin literatiire nemli bir katki saglayacagi diistintilmektedir.

1.3. Akademik Tiikenmislik
Akademik tiikenmislik kavramina deginmeden dnce, tiikkenmislik kavrami anlatilmakta

ardindan akademik tiikenmislige yonelik kavramsal aciklamalar asagida verilmektedir.

1.3.1. Tiikenmislik Kavram

Tiikenmislik kavrami ilk olarak 1970’11 yillarda Amerika’da, 6zellikle hizmet ve saglik
sektorlerinde ¢alisan bireyler lizerinde yapilan arastirmalarla ele alinmistir (Maslach vd., 2001:
399). Psikolojinin temel konularindan biri haline gelen tiikkenmislige yonelik bu erken dénem
caligmalarda, kavram klinik ve sosyal psikoloji temellerine dayandirilmistir. Bu bakis agisi,
tiikenmislik olgusunun kisiler arasi iliskiler, duygusal deneyimler ve ¢atigmalar ¢ergevesinde
ele alinmasina neden olmustur. 1970’li yillarda kavramla ilgili ¢aligmalar daha ¢ok nitel
verilere, saha gozlemlerine dayanirken, 1980°li yillarda ampirik ve iligkisel arastirmalara
dayanmis ve arastirmalarin artmasiyla birlikte tilkenmislige dair yeni bakis acilar1 gelismeye
baglamistir (Maslach vd., 2001: 400). Bu asamadan sonra tiikkenmislik {izerine yapilan
caligmalar, askerlik, biiro isleri, teknoloji, yazilim, bilgisayar, yoneticilik ve akademi gibi farkli
sektorlerde de arastirilmaya baslanmis ve bu alanlarda da gelismeye devam etmistir. Boylece,
tiikenmislik kavramindan tiireyen ve akademide yer alan tiim bireyleri kapsayan yeni bir alt

kavram olarak akademik tiikkenmislik ortaya ¢ikmustir.
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Ilgili alan yazinda (6rn, Komala ve Ganesh, 2007; Berns, 1984; Avsaroglu vd., 2005;
Ahola vd., 2006) yetigkinlerin stresli yasam siireglerinde ve/veya stresli is yasantisinda
tiilkenmislik diizeylerinin etkilerini veya bunun bir sonucu olarak tiikenmislik siireclerini
inceleyen cok fazla arastirmaya rastlamak miimkiindiir. Schaufeli ve arkadaslar1 (2002: 465),
tiilkenmisligin yalnizca mesleklerde/is yasaminda degil tiniversite 6grencilerinde de yaganabilen
onemli bir degisken oldugunu boylamsal bir arastirmayla ortaya koymustur. Bdylece
tiikenmisligin sadece is yasantisiyla sinirli olarak degil bireyin yasamindaki herhangi bir
doneminde de 6nemli oldugu vurgulanarak literatiire nemli bir katki yapilmistir.

Tiikenmiglik kavrami boylece bir¢ok arastirmaya konu olmus ve olmaya devam
etmektedir. Ozellikle insan yasamimin temel unsurlarindan biri olan stresle olan giiclii iliskisi
nedeniyle, bu olgu insan1 konu alan alanlarda 6nemli bir yer tutmaktadir. Yapilan arastirmalar
incelendiginde; Fares ve arkadaslari (2016: 75) tikenmislikle basa ¢ikmak i¢in kariyer
danigmanligi, mentor programlari, 6grenci 6zerkligi gibi basa ¢ikma stratejilerinin 6nemli
oldugunu vurgulamaktadir. Low ve arkadaslar1 (2001: 587) tiikenmisligin is motivasyonunu
azalttigini ve ig performansini diisiirdiiglinti, Leung ve digerleri (2011: 312) ise tiikenmisligin
bir sonucu olarak stres belirtilerinin arttigin1 ve hayattaki belirsizliklerinin tiikenmisligi
artirdigin1 bulmustur. Weisberg (1994: 4) tilkkenmislik donemlerinde isi birakma ve isten
ayrilma niyetlerinin arttigint ve tilkenmis kisilerin genelde isten ayrildigini bulmustur.
Friedman (2003: 191) tikkenmislik siirecinde kisiler arasi iligkilerin azaldigini; Jones (1993:
136), bu siiregte rol catismalarinin arttigini belirtmistir. Kutanis ve Karakiraz (2013:13)
akademisyenlerde goriilen tiikenmisligin idari gorevler, ikinci 6gretimlerin varlig1 ve haftalik
ders yiikleri gibi isle ilgili faktorlerle iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu g¢alismalar,
tilkenmislik kavraminin literatiirde farkli degiskenler iizerinden anlagilmaya calisildigini
gostermektedir. Ancak tiikenmisligi 6nlemeye ve bu duruma miidahale etmeye yonelik stirecler
de en az nedenlerini anlamak kadar 6nemlidir.

Tiikenmisglikle basa ¢ikmak i¢in farklt miidahale programlari gelistirilmistir. Bu
programlarin farklilik gostermesinin nedeni, tiikenmisligin her bireyde farkli belirtilerle ve
tiirlerle ortaya ¢ikmasidir. Ornegin, bazi kisilerde tiikenmislik organizasyonel sorunlara yol
acarken, bazilarinda psikolojik ya da fizyolojik etkiler goriilebilir. Bireysel diizeyde
tiilkenmislikle basa ¢ikmak i¢in ise ¢esitli farkindalik, kabul ve tolerans gelistirmeye odaklanan
cesitli yontemler dnerilmektedir (Cesur vd., 2023: 9). Ornegin, kas gevseme egzersizleri,
bireysel psiko-egitimler ve ¢evresel farkindalik ve yardim plani ¢caligsmalari, hedef ve dikkatin
baska yonlere yonlendirilmesi tiikenmislikle bas etmek icin bireysel yontemler arasinda yer

almaktadir (Soysal ve Ozcalici, 2014: 224). Tiikenmislikle basa ¢ikmak igin oOrgiitsel
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yontemlere bakildiginda, calisanlarin yararini gozeten gesitli uygulamalarin 6nemli oldugu
goriilmektedir. Bunlar arasinda c¢alisma saatlerinin  diizenlenmesi, sosyal destek
mekanizmalarinin olusturulmasi, mentorluk ve danigsmanlik hizmetlerinin diizenli olarak
sunulmasi, egitim programlarinin uygulanmasi, motive edici terfi ve 0diil sistemlerinin
gelistirilmesi , etkili geri bildirim mekanizmalarinin islerliginin artirtlmasi, kurum kiiltiiriiniin
calisan odakli hale getirilmesi yer almaktadir (Ardi¢ ve Polatci, 2009: 39; Keser ve Tiifekei,
2018: 603-604).

1.3.1.1. Maslach Tiikenmislik Modeli

Maslach tarafindan aciklanan tiikkenmisligin genel kavram haritalandirilmast Sekil
1.4’te verilmistir. Maslach’a gore tilkkenmislik, kisiler arasi stres kaynaklarina verilen duygusal
bir tepki olarak ortaya cikan; duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissinde
azalma ile karakterize edilen psikolojik bir sendromdur (Maslach, 2001: 401). Maslach’in
ortaya koydugu boyutlar genel olarak su sekilde agiklanabilir:

- Tiikkenme boyutu: Yorgunluga atifta bulunur. Kisilerin duygusal ve fiziksel
kaynaklarmin azalmasi ve tiikkenmesidir. Cevresel faktorlere degil kisinin kendisine
yonelik bir ¢ikarim yapilir.

- Sinizm boyutu (Duyarsizlasma): ise kars1 mesafeli ve kayitsiz durusu, tam bir drgiitsel
kiiskiinliigii ifade eder. Cevresel faktorlere yonelik ¢ikarim yapsa da kisinin kendisi bu
boyutta ¢ok 6nemlidir.

- Mesleki yeterlilik (mesleki yetersizlik/eksiklik, kisisel basarida diisiis) boyutu: Mesleki
basarilarin ve sosyal boyutlarin tamamini kapsayan ve gevresel faktorlere yonelik de

cikarim yapan boyuttur.
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Yap1 Boyutlar Cikt1
Duygusal Tiikenme Tansiyon
Hayal Kiriklig1
Tikenmislik Duyarsizlasma e Sinizm
Mesafe
Klslsle)l?i‘sa“da e Etkisizlik
i Yetersizlik

Sekil 1.4: Tiikenmislik Modeli.

Kaynak: Weinert, C., Maier, C., Laumer, S., & Weitzel, T. (2015, June). Extending Moore's exhaustion
model: Including further dimensions of burnout and investigating their influence on turnover intention among IT

professionals. In Proceedings of the 2015 ACM SIGMIS Conference on Computers and People Research, 124.

Ortaya koyulan bu modelde ise her bir alt boyutun ¢esitli ¢iktilari, semptomlari olabilir.
Ancak genel olarak bu semptomlar psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikan durumlardir (Maslach,
2001: 402). Her bir boyut igerisinde farkli semptomlar ve farkli davranigsal ¢iktilar da vardir
ancak bu semptomlar kisilere 6zgii olmasindan kaynakli olarak sekilde resmedilmemistir.

Bu tanimlamalar sonrasinda tilkenmislik insan odakl1 bakis acisi ile gelistirilmistir. Bu
bakis acisiyla, meslegin, ¢evresel kosullarin veya kisisel yasantilarin zayif noktalar1 yerine,
kisilerin giiglii yonlerine ve insanlarin optimal isleyisi ile agiklanmaya calisilan pozitif
psikolojiye yaklasan bir terim olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000: 9). Bu terimle birlikte, akademik tiikenmislik kavramui i¢in, baglilik, canlilik, adanmislik

ve O0ziimseme gibi kisilerin pozitif psikolojik yonleri de agiklanmustir.

1.3.1.2. Hans Selye Genel Adaptasyon Sendromu

Tiikenmisglik kavraminin farkli agiklamalari da bulunmaktadir. Bunlara bakildiginda;
Fawzy ve arkadaslar1 (1991: 119) tiikkenmisligi, umursamazlik, durgunlasma, engellenme ve
cosku evrelerinden olusan, 4 asamal1 psikolojik bir sendrom olarak tanimlamistir. Avsaroglu

ve arkadaglarina gore (2005: 116) tiikkenmislik asir1 stres sonucu tiikkenmeyle ortaya ¢ikan ve
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isten uzaklagsma ile sonu¢lanan bir durum olarak tanimlanmaktadir. Lloyd ve King’e (2004:
752) gore ise kronik ve hayatin farkli noktalarini etkileyen, diizenli ve yogun stresor olarak
tanimlanmistir. Freudenberger (1974: 159) basarisizliklar sonucunda kisilerin  igsel
motivasyonlarinin kaybolmasi ve ortaya ¢ikan isteksizlik siireci olarak tanimlamaktadir. Ahola
ve arkadaslarina gore de (2006: 11), yogun stres halinin, siirekli olarak devam etmesi sonucu
negatif olaylar biitiinii olarak tanimlanmistir. Tanimlamalara genel olarak bakildiginda
tiikenmislik, yogun stres faktorleri sonucunda tiikenme kavramiyla iliskilendirilmistir. Stres
kavramini 6ne atan ve siirecini agiklayan Hans Selye (1946: 123) de yogun bir stres siirecinin
sonunda tiikenmisglik yasanacagini belirtmistir. Boylece Hans Selye, Genel Adaptasyon

Sendromunu ortaya atmis ve stresin bir sonucu olarak tilkenmeyi agiklamistir (Bkz. Sekil 5).

\ Normal Direng Seviyesi

A: Alarm Evresi B: Direng Evresi C: Titkenme Evresi

Sekil 1.5: Hans Selye Genel Adaptasyon Sendromu

Kaynak: Selye, H. (1946). The general adaptation syndrome and the diseases of adaptation. The journal
of clinical endocrinology, 6(2), 123.

Selye’ye gore Genel Adaptasyon Sendromu 3 asamadan olusmaktadir. Alarm asamasi
modelin ilk asamasidir. Selye’ye gore, alarm asamasinda kisiler c¢esitli stresorlerle
karsilagmaktadir. Bu stresorler, kisinin basa ¢ikabilecegi diizeyde, normal direng seviyesinin
altinda olan ve kisilerin hayata yonelik motivasyonlarini artiric1 faktdrler olmaktadir. Ancak
baz1 stresorler, alarm evresinde, kisilerin normal diren¢ seviyesinin listiine ¢ikartict bazi
olumsuz durumlar1 barindirmaktadir. Boylece kisiler alarm evresinde artik direnebilecekleri

seviyenin iistiinde stresorlere maruz kalmaya baslarlar. Bu kisimdan sonra kuramin 2. agsamasi
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olan direng evresine gecis yapilmaktadir. Bu asamada, kisiler bu stresorlerle basa ¢ikmaya
caligmaktadir. Stresorler hala kisinin hayatinda devam etmektedir. Bu asamada stresorler
ortadan kaybolur veya stresorlerle bas edilebilinirse kisiler eski evreye geri donmekte ve normal
direng seviyelerinin altina ge¢is yapmaktadir. Ancak bu stresorlerle basa ¢ikilamaz ve stresorler
hala devam ederse, artik 3. agsama olan tilkenme evresine gecilmektedir. Bu tiilkenme evresinde,
kisiler artik baska stresorlere karsi savunmasizdir. Bu durumda psikolojik ve fizyolojik
belirtileri iceren ve genellikle depresyonla ortaya ¢ikan bir tiikenme evresi yagamaktadirlar
(Selye, 1946: 123-125).

