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OZET
Dil Kullanimu ile Depresyon Iliskisinde Varolussal Iyi-Olus ve Duygusal
Zekanin Aracilik Rolii

SAHIN, Ezgi Nur
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans

Tez Damismani: Prof. Dr. Omer Faruk Simsek

Ocak, 2018-(77 sf.)

Bu arastirma dile dokiilemeyen yasanti ve duygularin, ruh saglig: iizerinde nasil etki
biraktigini tespit etme, bu ¢ikarimdan hareketle ¢oziimleme ve olumsuz etkileri en
aza indirgeme adina Onerilerde bulunabilme bilinciyle yapilmistir. Yapilan bu
calismada dil kullaniminin depresyona olan etkisi varolussal iyi olus ve duygusal
zeka araci degiskenleri lizerinden incelenmistir. Calisma, yaslar1 14-19 arasinda olan
512 ergen bireyden olusmakta olup bu katilimcilarin 2181 kadin, 294‘1 erkektir.
Arastirmada dl¢iim araglar olarak;Demografik Bilgi Formu, Dil Hakkindaki Inanclar
Olgegi (BAFL), Varolussal yi-Olus Olgegi, Beck Depresyon Olcegi, Duygusal Zeka
Ozellik Olgegi-Kisa Formu uygulanmistir. Veriler SPSS 21.0°de diizenlenip yapilsal
model bakimindan test edilmek adina Lisrel 8.51 programindan yararlanilmistir. Elde
edilen bulgularla hipotez dogrulanmaya calisilmistir. Yapilan arastirma sonucunda
elde edilen bulgulara gore, dil kullanimi ile depresyon arasindaki iliskinin arka
planinda varolugsal iyi olus ve duygusal zekanin aracilik etkisinin oldugu
goriilmiistiir. Tim sonuglar literatiire gore tartigilmig, arastirma ve uygulamaya

yonelik ileride yapilabilecek caligmalar 6nerilmistir.

Anahtar sozciikler: dil kullanimi, depresyon, varolussal iyi olus, ontolojik iyi olus,

duygusal zeka, yasam doyumu, 6ykiisel yaklagim.



ABSTRACT
Mediating role of Ontological well-being and
Emotional Intelligence in Language use and Depression

Relationship

SAHIN, Ezgi Nur
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans

Tez Danismant: Prof. Dr. Omer Faruk Simsek

January, 2018- (77 sf.)

This study was carried out with the consciousness that to determine unspoken life
and feelings how effect on mental health, depending on that interfrence,to analyze
and to minimize the negative effects.In this study, the effects of using /performance
language are on depression are analyised through ontological well being and
emotional intelligence instruments variables.The study consists of 512 teenage
individuals, aged 14-19 vyears, 218 of were female and 294 were male.As
measurement tool in the survey; Demographic Information Form, BAFL, Ontological
Well-Being Scale, Beck Depression Scale, Emotional Intelligence Scale with Short
Form were applied. The data were organized in SPSS 21.0 and tested in respect to
the measurement model and structural model using Lisrel 8.51 programme.The
hypothesis was tried to be confirmed with the obtained results. According to the
obtained results of the study, it was seen at the background that the relationship
between using/performance language and depression was effected by ontological
well-being and mediation of emotional intelligence. All the results were discussed
and studies for research and implementation that will be done for the future were

recommended.

Keywords: language use, depression, ontological well-being, emotional intelligence,

life saticfaction.



TESEKKUR

Yiiksek lisans tezim olarak sundugum bu g¢alisma 114K 167 nolu ‘’Dil ile Diisiince
Arasindaki Yarik ve Ruh Sagligina Etkileri: Giinliik Yasamda ve Psikolojik Yardim
Siireclerinde Dilin Onemi’” isimli TUBITAK proje destegiyle gerceklestirilmistir.

Akademik hayatimin hem lisans hem de yiliksek lisans doneminde gerek bilgi
birikimi gerekse tecriibelerini comert bir sekilde paylasan ve bir tez dgrencisinin
ihtiyact olabilecek tiim manevi destegi saglayan degerli tez danismanim
Prof.Dr.Omer Faruk SIMSEK’e iizerimdeki emeginden ve sabrindan dolay

minnettarliimi sunarim.

Bana her zaman inanan, kendime olan inancimi artiran ve her daim motivasyonumu
canli tutan sevgili annem Perihan SAHIN’e, hayatim boyunca maddi ve manevi her
imkani1 saglayan, arkamda varligini hissettigim ve bana merhametli bir insan olmanin
ne demek oldugunu dgreten sevgili babam Adem SAHIN’e, ihtiyacimdan daha fazla
sevgi, motivasyon ve giiven veren, tez yazim siiresince de kendime giivenmemi
saglayan kardeslerim Gizem SAHIN ve Siimeyye SAHIN’e, her zaman sevgisini
kalbimde hissettigim ve torunu olmaktan gurur duydugum merhum anneannem

Fatma EREL’e lizerimdeki emeklerinden dolay1 tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca daima yanimda olan ve bu siiregte de psikolojik destegini
esirgemeyen sevgili dostlarim Caner SECMEN’e ve Cagla SENOL’a, tez calismam
stiresince yasadigim tiim olumsuzluklara ragmen en zor animda bana yardimci olan,
her tiirlii destegi saglayan sevgili dostum ve meslektasim Serifenur SINAV a, tezime
katilimlariyla desteklerini veren tiim katilimcilara, degerli katkilarindan dolayi

TUBITAK ‘a, tiim aileme ve arkadaslarima tesekkiirii bir borg bilirim

Vi



ICINDEKILER

ONAL oo oo oo oo oo oo oo oo e e oo e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseseeeseeeeeeeee i
[0 7721 07 R iv
F N = 2N Y v
TESEKIKUR ... sessee s esee e e eee e vi
TABLO LISTESI ......cooooiioiiooooeoeccccoeeeeeeeeeeeeeeeeee e viii
SEKIL LISTEST ... s eesee s ix
KISALTMALAR LISTESI .........oocoooiiiiiiieeeeeeeeeccccceteteee e xii
EKLER LISTESI ......coooooiioiooooooeccccceeeeeeeeeeeeeeeeeee e xiii

1.BOLUM

GIRIS

L.1.Problemin dUIUMIU .........ooooiieeeeeeeee ettt 1
1.2, HIPOTEZ ..o 2
1.3 ArastirmANIN ATACK ...........ooviiriiiiiiitietei ettt 2
1.4. Arastirmanin OMeIM ...............ooo.o...ooccoooiioioooeoeeoeeeeeeeeeeeeeeceeee oo 2

2.BOLUM

KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1.DIL iLE YASANTI ARASINDAKI BOSLUK (DIYAB) ......ccoooovvvvvicioioiiierrcn 4
2.1.1Dil Ile Yasant1 Arasindaki Bosluk (DIYAB) Ile Ruh Saghg: Iliskisi .............. 5
2.1.2. Deneyim Ile Dil Arasindaki Bosluk Ve Duygusal ZeKa ............ccccovverrrrnnn. 6

2.2.VAROLUSSAL IYI OLUS (Ontological Well-Being) ..............ccccccccooumrurrrrrrrrerrneee.. 8
2.2.1.Varolussal Iyi Olus (Ontological Well-Being) ile Ruh Saghg iliskisi......... 10
2.2.2. Varolussal (Ontological) Iyi Olus Ve Duygusal Zeka .........c.cococerrirerrrnennnn. 12

2.3.DIL ILE YASANTI ARASINDAKI BOSLUK(DiYAB) iLE VAROLUSSAL

IYTI OLUS (Ontological Well-Being) ILISKISL.............cc.cooooiiiiieeeee, 16

3.BOLUM
YONTEM

3.1 Arastirma Modeli ... 20

3.2.EvIen ve OrneKICI ..............c.cooooooovvvooooioooeooeeeeecoeeoeeeeeeeeeee oo 20

3.3 UYQUIBMA ... 20

3.4. Veri Toplama Araglari ... 20
3.4.1. Demografik Bilgi FOrMU .......ccooiiiiiiiiiiieeee e 21
3.4.2.Dil Ile Yasantilar Arasindaki BoSIuk OIGegi........cccevvevererererererererereierereeenenn, 21

vii



3.4.3. Beck Depresyon Olgegi (BDO)......coucucveveeieeeeee e, 22

3.4.4. Duygusal Zeka Olgegi—Kisa Formu (DZOO-KF) .......ccccveveveeeieieeeerenne, 22
3.4.5. Varolussal Iyi OIus OICeSi .....cvcvevevevererereieieieieeee e, 23
3.5.ANALZ YONECII ... 23