Stres siirecinin son agamasi olan tilkkenme evresinde ise ¢esitli semptomlar mevcuttur.
Bu semptomlar psikolojik, fiziksel, sosyal, davranigsal ve organizasyonel bazi belirtileri
barindirmaktadir. Geri bildirimin verimsizlesmesi, is ve hayat lizerinde kontrol eksiklikleri, rol
karmasalari, otonomide yetersizlik, kisisel ahlak diizeyindeki diistisler, karanlik davranislar,
yildirma davranislar, kisiler arasi iligkilerin zayiflamasi, 6diil mekanizmalarindaki yetersizlik
hissi bazi organizasyonel belirtilere 6rnek gosterilebilir (Keser ve Tiifekei, 2018: 599).
Psikolojik belirtilere bakildiginda ise, diizenli/kroniklesen bir depresyon hali, diisiinsel
becerilerde gerileme, kaba motor davranislarda diisiisler, dikkat eksikligi, huzursuz hissetme,
tedirginlik halleri, kaygi diizeylerinde artis, ani 6tkelenmeler, hayal kirikliklar1 ve kiiskiinliikler
karsimiza ¢ikmaktadir (Soysal ve Ozgalici, 2014: 221). Tiikenmisligin sosyal belirtileri, kisinin
keskin bir sekilde sosyal ortamlardan uzaklagsmastyla kendini gosterirken; davranigsal belirtiler,
yogun duygusal tilkenmeye bagl olarak kararsiz ve ongdriilemez davranislari igerir. Fiziksel

belirtiler ise genellikle siirekli yorgunluk hissiyle iligkilidir (Izgar, 2001: 27-28).

1.3.2. Akademik Tiikenmislik

Akademik tlikenmiglik, iiniversite O0grencileri ve akademi siirecindeki performans
kaygis1 olan tiim kisilerde, O0grenim siiregleri boyunca g¢esitli smavlara girmek, o6dev
hazirlamak, telefon ve internet cihazlarina erisim gibi gesitli stres faktorlerinden egitsel ve
gorev kaygilarina kadar genis bir yelpazede tanimlanmaktadir (Rahmatpour vd., 2019: 201;
Yang, 2024: 2). Akademik tiikkenmislik, calisma diirtiisiine yonelik ortaya ¢ikan bitkinlik
(tikenme boyutu), 6devlere ve akademik gorevlere karst kotiimserlik (sinizm) ve 6grenci veya
akademik personel olarak yetersizlik hissi (etkisizlik/yetersizlik) ile agiklanabilir (Zhang vd.,
2007: 1530).

Akademik tiikenmislik literatlirii incelendiginde temel olarak iki farkli yaklagim
mevcuttur. Bunlardan ilki 6grencilerin tiikenmisligini etkileyen faktorler, egitim kalitesi, okula

ve lUniversiteye baglilik, miifredat, egitim siiresi gibi dis faktorlere odaklanmay1 igerir
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(Koropets vd., 2019: 8228). Diger yaklasima gore, 6grencilerin tiikenmisliginde direkt bireysel
faktorlere odaklanan ve tiikkenmisligin kisi yasantilarina ve kisiliklerine yonelik agiklayan,
pozitif psikolojik iyi olus da dahil, farkli miidahale programlarini iceren yaklagimdir. ikinci
yaklasim en ¢ok benimsenen yaklasimdir. Ana amag, tiilkenmislikten koruyan kisilik
ozelliklerini ve davranmis modellerini ortaya ¢ikarmaktir. Ornegin; yiiksek akademik
tiikenmisligi olan Ogrenciler diger 6grencilere gore daha miikemmelliyetcidir (Karimi vd.,
2014: 60).

Bu yaklagim baglaminda yapilan ¢alismalar incelendiginde, 6zyeterlilik ile akademik
tiikenmislik arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir (Rahmati, 2015: 52). Duygusal zekanin
yiiksekligi daha iyi uyum ve akademik basariyla, boylece daha diisiik akademik tiikkenmislik ile
iligkili bulunmustur (Cazan ve Nastasa, 2015: 1577). Akademik tlikenmisligin akademik
basariyla olan iligskisinde duyarsizlik ve diisiik akademik yeterlik 6nemli yordayicilar oldugu
bulunmustur (Balkis vd., 2011: 157). Bir baska caligmada ise akademik tiikenmislik ile ev
Odevleri arasinda pozitif bir iligki, okula baglilik ve motivasyon arasinda negatif bir iliski
bulunmustur (Ozdemir, 2015: 27).

Ogrencilerin yasadigi akademik tiikenmislik diger tiikenmislik kavramlarindan
sonuclar1 baglaminda ayrismaktadir. Zhang ve arkadaslarina (2007: 1530) gore, d6grencilerin
yasadig1 akademik tiikenmislik, ortaya c¢ikan ve kalici, olumsuz etkileri olan psikolojik bazi
sikintilar biitiintidiir. Bu sebeple tikkenmislik ergenlerde ve genglerde farkli bakis acilariyla ve
yaklagimlarla incelenmesi gereken bir olgudur. Cin’de yasayan ve okula giden ergenlerle
yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore, ergen 6grencilerin %70’inden fazlasinin akademik
tiilkenmislik yasadigi, Covid-19 doneminde ise bu dgrencilerin bircogunun ciddi tiikenmislik
davranigi sergiledigi ve okula gitmeyi reddettigi bulunmustur (Sun vd., 2021: 1727). Bu bulgu,
ozellikle toplumu ve diizeni etkileyen kaotik olaylarin (deprem, Covid-19 vb.), egitim
sireglerindeki gengleri daha da etkiledigini gostermektedir. Sam ve arkadaslar1 (2025: 15),
deprem sonrasinda da genglerin tiikenmislik, anksiyete ve depresyon gibi olumsuz durumlari
daha ¢ok yasadigini belirlemistir.

Ogrencilerin yasadig1 tiikkenmisligin incelendigi baska bir arastirmada, evli olmak,
akademik alana olan ilgi ve genel akademik ortalamanin artis1 tiilkenmisligin azalmasiyla iligkili
bulunmustur (Rahmatpour vd., 2019: 205). Buna karsin ¢aligma siiresinin artmasi tlikenmigligi
artirict bir etkiye sahiptir. Aslinda bu durumlar, 6grencilerin ¢ogunlukla tiikenmislik
yasamayacagini diisiindiirtebilir. Ornegin, secilen alanlarin ilgiye yénelik olacagi varsayimi,
genel akademik ortalamanin ¢aligmayla artabilecegi ve boylece tiikkenmisligin en az yasanacagi

diisiiniilebilir. Oyle ki iiniversite dgrencilerinin neredeyse yarisinin akademik tilkenmislik riski
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altinda oldugu belirlenmistir (Nikodijevic vd., 2012: 49). Ogrenciler iizerinde yapilan bir baska
aragtirmada, akademik 6zyeterliligi diisiik olan 6grencilerde, diisiik diizeydeki akademik stresin
daha az tilkenmislige yol a¢tig1, buna karsin yiiksek akademik stresin daha fazla akademik
tiikkenmislige neden oldugu bulunmustur. Bu bulgunun aksine yiiksek akademik 6zyeterlilige
sahip 6grencilerde boyle bir bulgu bulunmamistir (Gao, 2023: 6). Ayrica farkli bir arastirmada
kariyer stresinin kariyer uyum yetenekleriyle iliskili oldugu bulunmustur (Uslu vd., 2024:
1411).

Tiikenmisligin dl¢limii ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalar sonucunda Maslach’in
gelistirdigi ve 6grenci formunun da olusturuldugu 6l¢lim aract ve modeli genel olarak diinya
capinda kabul goriir olmustur. Giivenirlik analizleri sonuglar1 da 6l¢iimiin diinya genelinde
olumlu sonuglar verdigini géstermis ve Maslach Burnout Inventory’nin (MBI) farkl kiiltiir ve
iilkelerde degismez sonuglar verdigi anlasilmistir (Orn; Abu-Hilal ve Salameh, 1992: 161;
Kantas ve Vassilaki, 1997: 94; Soderfeldt vd., 1996: 437, Schaufeli vd., 2002: 466; Capri vd.,
2011: 134). Bdylece bu tez calismasinda da MBI’ 6grenci formu kullanilacaktir.

Duygu diizenleme stratejileri, duygusal zeka ve akademik tiikenmislik, birbirlerinden
farkli olarak cesitli aragtirmalarda ¢aligilmistir. Tiikenmislik, akademik basar1 ve 6z diizenleme
arasindaki iliskiler (Duru vd., 2014: 1263); psikolojik saglamliligin duygusal zeka ve kisiler
aras1 duygu diizenleme ile incelenmesi (Yiiksel vd., 2021: 141); 6grencilerin duygusal zekalar
ile akademik basarilar1 arasindaki iliski (Iyibas ve Akin, 2019: 188); dgrencilerin duygusal
zekalar1 ile problem ¢dzme becerileri arasindaki iliski (Yi1lmaz Karabulutlu vd., 2011: 75) bu
caligmalara ornek olarak gosterilebilir. Bu tez ¢alismasinda duygusal zeka, duygu diizenleme
becerileri ve akademik tiikenmislik olmak iizere ii¢ degiskenin birbirleriyle olan iliskileri
incelenerek literatiire katki sunulmasi amaglanmistir.

Bu baglamda duygu diizenleme becerileri daha ¢ok klinik psikoloji alaninda ¢alisilmis
olsa da caligma psikolojisi baglaminda da 6zellikle is stresi, tilkenmislik, duygusal emek ve
duygusal zeka gibi konularda énemli bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bakimdan,
duygu diizenleme becerileri 6zellikle klinik temelli ancak sosyal psikoloji ve ilgili alt alanlar1

ile de calisilmasi gereken 6nemli bir konudur.

1.4. Genclik ve Gengclik Sorunlar:
Genellikle genclik, cocukluk ve yetiskinlik arasinda, ergenlik siireclerini i¢eren, genis
bir donem olarak kabul edilir. Bu dénem, farkli kiiltiirlere, iilkelere ve yasal diizenlemelere

bagli olarak degiskenlik gostermektedir (Levchenko ve Kolyada, 2021: 58). Ancak bu
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tanimlama, genclere yonelik politikalarin ve sosyal uygulamalarin sekillenmesinde biiytik rol
oynamaktadir. Bu tanimlamalardan bazilarina bakilacak olursa genglik;

e Birlesmis Milletlere gore 15-24 yas aralig1 (Joshi ve Kashyap, 2019: 648),

¢ Hindistan Genglik Politikasina gore 15-29 yas aralig1 (Joshi ve Kashyap, 2019:

648),

e Tanzanya’da 15-35 yas aralig1 (Edward vd., 2023: 1079),

e Malezya Ulusal Genglik Politikasina gore 15-40 yas araligi (Rahim, 2005: 18),

e (Cin’de 15-45 yas aralig1 (Rahim, 2005: 18)

e Ukrayna’da 14-35 yas aralig1 (Levchenko ve Kolyada, 2021: 57)

e Avrupa Birligi Konseyine gore 13-30 yas aralig1 (Levchenko ve Kolyada, 2021:

57),
e Giiney Kore’de 19-34 (Bazi1 kesimlerinde 45-49°a kadar ¢ikabilmekte) (Cheong,
2020: 1),

o Tiirkiye’de ise, Genglik ve Spor Bakanligina gore 15-29 yas (Sahin vd., 2021:
1), TUIK e gore ise 15-24 yas araligidir (TUIK, 2024).

Ergenlik ve yetiskin donemi arasinda, toplumsal ve Kkiiltiirel etkilerin daha ¢ok
hissedildigi ve bagimsiz bir yasam evresi olarak genclik donemini kapsayan “beliren
yetiskinlik” donemi son zamanlarda karsimiza c¢ikmaktadir (Arnett, 2000: 470). Beliren
yetiskinlik, genellikle yetiskinlige gecis asamasindaki 18-29 yas arasindaki gengleri
kapsamaktadir (Atak ve Cok, 2019: 40). Ancak bu yas aralig1 tam olarak kabul gérmiis degildir.
Bunun sebebi ise, beliren yetiskinlik kavramindaki 18-29 yag araliginin farkl: kiiltiirlerde farkl
psikososyal gelisim gostermesidir.

Bu donemde genclerin bas etmesi gereken dnemli konulardan bir tanesi meslek se¢imi
ve meslek krizidir. Beliren yetiskinler ve dolasiyla gencler, meslek kimliklerini yaratirken, sik
sik ig degistirme ve meslek se¢iminde belirsizlik krizleri yagama egilimindedirler. Bu siirecte
ozellikle is ve kimlik arayis1 arasinda kurulan dengede basarili olmalar1 zor olabilmektedir
(Grosemans vd., 2020: 808; Murphy vd., 2010: 174; Severy, 2018: 81). Ayrica bu kriz
doneminde genclerin kariyer uyum yetenekleri basaris1 ve kariyer stresi, meslek se¢iminde
onemli rol oynamaktadir (Uslu vd., 2024: 1417).

Is hayatina girmis genglerde ise, bu krizler hala devam edebilmektedir. Ozellikle,
kariyerlerindeki soru isaretlerini ve belirsizlikleri gidermeye ¢alisan gengler, is degistirme ve
farkl isleri deneme siirecini yasayabilirler. Bu siireclerde ise, 6zellikle genclerin is hayatina
girdigi donemlerde, duygusal zeka dnemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal

zeka, genglerin kariyerlerine uyum saglamalarini kolaylastiran, is performanslarini artiran ve



26

girisimcilik denemelerindeki basari olasiliklarini artiran 6nemli bir degiskendir (Pong ve
Leung, 2023: 517).

Yapilan aragtirmalara gore, duygusal zekanin yiiksekligi, genglerin kariyerleriyle
uyumlasmasini saglayan dort farkli boyutu (endise, kontrol, merak ve 6zgiiven) énemli ve
anlamli sekilde artirmaktadir (Pong ve Leung, 2023: 524; Sharma ve Tiwari, 2023: 145-146;
2024: 17). Bunun yaninda, genclerin girisimcilik davraniglarini ve finansal aksiyonlarini
dolayisiyla is basarilarmi da olumlu sekilde etkilemektedir (Worokinasih, 2021: 57). Is
hayatinda duygusal zekanin gengler lizerinde ise is performanslarini ve kisisel refah diizeylerini
artirdig1 bulunmustur (Divya Darshini ve Gomathi, 2018: 443; Joyce vd., 2021: 806). Ayrica,
genglerin is tatminini yiikseltmekte ve dolayistyla kurum basarisini da artirmaktadir (Deb vd.,
2023: 644). Son olarak duygusal zekanin yiiksekligi, milenyum gengleri ile is hayatindaki diger
kugaklarin is birligini artirdigi, nesiller aras1 uyumu yiikselttigi bulunmustur (Fedorova vd.,
2023: 807-809). Boylece duygusal zeka, gengler i¢cin hem is hayatinda hem de meslek
tercihlerinde 6nemli bir degisken olarak goriilmektedir.

Is hayatina girmeye hazirlanan veya is hayatinda yer alan gengler icin is hayatinda
onemli olan bir diger 6nemli degisken ise duygu diizenleme becerileridir. Duygu diizenleme
becerileri, heniliz mesleki deneyimlerinin ¢ok daha baginda olan gengler i¢in i ortaminda stres
ve stres faktorleriyle basa ¢ikabilmeyi, sosyal iliskilerini ve is arkadasliklarini yonetebilmeyi
ve dolayisiyla yeni baglantilar kazanabilmeyi ve genel olarak is performanslarimin artmasin
saglamaktadir (Modecki vd., 2017: 418).

Yapilan aragtirmalar incelendiginde, duygu diizenleme becerilerini gelistirmis genglerin
zorluklarla daha iyi miicadele edebildikleri ve {iretkenlik diizeylerinin yiiksek oldugu
bulunmustur. Ayrica, is hayatinda istenen, motivasyon, oOzgiliven ve esneklik gibi
yetkinliklerinin de daha gelismis oldugu ve kisisel gelisimlerine yonelik 6z farkindaliklarinin
ve duygusal olgunluklarinin yiiksek oldugu bulunmustur (Korotsinska, 2021: 55). Bunlarin yan1
sira, duygu diizenleme becerilerinin yiiksekligi, genclerin is hayatinda karsilastigi olumsuz
durumlar1 ve olumsuz duygular1 yonetmelerini kolaylastirmakta ve dolayisiyla is stresini ve
tiikkenmisligi azaltmaktadir (Buruck vd., 2016: 486; Koushkestani vd., 2020: 37). Son olarak,
duygu diizenleme becerileri yiiksek olan gencler, is hayatinda daha saglikli ve acik iletigim
kurmakta, sosyal uyumlarin1 bu sayede artirmakta, dolayisiyla ekip ¢aligmalarinda basari
saglamakta ve liderlik pozisyonlar1 ic¢in gelecegin adaylar1 arasma girmektedirler
(Koushkestani vd., 2020: 39).

Akademik tiikkenmislik ise is hayatina girmeye hazirlanan gengler i¢in hem akademik

basarilarin1 hem de psikolojik iyi oluslarini dolayisiyla gelecege yonelik inanglarini ve benlik
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algilarini negatif etkilemektedir (Madigan ve Curran, 2021: 393). Genglerde var olan akademik
tiilkenmislik, 0grencilerin ders basarilarint anlamli bir sekilde diisiirmekte, paralel olarak
ogrencilerin notlarin1 ve akademik performanslarini da diisiirmektedir (Madigan ve Curran,
2021: 396-397; Wei vd., 2021: 373). Ayrica genclerde tiikkenmisligin varligi, genel olarak
yasam doyumunu ve psikolojik dayaniklig1 negatif olarak etkilemekte, bu durum da genglerin
is hayatina gecislerinde motivasyon eksikligine ve ise uyum siireclerinde sorunlara yol
acabilmektedir (Wang vd., 2022: 253; Wei vd., 2021: 373). Ozellikle psikoloji ve genclik
arastirmalarinda, akademik tiikkenmisligin varliginin mesleki benlik algisin1 6nemli derecede
olumsuz etkiledigi ve bu durumun da is hayatina yonelik ¢esitli 6zgliven sorunlarina ve
profesyonel is siireglerine negatif etkiler yarattigi bulunmustur (Wang vd., 2019: 29; Wei vd.,
2021: 373). Son olarak, genclerdeki yiiksek akademik tlikenmislik, madde bagimlilig: ile
iliskilendirilirken diisiik akademik tiikenmislik, psikolojik dayaniklilik ve pozitif benlik algisi
ile iligskilendirilmistir (Wang vd., 2019: 20).

Genglerin is hayatina girmeye baslamalar1 ise is giicii piyasalarinin dinamizmini
etkileyerek, piyasalarin dinamik kalmasini saglamakta ve dinamizmi yiikseltmektedir. Buna
karsin, gencler issizlik ve istikrarsizlik gibi c¢esitli sorunlarla bas etmesi de gerekmektedir
(Yeung, 2020: 8-9). Genglerin isgiicii piyasalarina dahil olma oranlar1 incelendiginde,
yetiskinlere gore genglerin issizlik orani ii¢ kat daha yiiksektir ve bu sorun da geng issizligini
ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica gencler, genellikle gegici, glivencesiz veya kayit disi islerde daha
cok istihdam edilmektedir (Yeung, 2020: 8-9; Marelli ve Signorelli, 2022: 59; Scandurra vd.,
2023: 2).

Gengler iizerinde i glicii piyasalariin durumu bdyleyken, genglerin dahil oldugu egitim
sistemleri ile ig gilicli piyasalarinin talep ettigi egitim ve is yeterlilikleri uyumsuzluk
yaratabilmekte ve genglerin is bulma siireclerini zorlastirabilmektedir. Bu egitim
sistemlerinden mezun olan gencler piyasalarin talep ettigi yetkinliklere ve becerilere sahip
olmayabilirler (Kalleberg, 2020: 266-267; Tikhonov vd., 2024: 343). Bir diger 6nemli konu ise
bu genclerin egitimden is giicii piyasalarina geciste cesitli zorluklarla karsilagmalar1 ve
adaptasyon siireglerinde olumsuz deneyimler yasayabilme olasiligidir. Egitimden is giiciine
gecis bazen uzun ve karmasik olabilir. Ozellikle yerel is giicii piyasalari, gengleri genellikle
diisiik nitelikte gérmekte ve bu durum da genclerin is bulma siirecini uzatabilmektedir (Morris,
2025: 137; European Union, 2010: 3). Is bulma siiresi uzayan genglerin ise yasam
memnuniyetleri diismekte, bu duruma paralel olarak da sosyal uyumlar1 ve gelecege yonelik
umutlart diismektedir (Furlong vd., 2017: ...; Wachter, 2020: 190; Simmons vd., 2014: 579).

Bunlara karsin, teknolojiyle daha ¢ok doniisen is giicli piyasalar1 ve dijitallesen sirketler



28

genclere daha ¢ok ihtiya¢ duymaktadir. Gengler, yiiksek esneklikleri ile yeni is modellerine
daha hizli adapte olabilmekte ve dijitallesmeye uyumlart ile is piyasalarinda yenilik¢i ¢oztimler

iiretebilmektedirler (Lopez Pelaez vd., 2020: 828).
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IKiINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Amaci ve Arastirma Hipotezleri

Bu arastirmanin ¢ikis noktasi, tiniversite 6grencilerinde duygu diizenleme becerileri ve
duygusal zekanin akademik tiikkenmisligi yordayip yordamadiginin belirlenmesidir. Ozellikle
21. yiizy1l yetkinliklerinde, liniversiteli genglerin bas etmesi gereken birgok hayat problemleri
varken, akademik tiikenmislik de bunlardan biri olmaktadir. Ilgili literatiir, 6zellikle duygu
diizenleme becerilerinin kisilerin hayat problemlerini diizenlemede etkili bir islevi oldugunu
bulsa da bu etkinin akademik tiikenmislik i¢in de incelenmesini gerekmektedir. Son
donemlerde duygusal zeka kavraminin uyumluluk ve adaptasyon gibi énemli siireclerle ilgili
olmasi sebebiyle, duygusal zekanin da dahil oldugu bir model kurgulanmasi 6nem arz
etmektedir. Literatiirdeki boslugun, bu konunun Tiirkiye 6rneklemi iizerinden incelenmesiyle
giderilmesi hedeflenmistir. Boylece bu arastirma amaciyla yola ¢ikarak asagidaki hipotezler bu
tez caligmasinin temel aragtirma varsayimlarini olusturmaktadir.

Hipotezler kurgulanirken Oncelikle model ortaya c¢ikarilmistir. Modelde beklenen
iligskiler ve modelin anlamlilig: tizerinden hipotezler kurgulanmistir. Hipotezler i¢in kuramsal
bilgi temel alinmig ve modelde onciil ve bagimsiz degisken olarak duygu diizenleme becerileri,
aract degisken olarak duygusal zekd, bagimli degisken olarak da akademik tlikenmislik
belirlenmistir. Duygusal zeka, duygu diizenleme becerilerine gore daha sonradan edinilebilen,
gelistirilebilen bir degisken oldugundan model igerisinde aract degisken olmasi daha anlaml
ve dogru bulunmustur. Arastirma hipotezleri asagidaki gibidir.

Hipotez 1 (H1): Akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasinda negatif
yonlii anlamli bir iligki vardir.

H2: Akademik tiikenmislik ve duygusal zeka arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
vardir.

H3: Duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki vardir.

H4: Akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskide duygusal
zekanin araci etkisi vardir.

Belirlenen hipotezler sonrasinda, hipotezlerin sinanmast icin ¢esitli ydntemler
uygulanmig ve veri toplanmis, analiz edilmis ve raporlanmistir. Ardindan, literatiir ile, arastirma

bulgular1 tartisilmis ve ¢esitli 6neriler sunulmustur.



30

2.2. Arastirma Deseni

Bu tez ¢aligmasinda, liniversite 6grencilerinin duygu diizenleme becerileri ile akademik
tikenmislik diizeyleri arasindaki iliskide duygusal zekanin araci roliiniin incelenmesi
amaclanmaktadir. Bu dogrultuda iliskisel (Korelasyonel) Tarama Deseni kullanilmistir.
Iliskisel tarama deseni, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskiyi ve iliskinin giiciinii,
yoOniinii ortaya ¢ikarmay1 amacglamaktadir (Creswell, 2012: 360).

Aragtirma deseninin belirlenmesi i¢in kavramsal olarak arastirma degiskenleri
belirlenmistir. Ardindan gerekli literatiir incelemeleri yapilmis ve degiskenleri dlgen dlgtiim
araglart incelenmistir. Yapilan incelemeler sonucunda arastirma degiskenlerinin 6l¢iimii igin
Olcek kullanilmasina karar verilmis ve aragtirma deseni olusturulmasi i¢in nicel yontemler
tercih edilmistir. Nicel yontemler, hipotez belirlenip, konu sinirlar ile birlikte, hipotezlerin
smanmasi i¢in analiz yontemlerin belirlendigi ve verilerin sayisal olarak toplandigi, siirekli
verileri iceren arastirma yontemleridir (Garip, 2023: 4). Boylece nicel yontemlerden iliskisel
yontem belirlenmistir. Iliskisel ydntemin segilme sebebi, degiskenlerin deney ortaminda
herhangi bir sekilde incelemesi miimkiin olmayacagindan, bir sebep-sonug yerine, iliskisel
saptamalar yapilabileceginden kaynaklanmaktadir. Boylece tez ¢caligmasi 3 degiskenli, nicel ve
iliskisel bir yontem olarak tasarlanmustir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni duygu diizenleme becerileri, bagimli degiskeni
akademik tiikenmislik ve aract degiskeni ise duygusal zekadir. Araci degisken analizleri,
bagimsiz degigskenin bagimli degisken iizerindeki etkisini agiklayan degiskendir (Baron ve

Kenny, 1986: 1174). Yapilacak aragtirma modeli Sekil 2.1°de sunulmaktadir.

Duygusal Zeka

Akademik Tiikenmislik

Duygu Diizenleme Becerileri

\ 4

Sekil 2.1. Arastirma modeli.

2.3. Arastirma Orneklemi
Arastirmanin  Orneklemi kolayda o©rnekleme yontemi kullanilarak belirlenmistir.

Calismanin 6rneklemini 18-25 yas araliginda olan, aktif olarak {iniversite egitimine devam eden
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ve Tirkiye’de yasayan kisiler olusturmaktadir. Veri toplama tarihleri 27 Mart 2025 — 15 Mayis
2025 arasinda gerceklesmistir. Caligmaya katilim goniilliilik esasina dayalidir. Evrende yer
alan kisilerin sayis1 (YOK’e bagh aktif 6grenci sayis1) 1.000.000 iizerinde oldugu icin %95
giiven araliginda %S5 hata oranina bagli olarak 6rneklemin minimum 384 kisiden olugmasina
karar verilmistir (Sekeran, 2003: 264). Veriler Google Forms {izerinden ¢evrimigi olarak
toplanmustir.