4.BOLUM

BULGULAR

4.1. Demografik Degiskenlerin Frekans ve Ortalamalari..............ccoooevininnne, 24
4.1.1 FreKans DEZEIIETT ........civeiiiiiiiieiiiiiciieie e 24
4.1.2. Ortalama DeZerleri .......c.ccviviiiiiiiiciicie s 27
4.2. Olcme Modeli SOMUGIATL............cccccoooooimiooooooveeeeecceeeeeeeeeee oo 27
4.2.1. Olgme Modeli I¢in Uyum Iyiligi Degerleri......cccocovviirerverererireirerereenennnn, 30
4.2.2. Olgme Modeline iligkin Parametre Degerleri ..........cccovveerererivcecrerererennnn, 31
4.2.3. Ortiik Degiskenler Arast IHSKILEr ..........ccccoevevevrcieereiecce e, 34
4.3. Yapisal Model SONUCIATT...............coooiiiiiii 34
4.3.1. Yapisal Modelin Uyum Iyiligi DeSerleri ........covuivvirireriieririreisererienennne, 34
4.3.2. Yapisal Modele Iliskin Coziimleme Degerleri...........coovvverererevrcrerererenne, 35
4.3.3. Yapisal Esitlik DeZerleri .........cccovuiiiiiiiiiiieiieeie e 36

5.BOLUM

TARTISMA VE ONERILER

5.1. Arastirma Modeline iliskin Degiskenlere Ait Verilerin Degerlendirmesi .....37
S.2.SIMIFIIKIAY ..o 40
5.3OMCIIICT .........oooooooooeoeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeee oo 40
B IKAYINAKCA ..o 44
TEKLER ..o 58
EK A: DEMOGRAFIK BILGI FORMU..........ciiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiiie e 58
EK B: DIYAB ...ttt ettt ettt sttt seseas 59
EK C: DEPRESYON ..ottt 60
EK D: VAROLUSSAL IYI OLUS OLCEGI......oovcveieieeeicceeecee e 61
EK E: DUYGUSAL ZEKA OZELLIGI OLCEGI (TEIQue-SF) KISA FORM.... 62
K 0YZ € 20\ 1 1N 63

viii



TABLO LIiSTESI

Tablol. Yas Degiskeni i¢in Frekans ve Yiizde Degerleri...............ccooovvunein..., 24
Tablo2. Cinsiyet Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri........................... 24
Tablo3.Smif Degiskeni i¢in Frekans ve Yiizde Degerleri.................ccovvevvunn... 25
Tablo4.Anne Egitim Degiskeni i¢in Frekans ve Yiizde Degerleri..................... 25
Tablo5.Baba Egitim Degiskeni i¢in Frekans ve Yiizde Degerleri..................... 26
Tablo6.Demografik Degiskenlerin Ortalamasi...............c.ooeeeiiiiiiniiniinnennn.. 27
Tablo7.0lgeklerin Ortamalari ve Standart Sapmalart....................ccceeevevennn... 27
Tablo8.0Olgekler Arasi Korelasyonlar..............cc.oevuiiuiiiieieiieeeieeieean 29
Tablo9.0lgme Modeli I¢in Uyum lyiligi Degerleri..............ccoooviiveineiinnn.. 30
Tablo10.Revize Edilmis Olgme Modeli i¢in Uyum lyiligi Degerleri.................. 30
Tablo11.0lgme Modeline iliskin Faktor Yiikleri, Standart Hata Degerlerler......... 31
Tablo12.0l¢gme Modelinde Ortiik Degiskenler Arasindaki Iliskiler................... 34
Tablo13.Yapisal Modelin Uyum Iyiligi Degerleri................oovvieieeinneiiinnn... 34
Tablol4.Yapisal Egitlik Degerleri...........oouiuiiiiiiiiiieieice e 36

viii



SEKIL LISTESI

Sekill.Olgme Modeli Standardize Edilmis Coziimleme Degerleri...........

Sekil2.0lgme Modeli T Degerleri........c.vuniuieiieiiiieieieieieiea .

Sekil3. Yapisal Modele Iliskin Standardize Edilmis Céziimleme Degerleri



KISALTMALAR LiSTESI

AKT: Aktivasyon/ Harekete Gecme

BiL: Bilgi Islevi

DEP: Depresyon

DEP1: Depresyon Olgegine Iliskin Parseller
DEP2: Depresyon Olgegine Iliskin Parseller
DEP3: Depresyon Olgegine Iliskin Parseller
DIYAB: Deneyim ile Yasant1 Arasindaki Bosluk
DUZE: Duygusal Zeka Olgegi

DZDYG: Duygusal Zekanin Duygusallik Alt-Olcegi
DZOK: Duygusal Zekanin Oz- Kontrol Alt Olgegi
DZSOS: Duygusal Zekanin Sosyallik Alt Olgegi
HAK: Hayal Kiriklig

HIC: Hiclik

ILET: iletisim Islevi

UMT: Umut

ViO: Varolussal Iyi Olus

Xii



EKLER LiSTESI

Ek A..Demografik Bilgi FOrmu.............ccoooiiiiiiiii e, 58
Ek B.Deneyim ile Yasant1 Arasindaki Bosluk Olgegi ...........ccovvviviiieiniiniann, 59
Ek C.Beck Depresyon OICeSi. ... ..oouuiunieiiie e, 60
Ek D.Varolussal Iyi Olus OIGeSi. .. .....oouiiniiniieiiie e, 61

Ek E. Duygusal Zeka Olcegi (TEIQue-SF) Kisa Form..............cccovuiiiniinnnn.. 62

Xiii



BOLUM I

GIRIS

1.1.Problemin Durumu

Kisinin duygularini dil araciligiyla ifade etmesi ruh sagligini olumlu yonde
etkilemektedir. Cilinkli yasantilarin dil sayesinde ortaya c¢ikarak iletisime araci
olmasi, insanlarin kendi duygularini ve disilincelerini degistirmeleri i¢in zemin
olusturur (Pennebaker ve Graybeal, 2001). Ayn1 zamanda dil, kisinin kendisi ile ilgili
sahip oldugu duygular ile ilgili diisiince yapisini1 da etkiler. Simsek’in (2010) de
isaret ettigi gibi i¢sel yasantilarin disavurumunu saglayan dil, kisiler arasi iletisime
olumlu yonde katki saglar. Bunun disinda igsel yasantilari ileten bir ara¢ olarak dil,
kisinin kendi farkindaligina odaklanmasi adina ruhsal durumuna yarar saglayan 6z

sorgulama davranislarini kazanmasina katki saglayabilir. (Simsek, 2010).

Kisinin yasaminda karsilastigi olaylara atfettigi anlamlar hayata bakis agisini
ortaya koyar. Kisinin bir terapotik siirece girmesiyle birlikte hayat goriisii ve yasam
Oykiileri dil ile aktarilir ve agiga ¢ikar. Kisinin bu siirecte deneyimlerine atfettigi
anlam dil ile viicut bulur ve degisir. Danisan yasam amaclarina ve hayat goriislerine
yeni bir pencereden bakma deneyimi kazanir (Karairmak, Bugay, 2010). Danisanin
bu olaylar1 yeni bir bakis agisiyla degerlendirmeleri durumuna pozitif psikoloji
perspektifinden baktigimiz zaman ise bireylerin yasamlarindaki c¢atismalarin
istesinden gelebilmek i¢in yasam amaglar1 belirlemenin 6nemi agik¢a ortaya

cikmaktadir (Pesesschkian, 1996).

Bu aragtirmada dil kullanma ve depresyon iliskisine aracilik ettigi diisiiniilen
varolugsal 1yi olus ve duygusal zekd degiskenleri ele alinmistir. Dil kullanimi ile
depresyon arasindaki iliskide varolussal iyi olus ve duygusal zeka degiskenin etkisi
incelenmektedir. Literatiire bakildiginda depresyon ile dil kullanimi iliskisini ele alan
caligmalarin yetersiz olmasi sebebiyle bu arastirmada s6z konusu iliskiye aracilik

eden varolussal 1yi olus ve duygusal zeka kavramlar1 tizerinde durulacaktir.



1.2. Hipotez

Literatiir calismalarinda da isaret edildigi gibi dil kullanimi ruh sagligimizin
biitiinliigli icin O6nemli bir aragtir. Dil kullaniminin depresyon semptomlart ile
iligkisinde rolii olan araci degiskenlerin neler oldugu tam olarak bilinmemektedir.
Buradan hareketle bu arastirmada dil kullaniminin depresyon tizerindeki iligskisinde

varolusgsal 1yi olus ve duygusal zekanin aracilik edip etmedigi incelenmistir.

1.3.Arastirmanin Amaci

Kisilerin yasadiklar1 deneyimleri dil araciligiyla ifade etmesi ve depresyon
arasindaki iligki ile ilgili yetersiz kaynak olmasi sebebiyle bu aragtirmada dil
kullanima ile depresyon iligkisinin arka planinda hangi mekanizmalarin rol aldigini
anlamak iizerine durulmustur. Dolayisiyla bu aragtirmanin amaci,dil kullanim ile
depresyon iliskisindevarolugsal iyiolus ve duygusal zekanin aracilik roliiniin olup
olmadigini incelemektir.Bu calismada bireylerin dil ile deneyimleri arasinda olusan
bosluk ile bu boslugun ruh sagligina olan etkisi iizerinde durulacak ve bu s6z konusu
olan iligkinin kisinin yasam projesi ve duygusal zeka araciligiyla nasil etkilendigi

arastirilacaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Depresyonun goriilme sikligi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda ergenlerde
isitmeki depresyon yaygmliginin %5 ile %20 arasinda degistigini bilinmektedir
(Lewinsohn ve ark. 2000; Melnyk ve ark. 2003; Saluja ve ark., 2004). Ergenlerde sik
goriilen bu hastaligin ortaya c¢ikmasinda ya da belirtilerin azaltilmasinda hangi
mekanizmalarin etkili oldugunu bilmek 6nemlidir. Literatiir ¢cercevesinde incelenen
aragtirmalarm bu iligkinin arka planim1 gérmemiz agindan yetersiz kaldigi ortaya

cikmaktadir. Varolugsal iyi olus ve duygusal zekanin araci rollerinin bilinmesi bu



stirecler lizerinden kisinin ruh saglifina dolayli yonden etki edebilmemize imkan
saglamaktadir.

Bu sebeple arastirma problemi belirlenip bu konunun literatiirdeki eksikligi
giderebilmesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmiistlir. Sonug itibariyle bu aragtirma
yasantilarin dil ile ifadesi ve depresyon iligkisinde varolussal iyi olus ve duygusal
zekanin aracilik etkisini géz Oniine alan ilk ¢calismadir. Bu ¢alismanin bulgularindan
hareketle kisinin ruhsal biitiinliigii, dile dokiilen yasantilar ekseninde tartisilacaktir.
Dile dokiilemeyen bu deneyimlerin ruh saghigiyla iligkisi ve arka planindaki
degiskenlerin  bilinmesi pratikte psikoterapistlerin  danigsanlarina miidahale

yontemlerini uygulamada yeni bir perspektif kazandiracaktir.



BOLUM 11
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1.DIL iLE YASANTI ARASINDAKI BOSLUK (DiYAB)

Dil ve ruh sagligi arasindaki iligkibu alanda g¢alisan bir¢ok uzmanin dikkatini
¢ekmigstir. Dil ile ruh saglig1 arasindaki baglantinin 6nemi psikoloji alanindaki son
yaklasimlarda vurgulanmaktadir. Yapisalcl paradigma, yasantisal deneyimlerimizle
alakali olarak diigsiinsel bir eylem gergeklestirdigi ayni zamanda bedensel
deneyimlerimiz ile ilgili de farkindalik kazandirdigi i¢in ruhsal bozukluklarin
temelinde dil oldugu goriisiinii vurgular (Guidano,2002; Neimeyer, 2002). Yapilan
arastirma sonuglar1 da bu goriisle paralel olarak dil ile ruh sagligi arasinda bir iligki
oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin; Pannebaker’in yazma paradigmasi (Wp;
Pennebaker, 1993) ve Bucci’nin Coklu Kod Teorisi (MCT; Bucci, 1984)
calismalarinin sonuclari, dil ile ruhsal bozukluklar arasindaki baglantiya dair oldukca
giicli kanitlar sunmaktadir. Pennebaker ve arkadaslar1 (2003) ile Bucci ve
arkadaglarimin (Bucci, 1982, 1984; Fertuck, Bucci, Blatt, & Ford, 2004) yaptig
arastirmalarin sonucuna gore sikintili deneyimleri dil ile ifade etmenin ruh ve beden
sagligina olumlu anlamda katkis1 oldugu goriilmiistiir. Buna benzer bir¢ok calisma,
insanlarin duygu ve disiincelerini diger insanlara aktarmada bir vasita olarak
kullanilan dilin, ciddi bir yetenek oldugunu gozler oniine sermistir (Clarke, 1991,
1996; Pennebaker, 1993; Pennebaker & Graybeal, 2001; Pennebaker & Seagal,
1999).

Benzer sekilde Simsek (2010), dil ile ruh saglig iligkisini ortaya koyan bir
model 6nermistir. Deneyimlerimiz ile bu deneyimleri dil ile ifade etmemiz arasinda
bir kopukluk/ bir bosluk oldugunu 6ne siiren Simsek, kisinin i¢sel deneyimlerinin her
zaman farkinda olmadigini belirtmis ve kisinin deneyimleri ile bu deneyimleri dil
aracilifiyla ifade etmesi arasinda bir bosluk oldugunu sdylemistir. Simsek’e gore
kaginilmaz olarak var olan bu boslugu en aza indirgemede dilin bilgi ve iletisim

islevleri rol alir.

Dilin bu islevleri kisinin igsel deneyimlerini tasnif ve organize edip kisilik
yapisinin Orgilitlenmesini sagladigi i¢in benlik belirginliginin olusumunda énemli bir

rol alir. Benlik belirginligi, bilindigi {iizere, tutarli ve belirgin bir benlik

4



farkindaligidir (Campbell, Trapnell, Heine, & Katz,1996). Vaneechoutte (2000) bu
farkindaligin olugsmasinda dil kullaniminin énemli bir ara¢ oldugunu savunur. Kisi
dil araciligiyla yasadigi deneyimden uzaklasarak kendini disaridan izleme ve
gozlemleme firsat1 bulur. Bu diisiinceyi referans alarak, kisilerarasi iletisimde dilin
aracilik roliiniin, benlik farkindaligi olusumunda etkili oldugu ortaya koyulmustur
(Cunningham, 1995). Kisiler deneyimlerini kelimler ile ifade edebilir fakat nadir

goriilen deneyimlerin 6znel niteligini yansitmada zorlanabilirler (Musacchio, 2002).

Ozetleyecek olursak, duygular kelime ile aktarildigi zaman hissedilebilir
duruma gelmektedir. Bu sayede deneyim ile dil arasindaki kopukluk kii¢iilmektedir.
Duygularimizin ifade edilis bi¢imi sayesinde farkindalik olugsmakta ve bu durum da
ruhsal sagligimiza olumlu bir sekilde yansimaktadir (Simsek,2010). Kisilerin
kendilerine 6zgli deneyimleri dil ile ifade etmelerininfarkindalik seviyelerinde

artisasebep olacagi diisiiniilmektedir (Pennebaker & Graybeal, 2001).

2.1.1. Dil ile Yasant1 Arasindaki Bosluk (DIYAB) ile Ruh Saghg iliskisi

Dil, sozel sembollerle i¢ psikolojik deneyimleri birbirine bagladigi i¢in ruh
sagligi ile iligkisini anlamak 6nemlidir. Cocuklarda olan somut nesneleri etiketleme
yetenegi, ayni zamanda kendisini ayri gérmesine imkan verdigi i¢in g¢ocugun
olgunlasmamis duygularinin agiga vurmasina da izin verir (Buck, 1993; Akt:Simsek,

2010).

Buradan hareketle bir¢cok c¢alisma, kisilerin deneyimlerini yansitan ve
digerlerine ileten bir ara¢ olan, ayn1 zamanda ruh saghigina katkida bulunan dilin,
onemli bir insan kapasitesi oldugunu ortaya koymustur (Clarke, 1991, 1996;
Pennebaker, 1993; Pennebaker & Graybeal, 2001; Pennebaker & Seagal, 1999).
Pennebaker ve Graybeal’e gore (2001) kisinin i¢sel yasantilarini dil araciligiyla ifade
etmesi ruh sagligini olumlu yonde etkiler. Clinkii kisinin dil ile deneyimlerini ifade
etmesi, iletisim kurmasi kendi duygu ve diisiincelerini etkilemektedir.Bu goriisii
destekleyen bircok c¢alismada dil ile ruh sagligi arasindaki bu baglantiy:
dogrulayacak sonuglar elde edilmistir. Bu arastirma sonuglarinda dil ile aleksitimin
arasinda bir iliski oldugu sonucu dogmustur. Aleksitimi; duygulari tanimlama,

aciklama, ifade etme ve bagkalarinin duygularimi anlama da yetersizlik olarak



tanimlanabilir (Taylor,2004). Bunun yani sira Simsek ve Kuzucu’nun (2012) yapmis
oldugu baska bir ¢aligmada ise dil ile ruh saghigi arasinda benlik belirginligi ve

anksiyetenin rolii de ortaya koyulmustur.