Veri toplama formu 6grencilerle paylasildiktan sonra gelen tiim veriler kabul edilmistir.
Boylece toplamda 638 tiniversite 6grencisi veri formunu doldurmugstur. Veri toplama siirecinde
giivenilir sonuclara ulasabilmek i¢in kontrol sorulari kullanilmistir. Duygu diizenleme
becerileri 6l¢eginde “Son bir hafta igerisinde, eger bu maddeyi okuyorsaniz "Sik Sik" cevabini
isaretleyin.” sorusu kullanilmis ve bu soruya sik sik cevabi vermeyen 37 kisi; duygusal zeka
olgeginde “Bu soruyu okuyorsaniz "1" derecesinde puanlandirin.” sorusu kullanilmis ve bu
soruda 1 degerini isaretlemeyen 11 kisi; akademik tiikkenmislik Slgeginde Bu
maddeyi okuyorsaniz "Cogu Zaman" sikkini isaretleyin.” sorusu kullanilmis ve bu soruya ¢cogu
zaman cevabl vermeyen 12 kisi arastirmadan dislanmistir. Boylece kontrol sorularinda
toplamda 81 kisi arastirmadan elenmistir.

Ayrica katilimcilarin yas grubu bu aragtirmanin bir dislanma kisitidir. 18-25 yas
arasinda olmayan {iniversite 6grencileri arastirmadan diglanmistir. 18 yasinin altinda 6 kisi, 25
yasindan biiyiikk 30 kisi elenmistir. Boylece yas kisitindan toplamda 36 kisi arastirmadan
dislanmistir. Aragtirmanin normallik analizlerindeki dislanan katilimcilar (Bkz. Boliim 2.5.) ile

sonug olarak 507 kisi analizlere dahil edilmistir.

2.4. Veri Toplama Araclarn

Katilimeilar, anket formundaki sorular1 cevaplamaya baslamadan 6nce Bilgilendirilmis
Onam Formunu (Bkz. Ek 1) doldurmuslardir. Bu formda, arastirmanin amaci ve ayrintilari,
goniillii katilim onay1 ve sorular i¢in ilgili aragtirmacinin iletisim bilgileri paylasilmistir. Ayrica
aragtirmanin anonim gergeklestigi ve higbir kimlik bilgisinin alinmayacagi aktarimastir.
Ardindan katilimeilar 6lgek formlarmi ve demografik bilgilerini doldurmuslardir. Olgek
formlarmin kullanimi i¢in Slgeklerin Tiirkgeye uyarlama calismasini yapan aragtirmacilardan

yazili olarak izin alinmigtir.

2.4.1. Demografik Bilgi Formu
Katilimeilarin sosyodemografik bilgilerinin toplandigi formdur. Form arastirmacilar
tarafindan olusturulmustur. Formda; iiniversite 6grencilerinin dahil oldugu egitim tiirii (6n

lisans, lisans, yiiksek lisans ve doktora), egitim siiresi, cinsiyet, yas, algilanan ekonomik gelir,
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okuduklart boliim, romantik iliski ve siiresi, yasaminin biiyiik cogunlugunda gecirilen sehir
tiiri, su an yasadiklart alan, algilanan saglik durumu ve herhangi bir iste ¢alisma durumu
sorular1 sorulmustur. Bu sorularin amaci arastirmanin karistirict degiskenlerini kontrol etmek

ve saptamaktir.

2.4.2. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Olgegin orijinali Berking ve Znoj tarafindan 2008 yilinda gelistirilmistir. Olcek, besli
Likert tipidir (0= neredeyse hi¢bir zaman, 1=nadiren, 2= bazen, 3= sik sik, 4= neredeyse her
zaman). Olgegin orijinali 27 madde ve 9 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, 6z-bildirim araci
olarak olusturulmustur. Olcegin alt boyutlari, farkindalik, beden uyumlari, netlik, anlama,
kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlanma, 6z-destek ve degisimlemedir. Olgegin Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 0.93 tiir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Vatan ve Oruglular Kahya tarafindan
2018 yilinda yapilmistir. Tiirkge uyarlama calismasinda 6l¢egin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik kat
sayis1 0.89 olarak hesaplanmistir. Olgegin alt boyutlar1 i¢in hesaplanan Cronbach Alfa ig
tutarlilik katsayilar1 ise 0.49-0.75 arahigindadir. Olgegin cogu maddesindeki korelasyon
katsayilar1 0.50 tizerindedir. Bylece i¢ tutarliliklar1 dlgek ceviri calismasinda yiiksektir. 507
kisi ile yiiriitiilen 27 maddelik 6lgegin Cronbach Alfa katsayisi ise 0.918 olarak hesaplanmuistir.

2.4.3. Duygusal Zeka Olg¢egi — Kisa Formu

Duygusal Zeka Olgegi — Kisa Formu Petrides ve Furnham tarafindan 2001 yilinda
gelistirilmistir. Yine ayn1 yazarlar tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka Olgegi Uzun Formuna
dayandirilmaktadir. Olgegin orijinali toplam 30 maddeden olusmaktadir. Olgek 7°li Likert
tiplidir (1=Kesinlikle katilmryorum, 7=Kesinlikle katiltyorum). Olgek toplamda 4 alt boyuttan
olusmaktadir. Bu boyutlar, 6znel iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyalliktir. Olgegin
orijinalinin Cronbach Alfa katsayis1 0.87 ile 0.90 arasinda degismektedir. Olgekten alinan
puanlarimn yiiksekligi yiiksek duygusal zekaya isaret etmektedir. Duygusal Zeka Olgegi Kisa
Formu Tiirkce ceviri c¢alismasim ise Deniz, Ozer ve Isik tarafindan 2013 yilinda
gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasindaki Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.81
olarak hesaplanmistir. Olgegin Tiirkce uyarlama calismas1 sonucunda, test-tekrar test
caligmalarinin korelasyon diizeyi 0.86 olarak bulunmus ve 6l¢egin orijinalini yiiksek diizeyde
temsil ettigi bulunmustur. Bu tez ¢alismasinda 507 kisi ile hesaplanan 20 maddelik dlgegin

Cronbach Alfa katsayis1 ise 0.848 olarak bulunmustur.
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2.4.4. Maslach Tiikenmislik Envanter — Ogrenci Formu

Maslach Tiikenmislik Envanteri — Ogrenci Formu Schaufeli, Martinez, Marques-Pinto,
Salanova ve Bakker tarafindan 2002 yilinda gelistirilmistir. Olgek, Maslach ve Jackson
tarafindan gelistirilen Maslach Tiikenmislik Envanteri’ne dayanmaktadir (Maslach ve Jackson,
1981). Olgegin orijinali 16 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 7°1i Likert tipidir
(0=higbir zaman, 6=her zaman). Olgegin alt boyutlari, tiikenme, duyarsizlasma ve yetkinliktir.
Olgegin orijinalinde farkli gruplarla ¢eviri ¢alismasi yiiriitiilmiistiir. Genel olarak Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 0.14-0.86 araliginda degismektedir. Olcegin Tiirkce uyarlamasi
Giindiiz, Capri ve Gokgakan tarafindan 2011 yilinda yapilmistir. Olgekte 5°1i Likert tipi
kullanilmistir.  Tiirk kiiltiirtine adaptasyonda 5°li Likert tipinin daha uygun oldugu
arastirmacilar tarafindan kararlastirnlmistir. Olgegin Tiirk¢e adaptasyonunda 13 madde ve 3 alt
boyut olusturulmustur. Olgegin alt boyutlarinin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilari,
tilkenme=0.76; duyarsizlasma=0.82 ve yetkinlik=0.61 seklindedir. Olgegin Tiirkce versiyonu
orijinal versiyonu ile uyumlu oldugu ve 6lgme aract olarak kullanilabileceginin yeterli oldugu
bulunmustur. Bu tez ¢aligmasinda 507 kisi ile 13 maddelik 6l¢egin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik

katsayis1 0.88 bulunmustur.

2.5. islem

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in etik kurul onayi 27 Mart 2025 tarihinde Akdeniz
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulundan 202
numarali karar sayisi ile alinmistir. Ardindan hazirlanan anket formu (demografik bilgi formu,
duygu diizenleme becerileri 6l¢egi, akademik tiikenmislik 6l¢egi ve duygusal zekd Olcegi)
bilgilendirilmis onam formu ile 6rneklem grubuna uygulanmistir. Ardindan veriler Excel
formuna aktarilmig ve SPSS’e hazir hale getirilmistir. Arastirmanin dislanma kriterleri

uygulandiktan sonra veri temizligi slirecine gecilmistir.

2.6. Analiz

Arastirma verilerinin analiz siirecinde Akdeniz Universitesi Kiitiiphanesi tarafindan
saglanan IBM SPSS programi 26. versiyon paketi kullanilmistir. Aragtirmanin analizlerinde,
normallik analizleri, giivenilirlik analizleri, frekans analizleri, korelasyon analizi, bagimsiz
gruplar i¢in t-testi analizi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Hayes’in gelistirdigi Macro
4.2 eklentisi ile araci degisken model analizi uygulanmistir. Hayes’in gelistirdigi PROCES
Macro’su model analizleri i¢in kullanilan ve SPSS iizerinden acilabilen bir igeriktir.
Arastirmanin hipotezlerinin sinanmasi i¢in gerceklestirilecek analizlere gecgilmeden Once

normallik analizleri yapilmistir.
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Normallik analizleri i¢in ilk olarak Mahalanobis uzaklig1 incelenmistir. Mahalanobis
uzakligt ¢oklu degiskenli analizlerde, c¢oklu degiskenlerin normallikten uzaklasip
uzaklagmadigini test etmek i¢in kullanilmaktadir. 3 farkli degisken i¢in %95 giiven araliginda
incelendiginde .01’in altinda ki-kare tablosuna gore uygun deger incelenmis ve bu degere
uygun olmayan toplamda 18 katilimc1 arastirmadan diglanmistir. Ardindan degiskenlerin tekli
z skorlar1 incelenmistir. Z skorlarda +3’{in {istiinde ve -3’iin altinda kalan verilerin normalligi
etkileyeceginden (Ahmadi ve Sarmad, 2010: 132) arastirmadan dislanmistir. Boylece, duygu
diizenleme becerileri dlgeginde -3’lin altinda 5 kisi, akademik tiikenmislik 6lgeginde +3’iin
iistiindeki 1 kisi arastirmadan diglanmistir. Boylece z skorlarda toplamda 6 kisi dislanmustir.
Normallik analizleri sonucunda ise nihayetinde 24 kisi arastirma verilerinin disinda
tutulmustur.

Olgeklerin carpiklik ve basiklik puanlari incelendiginde, duygu diizenleme becerileri,
duygusal zeka 6lcegi ve akademik tiikenmiglik 6l¢eklerinde sirastyla ¢arpiklik degerleri 0.037
(SH=0.108), -0.23 (SH=0.108), 0.39 (SH=0.108); sirastyla basiklik degerleri ise -0.148
(SH=0.217), 0.114 (SH=0.217), -0.422 (SH=0.217) olarak hesaplanmigtir. Carpiklik basiklik
degerleri +1 ile -1 araliginda oldugundan arastirmanin ¢arpiklik ve basiklik degerleri normaldir
(Groeneveld ve Meeden, 1984: 398).

Ayrica 0lgek normalligi icin 50°den fazla katilimer ile Onerilen Shapiro-Wilk analiz

sonuclari incelenmistir. Analiz sonuglart asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2.1. Shapiro-Wilk Analizi Sonuclar:

Degisken Deger Df p
Duygu Diizenleme 0.997 507 0.461
Becerileri

Duygusal Zeka 0.994* 507 0.043
Akademik 0.98** 507 0.000
Tiikenmislik

*p<.05 **p<.01
Yukaridaki tablo incelendiginde normallik analizi i¢in duygu diizenleme becerileri
olgeginde normallik hipotezi HI1 reddedilir. Boylece duygu diizenleme becerileri 6lgeginde
varyanslar aras1 bir fark olmadig1 ve 6l¢egin homojen dagildig1 kabul edilir. Ancak duygusal
zeka ve akademik tiikenmislik 6l¢egindeki sonuglar homojen dagilima isaret etmemektedir.
Arastirmada yapilan analizler sonucu Shapiro-Wilk testi hari¢ diger testlerde gerekli

diglamalar sonucu verinin normal dagilima eristigi disiiniilmiistiir. Bdylece histogram
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grafikleri incelenmis ve normal dagilima isaret eden ¢esitli yigilimlar tespit edilmistir. Shapiro-
Wilk testi sonrasinda, u¢ degerler daha fazla ¢ikarilmak istenmemis ve verilerin homojen
dagildigi kabul edilerek arastirmanin hipotezlerinin sinanmasina gegilmistir. Boylece arastirma

hipotezleri 507 liniversite 6grencisi ile stnanmugtir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Betimleyici Istatistikler