Benlik belirginligi yiiksek olan kisiler, deneyim ile dil arasinda bir baglanti
oldugunu fark eden kisiler manasina gelmektedir. Deneyim ile dil arasindaki iliskiyi
hisseden, benlik belirginligi yiiksek olan kisilerin anksiyete, depresyon ve aleksitimi
gibi ruhsal hastalik seyrinde diisiis goriilmiistiir. Bu bulgular sorunlu yasantilar1 dile
getirmenin ruh saghigm olumlu yone etkiledigi gorlisiinii yansitan Yazma
Paradigmasi’nin (WP) sonuglarini desteklemistir (Pennebaker, 1993, Pennebakar &
Graybeal, 2001; Pennebaker &King, 1999; Pennebaker & Seagal, 1999).

2.1.2. Deneyim ile Dil Arasindaki Bosluk Ve Duygusal Zeka

Kisinin duygularmi dil araciligiyla ifade etmesi ruh sagliginit olumlu yonde
etkilemektedir. Ciinkii yasantilarin dil sayesinde ortaya cikarak iletisime araci
olmasi, insanlarin kendi duygularimi ve diisiincelerini degistirmeleri i¢in zemin
olusturur (Pennebaker ve Graybeal, 2001). Ayn1 zamanda dil, kisinin kendisi ile ilgili
sahip oldugu duygular ile ilgili disiince yapisini da etkiler. Simsek’in (2010) de
isaret ettigi gibi i¢sel yasantilarin disavurumunu saglayan dil, kisiler aras iletisime
olumlu yonde katki saglar. Bunun disinda icsel yasantilari ileten bir ara¢ olarak dil,
kisinin kendi farkindaligina odaklanmasi adina ruhsal durumuna yarar saglayan 6z
sorgulama davranislarin1 kazanmasina katki saglayabilir (Simsek, 2010). Bu
davraniglarin kazanimi duygusal zekanin bilesenlerinden olan duygular: tanima, ifade
etme, kendinin ve bagkalarmin hissiyatini idrak etme gibi farkindaliklarin olugsmasina

hizmet etmektedir.

Dili igsel yasantilarimizi iletmede bir aract olarak goren Simsek ve Kuzucu
(2010), bu aracin insan iligkilerine yarar sagladigini, bu yararinin da ruh sagligina
katkida bulundugunu belirtmektedir. Kisiler arasi iletisimin iyilestirilmesi de ruh
sagligini besleyip gelistirmektedir. Kisiler arasi iletisimde duygularin ifadesi, kisinin
kendini ifade etme giicii ve bagkalarinin hissiyati1 tanima ve anlama gibi
degiskenler de s6z konusu olmaktadir. Bu asamada kisiler arasi iligkilerde duygularin
ifade edilmesinin, bireyin kendinin ve digerlerinin duygularinin farkina varmak gibi

aract degisken olabilecegi fikrini belirtmektedirler. Yapilan arastirma sonuclarma



gore, duygu iceriginin sozciikler araciligiyla anlagilir hale gelmesi dil ile deneyim
arasindaki kopuklugu en aza indirgemektedir. Ayni zamanda duygu iceriginin
sozctklerle dile getirilmesi kisinin ruh sagligina olumlu yonde katki saglamaktadir
(Clarke; 1991,1996). Bu goriise paralel olarak Lane ve arkadaslarinin (1996) yapmis
oldugu calismada aleksitiminin, duygularin farkindaligi ile alakali oldugu tespit
edilmistir. Aleksitimi; imgeleme becerisinin noksanligindan kaynakli, duygulari
tanimada zorluk ¢ekme, baskalarina ifade edememe olarak tanimlanabilir. Bu
baglamda yapilan diger c¢alismalarda; kisinin hissettigi duygularini fark etmesi,
duygu durumunun diger insanlarin davraniglarina nasil yansidigini farkina varmasini
saglayarak olumlu sosyal iliskiler yasamasina katki sagladigi saptanmistir (Swinkels
ve Giuliano, 1995; Akt: Kuzucu, 2008).

Benzer sekilde Yalcin (2010), duygularini rahat bir bicimde sergileyen
insanlarin bagkalarimin ne hissettigini anlama ve duygudaslik kurmada daha az sorun
yasayacaklarint belirtmistir. Bu sebepten 6tiirii, kisinin duygularini dil ile izahat
etmesi sosyal anlamda iyi iliskiler kurmasina katki saglamaktadir. Bu goriise paralel
olarak, duygularin1 dil ile aktarmada sorun yasamayan ve bagkalarmin duygularina
duyarli olan yonetici ve personellerin isyerlerinde giiven temelli iligkiler kurdugu
goriilmistiir. Dolayisiyla, duygusal zekasi yiliksek olan yonetici ve calisanlarin
kurumlarinin basarisinda payi oldugu sdylenebilmektedir. Ciinkii bu beceriye sahip
olan kisiler, fikirlerini agik ve net bir sekilde sergilemekte, ayni zamanda karsi
tarafin ne istedigini ve hissettigini dogru anlayip sonuca yonelik gerekli adimlari

atabilmede basarili olabilmektedirler (Cetinkaya, O.,& Alparslan, 2011).

Buna karsin yeterince gelismemis duygusal zekdya sahip olmak, kisilerarasi
iliskilerde ozellikle de kadin/erkek iliskilerinde problemlerin dogmasina sebebiyet
vermektedir (Gotmann 1993). Duygusal siireglerin farkli olmasindan dolayr kadin ve
erkeklerde degisik beceriler ortaya ¢ikmaktadir. Kadinlar, s6zel ve sozel olmayan
duygusal gostergeleri okumada, duygularini ifade etmede ve iletmekte beceri
kazanirken, erkekler ise sucluluk, korku, endise ile ilgili duygularini minimum
seviyeye indirgemede beceri kazanmaktadirlar (Brody ve Hall 1993). Bu goriisii
dogrulayacak nitelikte olan bir ¢alismada, ebeveynlerin duygularini (6fke disinda),
kizlartyla ogullarindan daha c¢ok paylastiklari sonucuna varmiglardir. Ayni
arastirmacilar kiz ¢ocuklarinin dil becerisinin erkeklere oranla daha ¢abuk gelistigini

ve bu durumun kiz ¢ocuklarinin duygular1 anlama, ifade etmede daha erken beceri
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kazanmasii sagladigini ifade etmistir. Bunun yani sira duygularini ifade etme
konusunda desteklenmeyen erkek cocuklar ise kendi ve digerlerinin duygularim

farkina varmada sikint1 yasadiklari ortaya ¢ikmistir (Brody ve Hall, 1993).

Son olarak tekrar altim1 ¢izecek olursak, kisiler aras1 iletisimde ve ruh sagligi
alaninda duygularin taninmasi, ifadesi, farkindaligit ve bu duygularin {istesinden
gelinmesi ¢ok onemli bir yer tutmaktadir (Wearden ve ark., 2000; Akt:Kislak ve
Goztepe, 2012). Duygularini tanima, ne hissettiginin bilinciyle hareket etme kisinin
psikolojik gereksinimi ve motivasyonu ile iliskilidir (Gohm ve Clore, 2000; Dizen,
Brenhum ve Kerns, 2005; Akt: Yalgmn, 2010). Kaliteli bir iletisimin var oldugu
alanlar da kisi duygularim1 rahat bir sekilde sergilemeye ve ortaya koydugu bu
duygularin bagkalar: tarafindan anlasilmasina ihtiya¢ duyar. Kisi anlagilamaz, kendi
duygularini rahat bir sekilde ifade edemez ve bu duygular etrafindakiler tarafindan
maniplile edilip kontrol altinda tutulmaya baslar ise huzursuzluk hissedebilir. Bu
durum kisinin engellenmeye kars1 6fke duygusunu dogurarak ruh sagliginin olumsuz
yonde etkilenmesine sebep olmaktadir (Ozmen, 2006a). Fakat kisi kendini rahat bir
sekilde ortaya koydugu saglikli iletisim alanlarinda, duygularini ifade etme becerisini
sergilerken daha hosnut ve motive olduklar1 gozlemlenmistir (Clark ve Finkel, 2005;
Akt: Yalg¢in, 2010). Bireyin bu duygularini ifade etme yolunda istekli olmasi ve dis
cevre duygulart hakkinda paylasimda bulunmasi kisileri mutlu eder. Duygular1 baski
altinda tutmak yerine agiga ¢ikarmak aymi zamanda kisilerin kendi duygularinin
farkina varmasina neden olur. Tersi durumlarda ise kiside psikolojik kokenli

bedensel rahatsizliklarin ortaya ¢ikabilecegi bilinmektedir (D6nmez, 2007).
2.2.VAROLUSSAL IYI OLUS (Ontological Well-Being)