Arastirmanin analizleri toplamda 507 kisi ile ger¢eklesmistir. Arastirmaya katilan 507
ogrencinin 45’1 On lisans, 451°1 lisans, 10’u yiiksek lisans ve 1’1 doktora diizeyinde egitim
almaktadir. Katilmeilarin 133’1 egitimlerinin ilk yilinda, 159’u ikinci, 136°s1 tigilincii, 71°1
dordiincii, 6’s1 besinci ve 2’si altinci yillarindadir. Katilimeilarin 92°si egitim bilimlerinde,
92’si saglik bilimleri ve tipta, 291’1 sosyal bilimlerde, 5’1 fen bilimlerinde, 8’1 spor bilimleri,
18’1 iletisim bilimlerinde 1 kisi ise bos biraktig1 i¢in bilinmeyen statiisiindedir. Arastirmaya
toplamda 392 kadin, 110 erkek ve 5 cinsiyetini belirtmek istemeyen kisi katilmigtir.
Katilimeilarin - 201°1  romantik iligkiye sahipken 306’simin romantik iligkisi yoktur.
Katilimeilarin ¢ogunlukla yasadigr yerlere bakildiginda 58’1 kdyde, 65°1 kasaba, 375’1 sehir
merkeziyken 8’1 yurt disidir. Katilimcilarin 88’1 ebeveynleriyle veya ailesiyle yagamakta, 30’u
arkadaglariyla, 7’°si sevgilisi veya esiyle, 40’1 tek basina, 341’1 yurtta yasamaktadir.
Katilimeilarin 76’sinin hayatini etkileyen derecede kronik bir saglik sorunu varken 430’unun
herhangi bir kronik sorunu yoktur. Ayrica katilimeilarin 14’t tam zamanli ¢caligmakta, 10’u
licretsiz veya aile isinde ¢alismakta, 65°1 yar1 zamanl ¢alismakta ve son olarak 417’si herhangi
bir iste calismamaktadir. Katilimcilarin diger demografik bilgilerine yonelik ortalama puanlar

Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Frekans Analizleri

Demografik Bilgi Grup Frekans Yiizde (%)
Egitim Tirt On lisans 45 8.9
Lisans 451 89.1
Yiiksek Lisans 10 2
Egitim Y1l 1. Y 133 26.2
2. Y1l 159 31.4
3. Y1l 136 26.8
4. Y1l 71 14.0
5. Y1l 6 1.2
6. Y1l 2 0.4

Bos Birakan 1 0.2
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Boliimiin Dahil Egitim Bilimleri 92 18.1
Oldugu Alan Saglik Bilimleri ve 92 18.1
Tip

Sosyal Bilimler 291 57.4

Fen Bilimleri 5 1.0

Spor Bilimleri 8 1.6

[letisim Bilimleri 18 3.6

Siif 1. Siuf 153 30.2

2. Sinif 151 29.8

3. Siuf 128 25.2
4. Sif 73 14.4

5. Sif 1 0.2

6. Siif 1 0.2

Cinsiyet Kadin 392 77.3
Erkek 110 21.7

Belirtilmeyen 5 1.0

Romantik liski Var 201 39.6
Yok 306 60.4

Cogunlukla Koy 58 11.4
Yasanilan Yagsam Kasaba 65 12.8
Yeri Sehir merkezi 375 74.0

Yurt dist 8 1.6

Yasanilan Yer Ebeveynle/aileyle 88 17.4

birlikte yasama
Arkadagla birlikte 30 59
yasama
Sevgiliyle/esle 7 1.4
birlikte yasama

Tek basina yasama 40 7.9

Yurtta yasama 341 67.3

Kronik Saglik Evet 76 15.0
Sorununa Sahip Hayir 430 84.8

Olma
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Iste Calisma Tam zamanl 14 2.8
Durumu caligsma
Ucretsiz/aile isinde 10 2.0
calisma
Yar1 zamanl ¢alisma 65 12.8
Calismiyor 417 82.2

Tablo 3.2. Katihmcilarin Demografik Bilgileri

Degisken Ortalama Standart Hata Minimum Maksimum
Deger Deger
Sinif 2,252 1,0573 1 6
Yas 20,734 1,6352 18 25
Oznel Gelir 3,010 0,87 1 5
Degerlendirmesi
Romantik Iligki 20,167 18,6867 1 108
Siiresi (ay)

Frekans analizleri ve katilimcilarin demografik bilgileri ile arastirma degiskenlerine
etkisi ve iligkisi incelenmistir. Boylece degiskenlerin demografik bilgilerden ne kadar
etkilendigi ve iliskilendigi agiklanmaya c¢alisilmistir. Asagida Tablo 3.3 te cinsiyet ve akademik

tiilkenmislik arasindaki analiz sonuglar1 sunulmustur.

Tablo 3.3. Cinsiyet ve Akademik Tiikenmislik Arasinda Bagimsiz Gruplar t Testi Sonucu

Degisken Kadn Erkek t )4

Ortalama SH Ortalama SH
Deger 2.7889 0.676 2.9531 0.71 -2.228 0.026*
*p<.05 **p<.01

Cinsiyet degiskeninde “belirtmek istemiyorum.” cevabini veren 5 adet katilime1 kayip
veri olarak kodlanmigstir. Bunun sebebi ise 5 kisilik bir 6rneklemin grup analizlerinde farklilig:
etkilemeyecegi varsayimidir. Yapilan t-testi sonuglarinda Levene testine gore varyanslar esit
dagilmistir ve yukaridaki tabloda esit dagilan varyanslarin sonuglart verilmistir (F=0.455;
p=0.500). 392 kadin (X=2.7889; SH=0.68) ve 110 erkek (X=2.9531; SH=0.71) arasindaki fark

anlamlidir. Boylece erkekler kadinlardan daha fazla akademik tiikenmislik puanlarina sahiptir
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(t=-2.228, p=0.026). Katilimcilarin romantik iliski ve duygusal zeka diizeylerine iliskin analiz

sonuclari agagida Tablo 3.4’te sunulmustur.

Tablo 3.4. Romantik iliski ve Duygusal Zeka Arasinda Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglar

Degisken Romantik liski Var Romantik iliski Yok t p
Ortalama SH Ortalama SH
Deger 4.66 0.752 4.52 0.861 1.939 0.05*

*p<.05 **p<.01

Romantik iligki ve aragtirma degiskenleri t-testi sonuclarinda Levene testine gore
varyanslar esit dagilmistir ve yukaridaki tabloda esit dagilan varyans sonuglari verilmistir
(F=2.272; p=0.132). 201 romantik iliskisi olan kisi (X=4.6614; SH=0.75216) ve 306 romantik
iligkisi olmayan kisiler (X=4.5172; SH=0.86105) arasindaki fark anlamlidir. Buna gore
romantik iligkisi olan kisiler olmayan kisilere gére duygusal zeka puanlar1 anlamli olarak daha

yiiksektir (t=1.939, p=0.05).

Tablo 3.5. Kronik Saghk Sorunu ve Arastirma Degiskenleri Arasinda Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuclar:

Degisken Kronik Sorun Var Kronik Sorun Yok t )4
Ortalama SH Ortalama SH

DZ 4.32 0.86 4.62 0.81 -2.909 0.004**

DDB 3.23 0.57 3.4 0.561 -2.364 0.018*

AT 3.0 0.63 2.79 0.69 2.453 0.015*

*p<.05 **p<.01

Kronik saglik sorunu ve arastirma degiskenleri ile Levene testi sonuglarina gore;
duygusal zeka degiskeni i¢in varyanslar esit dagilmis (F=0.032; p=0.858), duygu diizenleme
becerileri degiskeni i¢in varyanslar esit dagilmis (F=0.002; p=0.964) ve akademik tiikenmislik
icin de varyanslar esit dagilmistir (F=1.249; p=0.264). Tablo 3.5’te esit dagilan varyans
sonuclar1 verilmistir. Tabloya gore, duygusal zekd degiskeninde 76 kronik sorunu olan kisi
(X=4.3250; SH=0.85936) ve 430 kronik sorunu olmayan kisi (X=4.6203; SH=0.80803)
arasindaki fark anlamlidir. Duygu diizenleme becerileri degiskeninde 76 kronik sorunu olan
kisi (X=3.2344; SH=0.5749) ve 430 kronik sorunu olmayan kisi (X=3.4001; SH=0.56129)
arasindaki fark anlamlhidir. Akademik tiikkenmislik degiskeninde 76 kronik sorunu olan kisi
(X=3.0010; SH=0.63239) ve 430 kronik sorunu olmayan kisi (X=2.7932; SH=0.68904)
arasindaki fark anlamlidir. Bdylece, kronik sorunu olmayan kisilerin olan kisilere gére duygusal

zeka ve duygu diizenleme becerileri 6l¢eginden aldiklar1 puanlar anlamli olarak yiiksektir (t=-
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2.909, p=0.004; t=-2.364, p=0.018). Akademik tiikkenmislik degiskeninde ise kronik sorunu
olmayan kisiler, olan kisilere gore tiikenmislik 6l¢eginden aldiklar1 puanlar anlamli olarak
diistiktiir (t=2.453, p=0.015). Yani, kronik sorunu olmayan kisiler duygu diizenleme becerileri

ve duygusal zeka puanlarindan daha yiiksek ve daha az tlikenmistir.

Tablo 3.6. Arastirma Degiskenleri ve Siirekli Demografik Bilgiler Arasinda Pearson Korelasyon Analizi
Sonucu

Degisken Duygusal Zeka Duygu Diizenleme Akademik
Becerileri Tiikenmislik
Egitim Yili r=0.098* =0.025 =0.069
p=0.027 p=0.576 p=0.119
Siif r=0.1%* r=0.026 r=0.043
p=0.024 p=0.566 p=0.337
Yas =0.072 =0.037 r=-0.005
p=0.104 p=0.403 p=0.911
Algilanan Ekonomik r=0.145%* r=0.146** r=-0.137%*
Gelir p=0.001 p=0.001 p=0.002
Romantik Iliski 1=0.130 r=0.035 r=-0.066
Siiresi (ay) p=0.064 p=0.617 p=0.351
Algilanan Saglik r=0.343%** r=0.305%* r=-0.198**
Diizeyi p=0.000 p=0.000 p=0.000

*p<.05 **p<.01

Tablo 3.6’daki korelasyon analizi sonucglarma gore; duygusal zekd ve egitim yili
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki vardir (r=0.089; p=0.027). Yani egitim
yili arttikca duygusal zeka puanlar1 artmaktadir. Duygusal zeka ve sinif arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonde anlamli bir iligki vardir (r=0.1; p=0.024). Yani siif diizeyi arttik¢a duygusal zeka
puanlart artmaktadir. Algilanan ekonomik gelire bakildiginda, duygusal zekd degiskeninde
diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski (r=0.145; p=0.001), duygu diizenleme becerileri
degiskeninde diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligski (r=0.146; p=0.001), akademik
tiilkenmislik degiskeninde diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski (r=-0.137; 0=0.002)
vardir. Yani algilanan ekonomik gelir arttikca duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri
artmakta, akademik tiikenmislik diigmektedir. Algilanan saghk diizeyine bakildiginda,
duygusal zeka degiskeninde orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski (r=0.343; p=0.000),
duygu diizenleme becerileri degiskeninde orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki (r=0.305;

p=0.000), akademik tiikenmislik degiskeninde orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski (r=-
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0.198; p=0.000) vardir. Yani algilanan saglik diizeyi arttikca duygusal zekd ve duygu

diizenleme becerileri artmakta, akademik tiikenmislik diismektedir.

3.2. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Analiz Sonuc¢lar

Arastirmanin degiskenleri olan akademik tiikenmislik, duygu diizenleme becerileri ve
duygusal zeka degiskenleri arasinda olusturulan model sonucu bu degiskenler arastirmanin
temelini olusturmaktadir. Bu modelin gergeklesmesi i¢cin Baron ve Keny’nin (1986)
varsayimlarinin kontrol edilmesi gerekmektedir. Bu varsayimlardan birisi olan degiskenler
aras1 korelasyonun olmasini incelemek icin arastirma degiskenleri ile Pearson Momentler

Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi yliriitiilmiis ve asagidaki tabloda sonuglar verilmistir.

Tablo 3.7. Arastirma Degiskenleri Arasinda Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 Analiz
Sonuglari

Degisken Ortalama Standart Hata 1 2 3

DZ (1) 4.57 0.04 - 0.529* -0.487*

DDB (2) 3.38 0.03 0.529* - -0.413*

AT (3) 2.82 0.03 -0.487* -0.413* -
*p=0.000

Tablo 3.7 incelendiginde, duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski (=0.529; p=0.000), duygusal zekda ve akademik
tikenmislik arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski (r=-0.487; p=0.000),
akademik tlikenmisglik ve duygu diizenleme becerileri arasinda orta diizeyde negatif yonde
anlaml bir iliski (r=-0.413; p=0.000) vardir. Boylece Baron ve Keny’nin model analizi i¢in
beklenen varsayimlarindan olan iligki beklentisi karsilanmaktadir.

Model analizlerinin ger¢eklesmesi i¢in Hayes’in 4.2 Macro eklentisi SPSS’e
eklenmistir. Analizler i¢in bu sekme kullanilmistir. Analizlerin gerceklesmesi i¢in bagiml
degisken bolimiine akademik tiikenmiglik degiskeni, bagimsiz degisken bolimiine duygu
diizenleme becerileri degiskeni aract degisken kismina ise duygusal zeka degiskenleri
yerlestirilmistir. Kurgulanan aragtirma modeli makro eklentisinde model 4’1 temsil etmistir.

Yapilan analizler sonucu model analizi sonucu asagida Tablo 3.8’de sunulmustur.

Tablo 3.8. Model Analizi Sonucu

- R R? F dfl df2 p
Model 0.5293 0.28 196.43 1 505 0.000
*p<.05 **p<.01
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Model analizinin sonucuna bakildiginda hipotez edilen model anlamlidir (F=196.43;
p=0.000). Boylece ortaya konulan model, varsayimlar1 da karsiladigindan istatistiki olarak
kabul edilebilir. Modele bakildiginda, akademik tiikenmisligin duygu diizenleme becerileri ile
iliskisinde duygusal zekanin etkisindeki varyanslarin %?28’i ac¢iklanmaktadir. Bu agiklanan
deger sosyal bilimlerdeki degiskenler i¢cin 6nemli kabul edilebilir (Baron ve Keny, 1986: 1175).