Mutluluk kavrami ile ilgili ¢alismalarin ge¢misine bakildiginda bu kavramla
ilgili ilk diistinsel kivilcimlarin Antik Cag’a kadar uzandigi goriilmektedir. Pozitif
psikolojinin gelismesiyle birlikte mutluluk kavrami daha fazla ele alinmis ve bu konu
ile ilgili birgok arastirma yapilmistir. Yapilan ¢alismalarda mutluluk, 6znel iyi olus
kavramiyla birlikte incelenmistir.Oznel iyi olus kavraminda kisinin yasami bilissel
ve duygusal olarak iki ayr1 perspektifle incelenmektedir. Kisinin yasamina dair
degerlendirmeleri ile birlikte olaylara gosterdigi duygusal ¢iktilarin neticesi olarak

tanimlanmaktadir. Oznel iyi olus, olumlu duygularin fazla, olumsuz duygularin az



yaganmasi ve buradan hareketle de kiginin yasam doyumu ile ilgilidir (Diener, 1984;
Myers ve Diener 1995).

Oznel iyi olus kavraminda ele alinan olumlu ve olumsuz duygu durum
degerlendirmesinin igerigine bakilmaksizin yalnizca bu duygularin etkisi ve
sikligiin temel alinmasi itibariyle eksik kaldigina dikkat ¢eken Simsek(2009,2011),
amacli paradigma adi verilen ve yasam doyumunu tam anlamiyla 6lgmeyi hedefleyen
bu yapiyi, 6znel iyi olus kavramina eklemenin daha islevsel olacagini belirtmistir.
Oykiisel psikolojinden yola ¢ikilarak amagli paradigma, yasamin tiimiinii ele alarak
bir proje olarak degerlendirmektedir. Bu durum, zamansal diizlemde ki yasam
doyumu faktorii olmasina karsin 6znel iyi olusun yalnizca biligsel boyutunu esas

almakta ve duygusal boyutu geri plana atmaktadir (Simsek, 2011).

Oznel iyi olus teorisininbilissel ve duygusal olarak adlandirilan bu boyutlarin
miiphem kalmasi1 ve zamansal diizlemde, simdiki zaman degerlendirilirken duygusal
boyuta gereken Onemin verilmemesisebebiyle Simsek(2009), varolussal 1iyi
olus(Ontolojical Well-being)  kavramimi ortaya koymustur.Varolussal iyi olus
teorisinde kisi, yasamini objektif ve diiriist bir cergevede kaleme alan yazar gibi
degerlendirebilmektedir. Bu durumda kisi yasam dongiisiinii zaman ile iliskilendirip

icerisinde duygusal ve bilissel degerlendirmeleri de yapmaktadir (Kandemir,2016).

Kisinin yasamsal dongiisiinii lic boyutta (ge¢mis, simdiki zaman,
gelecek)inceleyenvarolussal iyi olus kavrami; mutluluk(Robinson & Ryff, 1999),
benlik gelisimi (Bortner & Hultsch, 1974) ,psikolojik saglamlilik(Ryff & Heidrich,
1997), ve ego biitiinligii kavramlariyla yakindan iliskilidir (Simsek & Kocayoriik,
2013).Varolussal iyi olus, kisinin yasamini ti¢ bolimden (ge¢mis, simdi, gelecek)
olusan bir yasam projesi olarak diisliniilmesi fikrine dayanir. Varolugsal iyi olus
kavraminin ge¢cmis boyutuna bakilip degerlendirildiginde ortaya olumlu ya da
olumsuz duygular g¢ikabilmektedir. Simdiki zaman boyutu, kisinin devam eden
suanki yasantisi olarak agiklanabilmektedir. Bununla birlikte simdiki zaman, kisinin
stiregiden yasam projesini devam ettirme motivasyonuyla da iliski halindedir.
Kisinin motivasyon diizeyi ile yasam projesine olan baglilig1 dogru orantilidir. Son
olarak gelecek kavramina bakildigi zaman ise, ¢ogunlukla umutluluk ve iyimser

duygulanim ile ortak paydada birlesmektedir. Birey yasamini bir proje olarak ele alip
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degerlendirdiginde ge¢mis deneyimlerinin gelecek yeni deneyimlerine etkisi oldugu
goriilmektedir. Buradan hareketlevarolussal iyi olusteorisindezamansal perspektif ile
degerlendirilen li¢ asamaya da ayr1 6nem verilmektedir. Kisi yasam projesini
olustururken bu 1i¢c asamayir referans alarak biitiinciil bir bakis agisiyla
degerlendirmektedir.Bu ii¢ asamali yasamsal dongliniin, hayat Oykiisii bi¢ciminde
degerlendirilip, yeni deneyimlerle birlikte devamli olarak revize edildigi fikrini esas
almaktadir. Aym1 zamanda bu durumun Oykiisel paradigma ile bagdastigi da

goriilmektedir (Simsek, 2009).

Yukarida soylenenlere paralel olarak, her insanin hayatinin Oykiisel akisi
icerisinde kendi gercekligini degerlendirdigini agiklayan Lyddon(1996), bu akist
geemis, simdi ve gelecek olmak iizere iic evrede degerlendirmektedir. Kisinin bu
evrelerde deneyimledigi yasantilarla ilgili algilar1 hayat Gykiisiine yon vermekte,
kisinin olumlu ya da olumsuz yasantilari ile yasam Oykiisiiniin seyri dogru orantili
olarak degismektedir. Benzer sekilde Brown tarafindan yapilan calismada ise,
yasamlarint Oykiisel formatta mercek altina alan bir grup denegin, mutluluk

diizeylerinin arttig1 ortaya ¢ikmistir.

Sonug olarak varolugsal iyi olus, birbirinden bagimsiz zamanlardaki duygusal
deneyim ve yogunluklarin yerine kisinin hayatinin ii¢ sathasmi(ge¢mis, simdi ve
gelecek) Oykiisel akista inceleyip degerlendirerek kendi yasam projesini ortaya

koymasi fikrine dayanir.
2.2.1.Varolussal Iyi Olus (Ontological Well-Being) ile Ruh Saghg iliskisi

Varolussal 1yi olus ile ruh sagligi arasindaki iliskiye bakildigindaumut
faktoriiniin etkisi ve onemi ortaya ¢ikmustir. Insanlarm gelecege iliskin tutumlarina
bakildigi zaman genellikle gelecegi olumlu bir perspektifle degerlendirdikleri
goriilmistir (Newby-Clark & Ross, 2003; Robinson & Ryff, 1999; Staudinger &
ark., 2003). Birgok teori ve arastirma gelecek ile ilgili degerlendirmelerde umut
faktoriiniin ayirict niteligi oldugunu sdylemektedir (Simsek, Kocayoriik; 2013). Bu
durumu biiylime motivasyonu ve 6z gelisim egilimi olarak agiklayan Staudinger ve
ark. (2003)’1 ayn1 zamanda bu durumun umut faktdriiyle de iliskili oldugunu ortaya
koymuslardir.Bu faktor goézoniine alindiginda kisinin gelecegi ile ilgili umutlu,

hevesli  ve  olumlu  duygular  belirmesi  agisindan  etkili  oldugu
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diisiiniilmektedir.insanlarin gelecege yonelik olumlu bir bakis agisina sahip oldugunu
aciklayan Staudinger ve ar. (2003)’1 hayat diizeninin var olusu i¢indeki gelecegin
“umut’’ olarak agiklanan iyimser ihtimallerin anlayisina dair bilgi verdigini ifade
eder. Yakin bir sekilde felsefik (Aristotle 1991a, b; Heidegger 1996) ve psikolojik
(Karniol ve Ross 1996; Seligman ve Csikszentmihalyi 2000; Stock ve ar 1986)
kuramlar gelecegin umut kavrami ile iliskili oldugunu alenen anlatmistir. Bu
baglamda gelecege yonelik iyimser yargilara sahip olmak ile istekli ve umutlu olmak
gibi duygularin arasinda bir korelasyon olmasi beklenmektedir (Karniol ve Ross
1996; McAdams 2001).Bauer ve ar. (2005) ‘1 ise gelecege yonelik umutluluk
kavramint arzunun kristallesmesi olarak isimlendirmis ve bu durumu kisinin iyi

olusuyla ilgili oldugunu ortaya koymustur.

Bu goriise paralel olarak Simsek ve Kocayoriik (2013), kisinin yeni
deneyimlere agik olma 6zelligi ile sahip oldugu umut diizeyi arasinda pozitif yonde
giiclii bir iliski oldugunuifade etmistir. Yapilan arastirmalar da kisinin ruhsal iyi
olusunun temelindekigelecegi olumlu bir perspektifle degerlendirmesinin ve
yeniliklere a¢ik olmasimin umut diizeyi ile iligkili oldugu ortaya ¢ikmistir (Prenda ve
Lachman ;2001). Kisinin negatif duygu durumu ise gelecege yonelik basarili olma
olasiligin1 azaltmaktadir (Emmons, 1986). Benzer sekilde kisinin simdi ile ilgili
olarak sahip oldugu olumlu ya da olumsuz degerlendirmelerinin ise duygu
durumunun temelini olusturdugu ifade edilmektedir (Simsek, 2009).Buradan yola
cikarak, kisinin yasamini olumlu ya da olumsuz bakis agisina gore degerlendirmesi
ile ruh saglig1 arasinda bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (Simsek, 2009). Bu
durumun ruh sagligma etkisine baktifimizda, varolugsal 1iyi olusunHiglik
(Nothingness), Harekete Ge¢gme (Activation), Umut (Hope) ve Pigsmanlik(Regret)
olarak aciklanan alt faktorlerinden oOzellikle Pismanlik ve Higlik faktoriiniin

depresyon ile iliskili oldugu bulunmustur (Tasg1, 2014).

Amagcsizlik, kaybolmusluk, anlamsizlik, bosluk gibi olumsuz duygu durum
ile karakterize olan higlik faktoriiniin, kisinin ¢evresel iistiinliik tutumlari ile negatif,
kisinin olumsuz degerlendirmeleri ve duygudurumu ile pozitif korelasyon gosterdigi
ortaya ¢cikmistir(Simsek ve Kocatiirk, 2013). “’Higlik’” (Nothingness) boyutu olarak
ele alman bu bosluk, amacsizlik, kaybolmusluk gibi olumsuz degerlendirmelerin,
depresyon ve anksiyete gibi duygu durum bozukluklariyla birlikte goriilme

ihtimalinin de fazla oldugu bulgulanmistir (Simsek ve Kocayoriik, 2013). Yildirim’in
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(2016) yapmis oldugu calismada ortaya c¢ikan hiclik faktoriiniin, kisinin diisiik
tolerans ve korkuncglastirma irrasyonel inanglari tarafindan agiklanabilmesi de bu

durumu desteklemektedir.

Varolussal iyi olusun i¢inde yer alan “’pismanlik’ faktoriine baktigimiz
zaman ise kisinin gelisimsel gereksinimleriyle ortiismeyen gegmisindeki kararlar
sebebiyle ortaya c¢ikan, beraberinde sugluluk hissini de getirebilen, varolussal
duygular olarak tanmimlanmaktadir (Lucas, 2004). Kisi geg¢mise doniik olarak
yasamini bir proje olarak degerlendirdiginde ortaya hayal kirikligi, pismanlik,
sugluluk gibi olumsuz duygular ile tatmin, iftihar ve basar1 gibi olumlu duygular da
¢ikabilmektedir(Karniol ve Ross 1996; Lucas 2004; McAdams 2001; Santor ve
Zuroff 1994; Simsek 2009; Wrosch ve ar. 2005). Bu sebeple kisinin yasam projesini
degerlendirmesinin psikolojik iyi olusta etkili oldugu diisiiniilmektedir (Santor ve
Zuroff, 1994). Simdiki zaman kiginin yasam projesini degerlendirirkenki ani olarak
tanimlanabilmektedir. Kisi simdiki anin1 degerlendirirken ortaya motivasyon, cosku,
heves gibi olumlu duygulanimlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu duygular ortaya
cikmadiginda ya da yetersiz oldugunda ise kiside amagsizlik, karamsarlik,
kaybolmusluk, basarisizlik gibi olumsuz duygulanima sebep olabilir(Simsek 2009).
Kisi gelecek ile ilgili olumlu duygulanima sahip olmasi psikolojik iyi olusla,
olumsuz duyguduruma sahip olmasi da basarisizlik ihtimaliningiindeme gelmesi ile
iliskilidir(Emmons, 1986; KarniolandRoss 1996; McAdams 2001; Bauer ve digerleri.
2005).0Olumsuz duygular ile birlikte kisinin gegmis yagsam projesinin yarim kalmasi
hem duygudurumu hem de yasam projesini degerlendirme etkili bir faktor olmustur

(Santor ve Zuroff 1994; O’Leary ve Nieuwstraten 2001; McAllister ve Wolff 2002).
2.2.2. Varolussal (Ontological) Iyi Olus Ve Duygusal Zeka

Duygusal zekayi kisinin hem kendi hem de bagkalarinin duygularini anlama,
denetleme, tiim segenekler arasindan tercih yapabilme olarak agiklayan Mayer ve
Saloyev (1999), kisinin hayatin1 tiim bu beceriler 15181inda kurgulayabilme yetenegi
olarak duygusal zekayi sosyal zekanin bir tiirii olarak ifade etmislerdir. Duygusal
zeka, bireysel ve sosyal alanda kisinin yetenek ve becerilerinin birlesimidir. Kisisel
yetenek ve beceriler; kisinin duygularini uygun bir sekilde ifade etmesi, onlari
tanimasi,  denetlemesi ve yasam amaglart i¢in i¢ motivasyon kazanimini

saglamasiyla iliskilidir (Acar, 2002).
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Goleman’a gore duygusal zekdnin bes boyutu vardir. Bunlar; 6zbiling,
duygular1 idare edebilmek, kendini harekete gecirmek, baskalarinin duygularini
anlamak ve iligkileri yiirlitebilmektir. Duygusal zekay1 olusturan bu faktorlerden biri
olan 6z bilincin alt 6gelerine bakildiginda duygusal 6z biling, 6z degerlendirme ve
Ozgliven yer alir. Duygusal 06z biling, kisinin kendinde var olan duygular
tantyabilmesi ve bu duygularinin kendi iizerindeki tesirinin farkinda olabilmesidir.
Bu baglamda bu yetenege sahip bireyler, kendisi hakkinda yapacagi degerlendirme
sonucunda var olan potansiyellerini saptamaya yonelik igsel bir slireg
yasayacaklardir. Oz degerlendirmesini yapan bireyler icsel kesif yolculuklarinda
dogru bir bilgiye eristikleri i¢in 6zgiivenleri artacak ve kendi degerlerinin daha ¢ok
farkinda olacaklardir (Goleman, 1999; Goleman, Boyatsiz ve Mckee, 2002).
Duygusal zekanin alt oOgelerinden biri olan 06z degerlendirmeyi Oykiisel
paradigmadaki yasam Oykiileri ile bagdastirabiliriz. Bruner’e (1990) gore kisi yasam
Oykiisiinde kendi 6znel bilgilerini ortaya c¢ikartir. Kisi bu safhadayken kendi

yasamini degerlendirme siireci igerisinde oldugu goriilmektedir.