Bu varyanslardaki degiskenlerin dagilimlarina yonelik analiz sonuglar1 Tablo 3.9°da verilmistir.

Tablo 3.9. Degiskenlerin Model Analizi Sonuclar:

Degiskenler Standardize Standardize t p Alt Giiven Ust
Edilmemis Beta Aralig1 Giliven
Beta Aralig

Duygu
Diizenleme

Becerileri
9

0.7687 0.5292 14.02 0.000 0.661 0.8765

Duygusal
Zeka
Duygusal
Zeka 2>
Akademik

-0.3097 -0.372 -8.30 0.000 -0.3831 -0.2364

Tiikenmislik
Duygu
Diizenleme

Becerileri
9

Akademik

-0.2617 -0.2164 -4.8262 0.000 -0.3683 -0.1552

Tiikenmislik
Duygu
Diizenleme
Becerileri
> -0.4998 -0.4133 -10.20 0.000 -0.5961 -0.4035

Akademik
Tiikenmislik
(Direkt etki)
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*p<.05 **p<.01

Model testinin analizlerine bakildiginda; duygu diizenleme becerilerinden duygusal
zekaya giden etkide etki anlamlidir (t=14.02; p=0.000). Bu etkinin degeri ise beta ile
verilmektedir. Standardize edilmemis beta degeri 0.7687 olarak hesaplanirken standardize
edilmis beta degeri 0.5292 olarak hesaplanmistir. Duygusal zekd degiskeninden akademik
tikenmislige giden etki de anlamli olarak hesaplanmistir (t=-8.3; p=0.000). Bu etkinin
degerlerinde standardize edilmemis beta -0.3097 olarak hesaplanirken standardize edilmis beta
degeri -0.372 olarak hesaplanmistir. Modelin bagimli ve bagimsiz degiskenleri arasindaki
etkilerde, duygu diizenleme becerilerinden akademik tiikenmislige model etkisine bakildiginda
etki anlamlidir (t=-4.8262; p=0.000). Bu etkinin standardize edilmemis beta degeri -0.2617
olarak hesaplanirken standardize beta degeri -0.2164 olarak hesaplanmigtir. Bagimli degisken
ve bagimsiz degisken arasindaki direkt etkiye bakildiginda ise hesaplanan etki anlamlidir (t=-
10.2; p=0.000). Bu etkinin standardize edilmemis beta degeri -0.4998 olarak hesaplanirken
standardize edilmis beta degeri -0.4133 olarak hesaplanmistir. Boylece duygu diizenleme
becerileri ile akademik tiikenmislik arasindaki iliskide duygusal zekanin kismi araci olarak

modelde var oldugu sdylenebilir.

Duygusal Zeka

a=.53/ \b:-n

Duygu Diizenleme Becerileri Akademik Tiikenmislik

»
»

Sekil 3.1. Model Analizi Sonucu.

Analiz sonuglarinin model olarak resmedilmis hali Sekil 3.1°de verilmistir. Boylece
duygu diizenleme becerilerinden duygusal zekaya giden yol (a yolu), duygusal zekadan
akademik tiikenmislige giden yol (b yolu), duygu diizenleme becerilerinden direkt akademik
tiilkenmislige giden yol (c yolu) ve duygu diizenleme becerilerinden model igerisinde akademik
tiilkenmislige giden yol (¢’ yolu) resmedilmistir. Bu degerler incelendiginde, duygu diizenleme
becerileri ve akademik tiikenmislik arasindaki iliskide duygusal zekanin anlamli olarak
modelde yer alabildigi goriilmektedir. Bu durum, ¢’ yolu ve ¢ yollar1 arasindaki diisiise isaret

etmektedir.
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Kismi aracilifin tam olarak hesaplanabilmesi i¢in dolayli etkilerin analiz sonuglar
incelenmistir. Duygusal zekanin dolayli etki analiz sonuglarinda etki -0.2381 olarak
hesaplanmis ve giiven araligi -0.3129 ile -0.1725 olarak hesaplanmigtir. Baron ve Keny’ye
(1986: 1178) gore aracilik analiz sonuglarinda dolayli etki analizinin giliven araliklarinin 0’1
icermemesi araci degiskeninin anlamli olarak kismi araci oldugunun gostergesidir. Boylece bu
modelde duygusal zekanin dolayl etkisindeki giiven araliklar1 0’1 icermediginden duygusal

zeka kismi araci olarak modelde anlamli bir etkiye sahip olmaktadir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Bu arastirmada, duygu diizenleme becerileri ile duygusal zeka arasindaki iligki anlaml
diizeyde bulunmus ve bu iliskinin modelde istatistiksel olarak anlamli sonuglar dogurdugu
goriilmiistiir. Ayrica akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkide
duygusal zekanin kismi araci etkisi oldugu bulunmustur. Bu durum, duygu diizenleme
becerilerinin akademik tiikkenmislige olan etkisinde duygusal zekanin kritik bir etkisi olduguna
isaret etmektedir. Boylece, duygu diizenleme becerileri arttikca duygusal zeka artmakta ve
duygusal zeka arttikca akademik tiikenmislik azalmaktadir. Bu sonuglara gore, arastirma
hipotezlerine yonelik aciklamalar asagida verilmistir.

Hipotez 1: Akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonlii
anlaml bir iliski vardir.

Arastirma bulgularma gore Hipotez 1 kabul edilmistir. Buna gore, akademik
tiikenmislik ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlari
ile tiikenmisligin alt boyutlarinin birbirleriyle iligkili oldugu bulunmustur (Chacon-Cuberos,
2019: 4708). Benzer sekilde, Zhao ve arkadaslar1 da is tiikkenmisligi ile duygu diizenleme
becerileri arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski saptamistir (Zhao vd., 2019: 323). Boylece
HI literatiirii destekler niteliktedir.

Hipotez 2: Akademik tiikenmislik ve duygusal zekd arasinda negatif yonlii anlaml bir
iliski vardr.

Arastirma bulgularma gore Hipotez 2 kabul edilmistir. Buna gore, akademik
tikenmislik ile duygusal zeka arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Literatiirde yapilan ¢alismalar da bu bulguyu desteklemektedir. Ornegin Merino-Soto ve
arkadaglar1 (2024: 5) akademik tiikenmislik ile duygusal zeka arasinda negatif yonde anlaml
bir iligki bulmustur. Benzer sekilde, Supervia ve arkadaslar1 (2019: 131), akademik tiikenmislik
ve duygusal zeka alt boyutlar arasinda negatif yonde iliskiler bulmustur. Diger calismalarda da
benzer sonuclara ulasmustir (Icel ve Ekinci, 2024: 139; Tasliyan vd., 2014: 70). Bu bulgular
dogrultusunda, H2 hipotezinin literatiirle tutarli oldugu sdylenebilir.

Hipotez 3: Duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski vardr.

Arastirma bulgularina gore Hipotez 3 kabul edilmistir. Boylece duygusal zeka ve duygu

diizenleme becerileri arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bu bulgu,



46

literatiirdeki cesitli ¢alismalarla da desteklenmektedir. Ornegin, Ruiz ve arkadaslar1 (2012:
293), duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 ve duygusal zekanin alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonde anlamli iligkiler bulmustur. Benzer sekilde, Heshmati ve Ahmadkhanloo (2017:
13) da iki degisken arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulmustur. Bu bulguyu destekler
farkli caligmalar da mevcuttur (Nguyen vd., 2019: 2308; Sha vd., 2022: 3). Bu dogrultuda, H3
hipotezinin literatiirle tutarli oldugu sdylenebilir .

Hipotez 4: Akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskide
duygusal zekanin araci etkisi vardir.

Hipotez 4 arastirma bulgularina gore kabul edilmistir. Boylece akademik tiikenmislik
ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskide duygusal zekanin araci etkisi vardir. Yapilan
caligmalar incelendiginde, akademik tiilkenmislik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki
iliskide duygusal zekanin araci rol oynayabilecegine yonelik ¢esitli ¢ikarimlar ve bulgular
mevcuttur. Jurado ve arkadaslarma gore (2021: 9), stresli durumlarda 6grencilerin duygusal
zeka yetkinliklerinin stresi azaltmada onemli bir rolii oldugunu bulmustur. Shariatpanahi ve
arkadaglarina gore (2022: 4), duygularini daha iyi diizenleyebilme becerisine sahip dgrencilerin
tiikenmislikten daha az etkilenebilecegini bulmustur. Ayrica, duygu diizenleme, akademik
basar ile tilkenmislik arasindaki iliskide de 6nemli bir rol oynamaktadir (Merino-Soto vd.,
2024: 5). Boylece H4 literatiirii destekler ve yeni bir bulgu ekler niteliktedir.

Duygusal zekd temelde duygulari bastirmayi, yonlendirmeyi, degistirmeyi veya
denetlemeyi degil, aksine daha verimli ve daha gelecege odakli var olan duygular1 kullanabilme
yetenegidir (Delice ve Gilinbeyi, 2013: 211). Duygu diizenleme becerilerinin aksine duygusal
zekd duygular ile ilgili var olan siirecleri birer avantaja g¢evirebilme yetenegi olarak da
tanimlanabilir (Goleman, 2001: 10). Bdylece arastirma bulgularina bakildiginda, duygular
diizenleyebilme yetenegini duygusal zeka ile iliskisindeki pozitif yonlii bulgu, duygularini
diizenleyebilen kisilerin daha yiiksek duygusal zekaya sahip oldugu, bdylece gelecege yonelik
motivasyonel siireglerinin daha yiiksek olacagi varsayimi, akademik tiikenmislik ile var olan
negatif yonlii iliskiyi aciklar niteliktedir. Duygularin diizenlenmesinin, duygusal zekay1
artirabildigi (Lopes vd., 2005: 116) ve dolayisiyla yiiksek duygusal zekaya sahip bireylerin
tiikenmislikten daha az etkilendigi (Gazques Linares vd., 2022: 578) hem literatiir hem de
aragtirma bulgulariyla desteklenmektedir.

Delice ve Giinbeyi’ne gore (2013: 212) kisilerin yaslar1 ve egitim seviyeleri arttik¢a
duygusal zekalar1 da artmaktadir. Bu arastirmanin sonuglart da benzer yonde bulgular ortaya
koymaktadir. Arastirma degiskenlerinden yalnizca duygusal zeka 6lg¢egi sinif (1. sinif, 2. sinif,

3., 4., 5. ve 6. sinif) degiskeni ve egitim yil1 degiskeni ile pozitif yonde anlamli bir korelasyona
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sahiptir. Bu sonuglar bu aragtirmada da duygusal zekanin egitim seviyesi ile iligkili bir degisken
oldugunu gostermektedir. Ogrenciler, iiniversitede vakit gecirdikce sosyal becerilerinin
artmasi, empati yeteneklerinin gelismesi oldukca muhtemeldir. Ozellikle ders 6devlerinin grup
caligmalar1 seklinde verilmesi, 6grenci topluluklarinin {iniversitelerde oldukca aktif olmasi,
genclerin farkli alanlardaki genclik gruplariyla etkilesimde bulunmalari ve sosyal medya
kullanimu gibi faktorlerin duygusal zekayi gelistirebilecegi one siirtilmektedir (Pool vd., 2012:
310). Bu baglamda, tiniversite 6grencilerinde sinif diizeyinin, duygusal zeka i¢in énemli bir
degisken oldugu goriilmektedir (Kant, 2019: 442).

Arastirma sonucunun aksine, literatiirde duygusal zeka ile cinsiyet arasinda anlamli
farklar oldugunu gosteren cesitli bulgular bulunmaktadir. Literatiir incelendiginde, bazi
caligmalarda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek duygusal zekd puanlarina sahip oldugu
bulunmustur (Giir, 2019: 40; Tashiyan ve Hirlak, 2014: 71; Sevindik vd., 2012: 24; Tasliyan
vd., 2014: 54; Candeias, 2025: 12; Fernandez-Berrocal vd., 2012: 83). Bu arastirmada duygusal
zeka acisindan cinsiyetler arasi bir farklilik bulunmamistir. Ozellikle bu durum yas ile iliskili
bir durum olabilir. Yapilan aragtirmalar, duygusal zekanin farkli yas gruplarinda cinsiyete gore
farkli gelisim gosterdigini ortaya koymustur (Candeias, 2025: 12; Fernandez-Berrocal vd.,
2012: 83). Ayrica duygusal zekd kavraminin 1990’11 yillarda ortaya ¢ikmis olmasi, cinsiyet
temelli farkliliklarin agiklanabilmesi acisindan kavramin daha da gelistirilmesi gerekliligini
giindeme getirmektedir. Bu dogrultuda, gelecekte yapilacak arastirmalarda, cinsiyetin farkli
degiskenlerle birlikte moderator ve arac1 degisken olarak ele alinmasi, ilgili degiskenlerin daha
derinlemesine anlasilmasina katki saglayabilir. Ayrica cinsiyet lizerine yapilacak olan meta-
analiz ¢aligmalar1 da konuya daha kapsamli bir bakis agis1 saglayabilir. Bir baska ¢alismada
diisiikk duygusal zeka diizeyleri duygu diizenleme becerilerinden digavurum ve bastirma ile
iligkiliyken, yiiksek duygusal zeka biligsel yeniden degerlendirme stratejisi ile
iligkilendirilmistir. Ayrica erkeklerde yas ilerledik¢e, duygusal zekanin yiiksekligi duygu
diizenleme becerilerini daha fazla kullanmalariyla iliskili olabilir (Megias-Robles, 2019: 4).