Bar-On ise duygusal zekay: bes ana 6geye ayirmistir. Bu 6geler; igsel diinya
alan1 (kisisel beceriler), dis diinya alani (kisileraras1 beceriler), uyumluluk
(adaptasyon), stresle basa ¢ikabilme ve genel ruh durumudur. Igsel diinya alani;
kisinin duygularini ve hislerini anlama, tanima ve farkinda olma ile ilgiliyken
bagkalarinin duygularini tanima ve anlama ise dis diinya alani ile alakahdir.
Uyumluluk, degisikliklere kars1 esnek ve gercekei olabilmeyle ilgilidir. Stresle basa
¢ikabilme, umutsuzluga diismeden duygularin kontrol edebilme ve zorluklara karsi
miicadelede bulunabilme becerisidir. Genel ruh hali ise pozitif duygulara sahip olma,
kisilerarasi iligkilerde karsi tarafi mutlu etme ve iyimser kalabilme yetenegidir. Genel
ruh hali boyutunda 6n plana ¢ikan &zellik iyimserliktir. Iyimserlik, yasamin aydinlik
taraflarin1 gorebilen, {iziintii ve sorunlar ve talihsizlikler karsisinda pozitif kalabilen,
gelecege kars1t umutla bakabilen bireylerin 6zelliklerindendir(Mumcuoglu, 2002:48).
Buna paralel olarak, yagam projesi kapsaminda gelecek ile iligkili iyimser bakis agis1
olan umut faktorii ile iliskilendirecegimiz bu becerilere sahip olanlar, yagamdan
doyum alan, kendini ve digerlerini oldugu gibi kabullenen bireylerdir (Acar, 2001;
Stein ve Book, 2003).
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Bu baglamda duygusal zekd ile yasam doyumu arasindaki iligki esas
alindiginda, kendini gerceklestirmis davranislarini ortaya koyarken bagimsiz olma
egiliminde olan kisilerin yasama daha olumlu bir perspektiften baktiklari
gorilmistiir. Kisinin yasamdan haz almasi ve memnuniyet duymasi, kisilerarasi
iligkilerinde basarili olmasi duygusal zekanin alt boyutlarindan biri olan mutluluk
kavramu ile iliskilidir (Steven ve Book, 2003). Bu sonug¢ gostermektedir ki kisinin
mutluluk algis1 yasamina atfettigi olumlu ya da olumsuz degerlendirmelerin

sonucudur (Deiner, 1984; akt. Eryilmaz, 2009 s. 976-977).

Bilindigi gibi varolussal iyi olus, 6znel iyi olustan farkli olarak kisinin simdi,
gecmis ve gelecek sathalarini iceren yasam hikayelerini duygusal acidan
degerlendirmesinde etkili olarak rol almistir (Simsek&Kocayoriik 2013). Kisinin
duygularin1 tanimasi, onlar1 yerinde bir sekilde ifade edebilmesi, yasam kalitesinin
ve hayata olumlu bir perspektiften bakabilmesine neden olmaktadir (Furnham ve
Petrides, 2003; Palmer, Donaldson ve Stough, 2002). Buna karsin zorlayici yasam
olaylarina maruz kalan kisilerin, bu olaylar1 ge¢miste birakmada basarisizlik
yasadiklar1 zaman olumsuz duygu durumlarla basa ¢ikmak zorunda kaldiklari ve
giiglii olmayan bir duygusal sagliga sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ornegin, esinden
bosanmig kadin gecmis donemini degerlendirirken dykiisiinde esas olarak kayiplarina
odaklanrtyorsa, bu kisi kayiplarin1 daha az takilan bir kadindan daha ¢ok mutsuzluk

duygusuyla bas etmek zorundadir (King&Raspin, 2004).

Diger bir deyisle, zorlayici yasam olaylarinda 6nemli olan yasam oykiilerinin
dogru ve iyi bir sekilde bir araya getirilip istenildigi gibi amaca uygun
neticelendirilmesi ve duygusal 1yi olusun onarilmasidir. Dogru bir sekilde bir araya
getirilemeyen ve duygusal agidan tamir edilmemis hikayeler yasam doyumuna
olumsuz bir sekilde etki etmektedir (Pals, b). Olumlu yasam olaylarmi yazmanin
duygusal zeka ile yasam doyumuna etkisini arastiran Wing, Schutte, Byrne (2006)
ise 175 yetiskin katilimcidan duygusal yasam deneyimlerini yazili metin haline
getirmelerini istemislerdir. Kisilerin duygularmi belirli bir sira dahilinde yazmalari
ile karigik bir sekilde yazmalarmin duygusal zekd ve yasam doyumlarini yordama
acisindan anlamli bir farklilik goriilmemistir. Buna karsin yapilan arastirmalarin
bulgularina gore yasam doyumu ve duygusal zeka arasinda pozitif bir korelasyon

oldugu ortaya ¢ikmistir (Palmer, Donaldson ve Stough, 2002; Deniz ve Yilmaz,
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2004; Austin, Saklofske ve Egan, 2005). Bu sonuctan hareketle goriilmiistiir ki
yasamindan doyum saglayan kisiler, hayata karst daha iyimser bakabilmeleri
sebebiyle stres ve zorluk karsisinda problem odakli ve sosyal destek aramaya stilini
kullanabilmektedirler (Deniz, M. E., ve Yilmaz, E., 2006).

Bu bakis agisiyla Simsek’in (2009) varolussal iyi olug kavraminin alt boyutu
olan “’Harekete Geg¢me’’ faktoriine baktigimiz zaman kisinin yiliksek dereceli
motivasyonunun yasam projesine bagliligi ile dogru orantili oldugu belirlenmistir.
Kisinin yasam projesi devam ederken sahip oldugu cosku, heyecan ve motivasyon
gibi duygularin degerlendirmede son derece dnemli oldugu vurgulanmistir. Kisinin
yasamini ii¢ evrede degerlendiren varolussal iyi olus, kisinin yasami hikayelestirerek
degerlendirmesini icerir. Bu degerlendirmeyi yaparken kendi hikayesinin yazari
olarak adlandirilan kisi, kendi farkindaligi i¢cin 6nemli bir adim atmis olur. Buradan
hareketle Fitnes (2001), kisinin duygular1 ve diisiinceleri ile ilgili olarak farkindalig
arttik¢a hayattan aldigi doyumun da artacagin1 ve bu doyumun evlilik evresine bile
yanstyacagini ifade etmektedir. Duygularin acik bir bigcimde kontrol edilmesi kendi
farkindaligimizin temeli tizerine insa edilir. Kendini idare edebilme, yatistirma gibi
becerilerin eksikligi karsisinda kisi timitsizlik, karamsarlik gibi olumsuz duygularla
savasirken, bu yetenegi giiclii olan insanlar ise yasamlarinda ki ufak tefek

aksakliklarla miicadele edebilmektedirler ( Salovey, 1990).

Yapilan diger calismalar ise duygusal zeka ve psikolojik 1y1 olus kavramlari
arasinda bir iliskinin oldugu sonucunu ileri stirmiistiir. Duygusal zeka diizeyi yiiksek
olan kisiler is, evlilik, egitim gibi bir¢ok alanda arzu ettigi sonuglara ulagma ve
duygularint yonetme konularinda basarilidirlar. Psikolojik iyi olus seviyesi yliksek
olan kisiler ise 6z farkindalig1 olan, yasamda anlamli amag¢ sahibi olan kisilerarasi
iliskilerde basarili olan kimselerdir ( Deniz, M. E., Erus, S. M., & Biiyiikcebeci, A.,
2017). Buna benzer sekilde Lazzari (2000) ergenlerin yasam doyumu, psikolojik
saglamliliklar1 ve duygusal zeka diizeyleri ile ilgili bir ¢aligma yapmistir. Veri
toplama araci olarak; Kisisel Anlam Profili (Wong, 1998), Duygusal Zeka Anketi
(Schutte ve ark.1988), Yasam Doyumu Olcegi (Diener ve ark. 1985) gibi lgme

degerlendirme araglarmi kullandigi bu calismaya 155 6grenci katilim gostermistir.
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Ergenler ile yapilan bu calismanin sonucglarmma gore, duygusal zekd faktoriiniin

psikolojik iyilik haline etkisinin dogrulugu ortaya koyulmustur.

Sonug olarak, literatiirde duygusal zeka, psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu
ile 1iligkili bulunmustur. Duygusal becerileri yiiksek olan bireyler kendinin ve
baskasinin duygularini iyi tanir, kullanir ve yonetir. Bu beceriler ise kisinin iyi
olusuna etki eder (Koydemir vd., 2013; Griebel, 2015; Zhao vd., 2013). Benzer
sekilde kisinin yagam amaclarin1 zaman perspektifinde degerlendirirken duygusal
zekanin  alt  faktorlerinden olan duygularin  farkindaligi, Ozbiling ve
0zdegerlendirmeyi igerdigi, bu durumun ise kisinin duygusal zekasina katki sagladigi

distiniilmektedir.

23.DIL ILE YASANTI ARASINDAKIi BOSLUK(DiYAB) IiLE
VAROLUSSAL IYI OLUS (Ontological Well-Being) ILISKISI

Insam bir nesne olarak incelemekten vazgecen psikoloji bilimi, kisiyi
siiregiden bir projenin G6znesi olarak gormeye yogunlasmistir (Gongalves,1995).
Insanin yasamu siiresince gerceklesen deneyimleri her daim kisinin kendi yaratim
slirecinin etkisi altindadir. Yasanilan gercek, kisinin 6znel deneyimi olmakla birlikte
yaraticiligiise kisinin kendi elindedir veinsanin deneyimlerine yiikledigi anlamlar ile
ortaya cikar.Kisinin yagsaminda karsilastigi olaylara atfettigi anlamlar hayata bakis
acisini ortaya koyar. Kisinin bir terapdtik siirece girmesiyle birlikte hayat goriisii ve
yasam Oykiileri dil ile aktarilir ve agiga cikar. Kisinin bu siirecte deneyimlerine
atfettigi anlam dil ile viicut bulur ve degisir. Danisan yasam amaglarina ve hayat

goriislerine yeni bir pencereden bakma deneyimi kazanir (Karairmak, Bugay, 2016).