Akdur ve Aslan’in (2017: 80) yaptig1 calismada, duygu diizenleme gii¢liigii ve duygusal
zeka arasindaki iliski incelenmigtir. Bu ¢aligmaya gore, duygu diizenleme giicliigii ile duygusal
zeka arasinda negatif yonlii, anlamli ve giiclii bir iliski bulunmustur. Yine Karas ve Altun’un
(2022: 1273) yiiriittigli caligmada da duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki bulmustur. Duygu diizenleme gii¢liigii, duygu diizenleme
becerileriyle yakindan iligkili bir degiskendir ve genellikle bu becerilerin zayif olmasiyla
tanimlanir; dolayisiyla dlglimde bu iki kavram birbirinin zittt olarak degerlendirilir (6rn;

Yumusak, 2019; Ates ve Sagar, 2021). Bdylece arastirmada da benzer sonuclar elde edildigi
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sOylenebilir. Duygu diizenleme becerilerinin, duygusal zeka {lizerinde 6énemli ve anlamli bir
yordayici degisken oldugu bu arastirmayla da ortaya koyulmustur.

Akademik performans ve akademik tiikenmislik arasindaki iliskide duygusal zekanin ve
duygu diizenleme becerilerinin araci roliiniin incelendigi bir aragtirmada, duygusal zeka ve
duygu diizenleme becerileri anlamli ve kismi araci olarak model igerisinde yer almistir (Merino-
Soto vd., 2024: 6). Bu aragtirmada da duygusal zeka ve akademik tilkenmislik arasinda anlaml
bir iligki bulunmustur. Bu durum, literatiirde duygusal zekanin akademik tiikenmislikle iliskili
caligmalarda 6nemli bir arac1 veya diizenleyici degisken olarak islev gorebilecegini ortaya
koymaktadir. Ozellikle sosyal bilimler alanindaki bircok degiskenle iliski kurabilen bir yap1
olmasi nedeniyle, duygusal zeka gelecekteki aragtirmalarda bagimsiz degiskenlere bagl olarak
farkli roller iistlenebilecek potansiyele sahiptir.

Duygusal zekanin akademik tiikenmislik iizerindeki etkisinin incelendigi bir
arastirmada (Zheng vd., 2023: 157), duygusal zekanin akademik tiikenmislik {izerindeki etkisi
anlamli bulunmustur. Bu durum, duygusal zekanin akademik tiikkenmislik iizerindeki etkisini
ortaya koymaktadir. Ayrica duygusal zekanin farkli seviyeleri farkli duygu diizenleme
stratejileri ve farkli olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejilerinin gelismesiyle de oldukga
iliskilidir (Pefia-Sarrionandia ve ark., 2015: 21). Ozellikle kaygi, depresyon, tiikenmislik gibi
olumsuz duygularla basa ¢ikilmasi gereken siireclerde ve stresorlere karsi, duygusal zeka ile
duygu diizenleme becerilerinin birlesimi; bireyin hayatta kalma, uyum saglama ve umutlu
kalma kapasitesi agisindan son derece Onemli iki psikolojik degisken olarak
degerlendirilmektedir (Ozdemir ve Tatar, 2019: 98; Jahangard vd., 2012: 201). Ancak bu iki
degisken, benzer yonleri bulunsa da birbirinden ayrilmasi gereken ve farkli sonuglara yol agan
yapilardir. Akademik tiikenmislik gibi olumsuz durumlar ve stresorler karsisinda duygusal zeka
ile duygu diizenleme becerilerinin birlikte ele alinmasi 6nemli bir diizenleyici veya yatistirict
rol oynayabilir. Bu arastirmada da temelde bu iliski incelenmis ve akademik tiikkenmisligin
azaltilmasinda duygu diizenleme becerileri ile duygusal zekanin rolii ortaya konulmustur.

Ayrica arastirma bulgular kiiltiirel yénden de agiklanabilir. Ozellikle kiiltiir, kisilerin
benliklerini, duygularini, motivasyon kaynaklarini, durumlara kars1 bakis agilarini, basa ¢ikma
stratejilerini ve daha bircok degiskeni etkileyen kolektif bir tirlindiir (Markus ve Kitayama,
1991: 230). Yapilan caligmalar incelendiginde tiikkenmislik i¢in kiiltiirel farkliliklar 6nemli bir
degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Rattrie vd., 2020: 196). Farkli kiiltiirlerden bireyler,
tilkenmislik karsisinda farkli tepkiler verebilmekte ve benzer durumlar karsisinda farkli
diizeylerde tiikenmislik yasayabilmektedir. Duygusal zeka i¢in de benzer bir durum s6z konusu

olabilir. Farkl iilkeler karsilagtirildiginda, kiiltiiriin duygusal zeka diizeylerini etkileyebilen



49

onemli bir degisken oldugunu ortaya koymustur (Gunkel, 2014: 268). Son olarak, Gross’un
duygu diizenleme becerileri modeli de kiiltiirel farkliliklara bagli olarak farkli sonuglar ortaya
koyulmustur (Aka, 2023: 446). Bu kiiltiirel farkliliklar, Vygotsky’nin sosyo-kiiltiirel gelisim
kurami (1978) ile de acgiklanabilir. Bu kurama gore, bireylerin tiim davranislar1 sosyal ve
kiiltiirel 6grenmeler yoluyla sekillenir (Ergiin ve Ozsiier, 2006: 287). Dolayisiyla kiiltiirel
farkliliklar, temel psikolojik ve davranigsal siireglerin evrensel olarak genellenmesini
zorlagtirmakta; bu siiregleri kiiltiire 6zgii degerler baglaminda ele almay1 gerekli kilmaktadir.
Bu arastirmanin sonuglar1 farkli kiiltiirlerde farkli sonuglar verebilir. Ozellikle aracilik
analizinde kullanilan duygusal zeka degiskeni, farkli kiiltiirlerde, o6zellikle toplulukcu
kiiltiirlerde, tam arac1 bir rol {istlenebilir.

Is giicii piyasalarmna girmeye hazirlanan gengler icin cesitli sorunlar mevcuttur.
Ozellikle egitimden is giiciine geciste yasanan zorluklar, geng issizligi ve yeterli niteliklere
sahip olamama gibi sorunlar, genglerin igerisinde bulundugu meslek se¢imi krizini
etkilemektedir. Ayrica egitim hayatindaki cesitli akademik siiregler de bu krizi
etkileyebilmektedir. Is giicii piyasalarina girmeye hazirlanan genglerin gectigi akademik
siireglerde tiikenmislik yasamalari bu siireci daha dezavantajli bir sekilde gecirmelerine neden
olabilmektedir. Bu sebeple, genglerin hem egitim siireclerinde hem ig giicii piyasalarina hazirlik
siirecinde hem de is giicli piyasalarindaki siire¢lerinde zorluklarla basa ¢ikabilmeleri igin
duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri yetkinlikleri olduk¢a 6nem arz etmektedir.
Ozellikle duygusal zekdnin varligi yalmzca akademik tiikenmisligi degil, is stresine ve is
motivasyonunu da pozitif yonde etkilemektedir (Divya Darshini ve Gomathi, 2018: 443; Joyce
vd., 2021: 806).

Bu baglamda bu tez calismasi, literatiire farkli bir bakis acis1 katmay1 hedeflemis ve
kurgulanan model ile {iniversite 6grencileri i¢in duygu diizenleme becerilerinin ve duygusal
zekanin dolayistyla sosyal becerilerin tiikenmislik stireclerindeki etkisini ortaya koymaya
calismistir. Bu ¢alismanin 3-4 yil siiresince, katilimcilarin boylamsal olarak takip edildigi ve
degerlendirildigi bir ¢aligma olmamasi bir kisithilik olarak degerlendirilebilir. Ayrica, duygu
diizenleme becerileri egitimi tasarlanip, boylamsal bir ¢aligma ile tilkenmisligi ve duygusal
zekayr ne kadar yordadigi tespit edilebilir. Bu durum da bu tarz bireysel 6zelliklerin
gelistirilebildigi yeni egitimlerin ortaya ¢ikmasini destekleyebilir. Sonug olarak, gengler igin,
meslek, kariyer kaygisi, akademik kaygilar gibi siiregler i¢in; ders ¢alismak, basar1 giidiisiine
sahip olmak, motivasyon kazanmak gibi degiskenlerin yani sira; duygu diizenleme becerileri
ve duygusal zeka gibi hem bireysel hem sosyal yetkinliklerin oldugu degiskenler hem akademik

gelisim hem de kisisel gelisim agisindan 6nemli olabilir.
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BESINCI BOLUM
SONUC

Bu aragtirma sonucunda, 18-25 yas araligindaki 507 iiniversite 6grencisinden toplanan
verilere gore duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iliski, duygusal zeka ve akademik tiikenmiglik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski, duygu
diizenleme becerileri ve akademik tiikenmislik arasinda da negatif yonlii anlamli bir iligki
bulunmustur. Yapilan aracilik analizlerinde de duygu diizenleme becerilerinin akademik
tiikenmislige olan etkisinde, duygusal zekanin kismi araci bir degisken oldugu bulunmustur.
Bu sonuglar literatiire Tiirkiye 6rnekleminde orneklem biiyiikliigline ve 6rneklemin evreni
temsil yeterliliginden kaynakli {iniversite 6grencilerinin temsiliyetini gdsterecek niteliktedir.
Boylece, bu tez, duygusal zekanin, akademik tiikenmislik ve duygu diizenleme becerileri
arasindaki iliskide dolayli etkisini Tiirkiye Ornekleminde ortaya koyarak literatiire katki
sunmaktadir.

Universite yillarinda cesitli zorluklarla (barnma, ders materyalleri ve kitaplarini satin
alabilmek, ulasim, fizyolojik ihtiyaglar vb.) miicadele eden gengler i¢in verilen bireysel, sosyal
veya politik destekler tasarlanirken bu tez ¢aligmasinin 151k tutacag: diisiiniilmektedir. Ozellikle
duygu diizenleme becerileri ¢alismalari tiniversite genclerinde tiikenmisligi azaltmada 6nemli
bir psikolojik destek olabilir. Ayrica genglerin duygularina yonelik bir farkindalik da
kazandirabilir. Duygusal zeka calismalar1 da yine ayni sekilde tiikenmisligi azaltmada
kullanilabilecek dnemli bir yetkinlik olabilir. Bunlar i¢in genglerin sosyallesebilecegi alanlarin
artmasi, sosyal baglarinin kuvvetlenmesi ve kisiler arasi iligkilerinin gelismesi 6nemli olabilir.

Ayrica is glici piyasalarina hazirlanan ve gelecegin is giicli piyasalarini olusturacak
genclerin, is hayatina baslangi¢larini tilkenmislik ile yapmalari istenmeyen durumlar arasinda
yer almaktadir. Bu sebeple, akademik siireclere yonelik tilkenmisligin giderilmesinde duygusal
zeka ve duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Boylece is hayatina
gecis yapacak gengler, psikolojik olarak daha dayanikli, olumsuz durumlarla daha ¢ok bas
edebilen bir halde, daha az tilkenmis sekilde bu ge¢isi tamamlayabilir.

Tiikenmislik genel bir kavram olmakla birlikte, akademik titkenmislik bu genel yapidan
ayrilarak 0zgiin dinamikleriyle ele alinmalidir. Bu tez calismasinda da 6zellikle akademik
tiilkenmislik kavrami detayli olarak incelenmistir. Akademik tiikenmisligin duygu diizenleme
becerileri ve duygusal zeka ile olan iliskisi arastirilmistir. Gengler i¢in yapilan tiikenmislik
caligmalarinda, bireysel desteklerin yani sira, sosyal desteklerin de onlarin tiikenmisliklerine

etki edebilecegi bu tez ¢aligmasiyla ortaya konulmaya calisilmistir.
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5.1. Oneri ve Kisithliklar

Tez calismasinin ¢esitli kisitliliklar1 da mevcuttur. Aragtirmanin veri toplama siireci
cevrimici olarak yiiriitiilmistiir. Katilimcilarin, eksik verileri kaydedilmese de katilimcilar
gozlemlenerek dlgek sorularint doldurmadiklari igin sorulart okuyup anladiklarindan tam olarak
emin olunamayabilir. Bu etkinin en aza indirilmesi i¢in dlgek sorulari arasina kontrol sorulari
eklenmis olsa da gevrimici veri toplama bir kisitlilik olarak degerlendirilebilir. Ayrica dlgek
sorular1 birer 6z degerlendirmedir. Bu sebeple sosyal istenirlikten kaynakli, katilimcilar yanlt
cevaplar vermis olabilirler. Bunun i¢in Ozellikle gelecekte bu degiskenler ile deneysel
caligmalarin tasarlanmasi, bu etkiyi ortadan kaldirabilir. Ayrica, duygu diizenleme becerileri
gibi degiskenler, boylamsal ¢aligmalarla daha iyi agiklanabilmektedir. Bu sebeple, duygu
diizenleme gibi cesitli psikolojik becerilerin boylamsal c¢alismalar ile incelenmesi daha
giivenilir sonuglar dogurabilir.

Arastirma sonuglariyla, 6zellikle gelecekte yapilacak caligmalara yeni bakis agisi
kazandirilmaya ¢alisilmistir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda, duygusal zekanin araci etkisine
bagl olarak, cinsiyet, yas, egitim alani (sosyal bilimler, tip bilimleri vb.) gibi faktorlerin de bir
model igerisinde yer aldigi daha genis kapsamli bir arastirma modeli onemli bir katki
saglayabilir. Ayrica, arastirmada kullanilan demografik bilgiler ile degiskenlerin arasindaki
baglantilar, duygusal zeka i¢in Onemli ve potansiyel yordayicilar olabilir. Gelecek
aragtirmalarda, belirli demografik bilgilerin, arastirma degiskeni olarak kullanilmasi
Onerilebilir. Ayrica, genglerin yasadig1 akademik tiikenmislik i¢cin kurgulanacak onleme ve
miidahale ¢calismalarinda duygu diizenleme becerileri ve duygusal zeka birlikte ele alinmalidir.
Genglerin duygu diizenleme becerilerini artirabilecegi egitimler diizenlenmeli, duygusal
zekalarini artirabilecekleri gerekli sosyal yapilar insa edilmelidir.

Sonug olarak, akademik tiikenmislik tizerinde duygu diizenleme becerileri ve duygusal
zeka 6nemli yordayici degiskenler olarak one ¢ikmaktadir. Ozellikle bu iki degiskenin geng
bireyler arasinda gelistirilmesi hem akademik yasamda hem de genel yasamda etkili bas etme
stratejileri gelistirmelerine katki saglamaktadir. Gengler, hizla degisen diinya kosullari, egitim
sistemindeki dontisiimler, kaotik toplumsal olaylar, meslek se¢cimi ve meslege hazirlik gibi pek
cok zorlu stiregle karst karstya kalabilmektedir. Bu baglamda, duygu diizenleme ve duygusal
zeka degiskenlerinin s6z konusu siireglerde nasil bir rol oynadiginin incelenmesi, genglerin
egitim yasamlarmi etkileyen tiim alanlarda bu faktorlerin dikkate alinmasini gerekli
kilmaktadir. Dolayisiyla, akademik tiikenmisglige yonelik gelistirilecek miidahale ve dnleme

programlarinin da bu kavramsal ¢erceve dogrultusunda yapilandirilmasi dnerilmektedir.
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EK 1 BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Yapilmakta olan bu arastirma Akdeniz Universitesi Calisma Ekonomisi ve Endiistri
Iligkileri Yiiksek Lisans programinda Dog. Dr. Serife DURMAZ ve Prof. Dr. Ayca OZEN
CIPLAK danismanliginda, yiiksek lisans 6grencisi Berk USLU tarafindan yiiriitiilmektedir. Bu
tez ¢aligmasi kapsaminda 6grencilerin akademik tiikenmislikleri ve duygu diizenleme becerileri
arasindaki iligski incelenmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda katilimcilardan veri toplanmasi,
toplanan verilerin analiz edilmesi ve raporlanmas1 hedeflenmektedir.

Tiim sorular1 cevaplamaniz i¢in 10-15 dakika ayirmaniz gerekmektedir ve giivenilir
arastirma sonuglar1 elde edilebilmesi i¢in tiim sorularin eksiksiz ve dogru bir sekilde
cevaplanmasi gerekmektedir.

Calismaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayali olmakla beraber katilimcilardan
aragtirma boyunca higbir kimlik bilgisi istenmeyecektir. Bununla beraber katilimcilar
rahatsizlik hissettigi anda aragtirmadan ayrilma hakkina sahiptir. Calismanin objektif ve
giivenilir sonu¢ verebilmesi i¢in kendinize en yakin hissettiginiz veya diisiindiigiiniiz cevabi
isaretlemeniz yeterli olacaktir. Rahatsizlik hissettiginiz durumda asagidaki e-posta adresiyle
iletisime gegebilirsiniz.

E-Posta Adresi: b*###* (g gkt

Yukaridaki agiklamalari okudum. Caligmaya katilmay1 onayliyorum.
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EK 2 DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

1- Hangi egitim diizeyine devam ediyorsunuz?

On lisans

Lisans

Yiiksek lisans

Doktora

2- Egitim aldiginiz diizeyde (6n lisans, lisans, yiiksek lisans, doktora) kaginci yiliniz?
1

~N N R W

3- Hangi boliimde okuyorsunuz?

4- Egitim aldigmiz diizeyde (6n lisans, lisans, yliksek lisans, doktora) kaginci
smifsiniz?

1. stif

2. smif

3. sif

4. simf

5. simf

6. simif

5- Cinsiyetiniz?

Erkek

Kadin

Belirtmek istemiyorum.

6- Yasimz?

7- Aylik elde ettiginiz geliri diisiindiigliniizde (cep hargliklar1, burslar, ig geliri vb.)
ekonomik diizeyiniz sizce 1 ila 5 arasinda hangi diizeydedir?

1-2-3-4-5

8- Romantik bir iligkiniz var m1?
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Evet

Hayir

9- Romantik iligkiniz varsa, ne kadar siiredir devam etmektedir (Y1l ve ay olarak
belirtin. Ornegin; 0 y1l 4 ay)?

10- Hangisi dmriiniiziin biiytik bir cogunlugunu gecirdiginiz yeri en iyi sekilde yansitir?

Sehir merkezi

Kasaba

Koy

Yurtdist

11- Su an nerede yasamaktasiniz?

Ebeveynlerimle birlikte yasiyorum.

Arkadaglarimla birlikte yastyorum.

Sevgilimle/esimle birlikte yastyorum.

Tek bagima yastyorum.

Yurtta yastyorum.

12- Genel olarak sagliginiz1 nasil degerlendirirsiniz?

Koti

Fena degil

Iyi

Cok 1yi

Miikemmel

13- Giinliik yasantiniz1 etkileyen herhangi bir kronik (uzun siiredir devam eden) saglik
sorununuz var mi?

Evet

Hayir

14- Herhangi bir iste calisma durumunuz:

Tam zamanli ¢alistyorum.

Ucretsiz/aile isinde ¢alistyorum.

Yar1 zamanl ¢alistyorum.

Calismiyorum.
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EK 3 MASLACH TUKENMISLIK ENVANTERI - OGRENCi FORMU

Asagida egitim siirecinde kendinizi nasil hissettiginiz ile ilgili ifadeler yer almaktadir.
Her climlenin basinda o ciimlede belirtilen durumun hangi siklikla hissedildiginin
isaretlenecegi bir bosluk birakilmistir. Sizden istenen asagidaki her bir ifadeyi dikkatli bir
sekilde okumaniz ve bu ana kadar egitim siirecinde derslerinizle ilgili bu ifadeleri hissedip
hissetmediginizi asagida yer alan drnekteki gibi belirlemenizdir. Eger bu duygulari bir kere bile
hissettiyseniz, bu durumu hangi siklikla hissettiginizi tanimlayan 1’den 5’e kadar numaralanan
sayilardan sizin i¢in en uygun olanini boslugu yazin. Calismanin amacina ulasabilmesi igin
liitfen tiim sorulara ictenlikle ve samimiyetle cevap veriniz. ORNEK: 3 Bana
gore iyi bir 6grenciyim.

SIKLIK DERECESI ICIN PUANLAMA REHBERI

1- HICBIR ZAMAN

2- BAZEN

3- GENELLIKLE

4- COGU ZAMAN

5- HER ZAMAN

1- Derslerimden duygusal olarak yildigimi hissediyorum.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

2- Egitime basladigimdan beri derslere olan ilgim azaldi.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

3- Derslerimde karsilastigim problemleri etkili bir sekilde ¢ozebilirim.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle
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Cogu zaman

Her zaman

4- Okuldaki bir giiniin sonunda kendimi bitkin hissediyorum.

Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

5- Derslerime iligkin istegim azaldu.

Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

6- Sabah kalkip yeni bir egitim giinline baslamak zorunda oldugumu
diisiindiigiimde kendimi yorgun hissediyorum.

Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

7- Derslerimin potansiyel yararlilig1 konusunda kusku duyuyorum.

Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

8- Bana gore iyi bir 6grenciyim.

Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

9- Ders ¢aligsmak veya bir derse girmek benim i¢in gergekten bir yliktiir.
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Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

10- Derslerimin 6neminden kuskuluyum.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

11- Bu maddeyi okuyorsaniz "Cogu Zaman" sikkini isaretleyin.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

12- Derslerden tiikendigimi hissediyorum.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

13- Ders aldigim siire boyunca bir¢ok ilging sey 6grendim.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman

Her zaman

14- Ders esnasinda, yapilan seylerde etkin oldugumdan eminim.
Higbir zaman

Bazen

Genellikle

Cogu zaman



Her zaman
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EK 4 DUYGUSAL ZEKA OLCEGI - KISA FORMU

Liitfen agagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan

ifadenin derecesini seciniz. ifadelerin tam anlam hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz. Hizh

ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye ¢alisiniz. Dogru veya yanlis cevap yoktur. /= Hig

katilmiyorum.....7=Tamamen katiliyorum arasinda 7 cevap seceneSiniz vardir. 1lginiz ve

zaman ayirdigimiz i¢in tesekkiirler.

1- Genel anlamda, yliksek motivasyonlu biriyim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

2- Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

3- Insanlarla etkin bir bigimde basedebilirim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

4- Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim vardir.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

5- Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ayirt edemem.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

6- Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu diisiintiyorum.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

7- Haklarimi savunmak benim i¢in genellikle zordur.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

8- Diger insanlarin duygularini bir sekilde etkileyebilme yetenegim vardir.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

9- Bu soruyu okuyorsaniz "1" derecesinde puanlandirin.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

10- Olaylarin akigina gore hayatimi diizenlemek benim i¢in genellikle zordur.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

11- Genelde stresle basedebilirim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

12- Yakinlarima, duygularimi gostermekte genelde zorlanirim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

13- Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim.

1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.



14- Genel olarak, hayatimdan memnunum.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

15- Sonradan pisman olacagim seyleri yapma egilimim vardir.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

16- Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diistintiriim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

17- Kisisel donanimlarimin, giiglii yonlerimin tam olduguna inaniyorum.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

18- Tartigirken hakli oldugumu bilsem dahi geri ¢ekilmeye meyilliyim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

19- Genellikle, hayatimda islerin yolunda gidecegine inanirim.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

20- Bana ¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag olusturmak benim i¢in zordur.
1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.

21- Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama yetenegim vardir.

1- Kesinlikle katilmiyorum.- 2-3-4-5-6-7-Kesinlikle katiliyorum.
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EK 5 DUYGU DUZENLEME BECERILERi OLCEGI

Asagida son bir hafta igerisinde yasamis olabileceginiz duygularla ilgili baz1 ifadeler
bulacaksiniz. Liitfen, her bir ifadenin yanina size en uygun gelecek cevabi isaretleyiniz.
Liitfen ifadelerle cok zaman harcamayimz, akliniza ilk gelen cevabi isaretleyiniz, aklimiza

ilk gelen yanit biiyiik olasilikla en iyisidir.

1- Son bir hafta icerisinde hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim.
Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

2- Son bir hafta igerisinde bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim.
Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

3- Son bir hafta igerisinde duygusal tepkilerimi anladim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

4- Son bir hafta i¢erisinde olumsuz hislerime tahammiil edebildim.
Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

5- Son bir hafta igerisinde olumsuz hislerimi kabul edebildim.

Hig

Nadiren
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Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

6- Son bir hafta icerisinde hislerimi adlandirabildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

7- Son bir hafta igerisinde hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

8- Son bir hafta icerisinde olumsuz hislerle kars1 karsiya kalacak bile olsam, ne yapmak
istiyorsam onu yaptim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

9- Son bir hafta igerisinde sikintili durumlarda kendime giivence vermeye ¢alistim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

10- Son bir hafta igerisinde olumsuz hislerim tizerinde bir etki yaratabildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman
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11- Son bir hafta icerisinde hissettiklerimin ne anlama geldiklerini biliyorum.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

12- Son bir hafta igerisinde gerektiginde olumsuz duygularima odaklanabildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

13- Son bir hafta igerisinde herhangi bir anda duyguyu hissettigimi biliyordum.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

14- Son bir hafta icerisinde belli durumlardaki duygusal degisimlere kars1 viicudumun
gosterdigi degisiklikleri bilingli olarak fark ettim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

15-Son bir hafta icerisinde duygusal olarak sikintili olan durumlarda kendimi
neselendirmeye calistim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

16- Son bir hafta igerisinde olumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yaptim.

Hig
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Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

17- Son bir hafta igerisinde olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram iyiydi.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

18-Son bir hafta igerisinde olumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammiil
edebilecegimden emindim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

19- Son bir hafta icerisinde hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

20- Son bir hafta igerisinde hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

21- Son bir hafta igerisinde hissettiklerimi etkileyebilecegimin farkindaydim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik
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Neredeyse her zaman

22- Son bir hafta icerisinde, eger bu maddeyi okuyorsaniz "Sik Sik" cevabini isaretleyin.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

23-Son bir hafta igerisinde bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecegini veya
yogunlastirabilecegini diisiinmeme ragmen benim i¢in 0nemli olan amaglarimi
stirdiirdiim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

24-Son bir hafta icerisinde olumsuz hislerimi basimdan defetmeye caligmadan
deneyimleyebildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

25-Son bir hafta icerisinde fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi birer
gostergesiydi.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

26- Son bir hafta igerisinde hangi duygular1 yasadigim konusunda nettim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik
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Neredeyse her zaman

27- Son bir hafta igerisinde olumsuz hislerimi tolere edebildim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman

28-Son bir hafta igerisinde duygusal olarak sikintili durumlarda kendi kendimi
destekledim.

Hig

Nadiren

Bazen

Sik sik

Neredeyse her zaman
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