Danigsanin bu olaylar1 yeni bir bakis acisiyla degerlendirmeleri durumuna
pozitif psikoloji perspektifinden baktigimiz zaman ise bireylerin yasamlarindaki
catigmalarin iistesinden gelebilmek i¢in yasam amaglar1 belirlemenin 6nemi acik¢a
ortaya ¢ikmaktadir (Pesesschkian, 1996). Bireylerin hayatinda istendik neticeler
olarak adlandirilan (Austin ve Vancouver, 1996) amaglar, kisinin gelecege iliskin
tutumunu ve hayatinin anlammi belirler (Emmons, 1986). Amaglar, kisilerin

yasamlarii kayda deger kilan 6nemli bir unsurdur (Emmons 2003, McGregor ve
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Little 1998). Kisilerin yasam amaglarin1 anlamlandirmalari ise onlarin ruh sagligina
pozitif yonde etki etmektedir. (Baumeister ve Vohs 2002). Hayat gayelerini,
hedeflerini, hayatlarini mutlu bir sekilde devam ettirme ve yasamlarina anlam katma,
amac edinme isteklerini net bir sekilde ifade eden insanlarin aslinda gelecege iliskin
beklentilerini ve en Onemlisi yasam amaglarini belirttikleri ortaya koyulmustur
(Ingrid ve ark. 2009). Buna benzer sekilde, birgok kuramin g¢ergevesinden
bakildiginda kisinin ig¢sel yasantilarini digsallastirmasi bu siirecte yasamuyla ilgili
sorumluluk tistlenmesinde ve saglikli bir yasam kurgulamasinda 6nemli bir rol

oynamaktadir (McGihon, 1996).

Bu goriisle uyumlu olan yapilandirmaci bakis agisinda ise insanin
gerceklestirdigi bagkalasimin sebebi gercekte kisinin 6znel deneyimine psikolojik
olarak atfettigi anlamlardaki degisim olarak kabul edilir (Mahoney, 2003). Yasam
dongiisii esnasinda ortaya cikardigimiz yasam Oykiilerimiz 6znel gergekligimizi
yansitmaktadir. Bu 6zgilin hikayelerimiz, terapdtik siirecte ortaya ¢cikmayi bekleyen
emosyonlar, kiiltlirel sonuglar ve kisisel biligsel olgularin dil ile viicut bulmasidir. Bu
terapotik stirecin saglikli bir sekilde ilerlemesi danisanin bu siiregte Oykiisiinii ne
derece iyi ifade edebildigiyle alakalidir (Loos ve Epstein, 1989). Yasamini1 derinden
etkileyen anilar ¢ok eskise bile kisinin inaniglarini ve davranis kaliplarini etkiler ve
stiregiden bir patern olusturmasina yardime1 olur (Pillemer,2001). Bu sebeple kisinin
gelecege ya da gegmise yonelik inanis ve diislince tarzini degistirecek olan Bruner
(1987) ‘in de dedigi gibi yasamin ‘nasil oldugu degil’ nasil yorumlandig1 ve nasil
yeniden anlatildigidir (syf. 31). Bireylerin yasam &ykiileri ya da travma ve zorlayici
yasantilar1 hakkinda yazarken diistinme tarzlarimin degisip duygularinin altinda yatan
sebeplerin idrakina vardiklar1 ortaya koyulmustur (Lepore, Wortman, Silver, &
Wayment, 1996).

Buna karsin, kisinin dilde yasadigi problemler kimi zaman uygunsuz yasam
deneyimlerine yol acabilmektedir. Ornegin, ergenler iizerinde yapilan bir ¢alismada
kendisini dogru ve uygun bir sekilde ifade edemeyen ergenlerde 6fke, anlasilamama,
uyumsuzluk, siddet, agresyon ve 6zkiyim ortaya ¢ikmistir (Yilmaz, 2004; Akt: Serin
ve Geng, 2011). Benzer olarak, Lundh ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada ise
depresyon ve kaygi diizeyi ile kisinin duygusal farkindaligi ve duygularini 1yi bir

sekilde aktarabilmesinin ters orantili oldugu ortaya koyulmustur(Kuyumcu, 2012).Bu
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sonug ile tutarlt olan baska bir ¢alismada ise, kisinin duygularini iyi tanima ve ifade
edebilmesinin psikolojik iyi olusunu arttirdig1, ¢iinkii iyi ifade edilen ve iyi taninan
duygularin yasanilan problemle ile ilgili duygusal tepkiyi idrak etmeyi saglayip
dogru karar verebilmeye neden oldugunu séylemektedir (Lepore ve ark., 2000; Akt:
Kuyumcu, 2012).

Yapilan benzer ¢alismalar gostermistir ki, kisilerin minnettarlik yasantilarinin
ve bu yasantilarin dil ile ifade etmelerinin kisilerin hem sosyal hem duygusal hem de
bedensel iyi oluslarina katki saglamaktadir. Bu arastirmalar da kisilerin
minnettarliklarini ifade etmelerinin, yasam doyumlariyla dogru orantida oldugunu
gostermistir (Emmons ve McCullough, 2003; Kashdan, Uswatte ve Julian, 20006;
McCullough ve ark., 2002; Overwalle, Mervielde ve Schuyter, 1995; Seligman,
Steen, Park ve Peterson, 2005; Watkins, Woodward, Stone ve Kolts, 2003; Wood,
Joseph ve Linley, 2007). Kisinin minnettarlik yasantilarin1 dil ile ifade etmesinin
Kisinin sosyal bedensel iyi olus ve yasam doyumuna 6nemli 6l¢iide katki saglamistir
(Emmons ve McCullough, 2003; Kashdan, Uswatte ve Julian, 2006; McCullough ve
ark., 2002; Overwalle, Mervielde ve Schuyter, 1995; Seligman, Steen, Park ve
Peterson, 2005; Watkins, Woodward, Stone ve Kolts, 2003; Wood, Joseph ve Linley,
2007). Benzer sekilde, Harrist ve arkadaslarinin (2007) yayimladigi calismada ise
yasantilarin dil ile ifade etmenin yasam amaclarini belirlemede ne denli 6nemli
oldugu vurgulanmistir. Ydiriitilen calismada goriilmiistiir ki yasam amagclari
hakkinda yazarak ya da konusarak ifade eden grubun, kontrol grubuna gore hastalik
sebebiyle hastane ziyaret sikliklar1 azalmistir. Bu ¢alismay1 destekleyici bagka bir
arastirma da ise yasant1 ve deneyimleri ile ilgili duygu ve diisiincelerini yazarak iyi
bir sekilde ifade eden kisilerin hayatindaki stres faktorii (Lepore, Ragan ve Jones,
2000); ve saglik merkezlerine bagvurma sikliklarinin azaldigi goriilmiistiir (Booth,
Petrie ve Pennebaker, 1997; Pennebaker ve Beall, 1986). Ayn1 zamanda bu kisilerin
pozitif emosyonlarinin arttigt (Murray, Lamnin ve Carver, 1989; Smyth, 1998)
ortaya ¢ikmaistir.

Tiim bu calismalarin 1s18inda bakildiginda, kisinin yasadigi deneyimleri
konusarak ya da yazarak iyi bir sekilde ifade etmesi olumlu duygulanimi arttirirken

ruhsal problemleri azalttig1 ayn1 zamanda bireylerin yasam amacini ve hedeflerini net
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bir sekilde ortaya koymalarina, revize etmelerine ve saglikli bir proje olusturmalarina
katki sagladigi goriilmiistiir. Unlii filozof Wittgenstein’in da dedigi gibi dilimizin

sinirlart diinyamizin sinirlarini belirler.
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BOLUM 111

YONTEM

Arastirmanin yontem boliimiinde; yapilan arastirmanin modeli, evren ve
orneklemi, veri toplama siireci, verileri toplamak amaciyla kullanilan veri toplama
araclarive verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan yontemlere dair agiklamalara yer

verilmigtir.

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma 14-19 yas arasindaki lise 6grencilerinin dil ile yasantilar arasindaki
bosluk, depresyon, varolugsal iyi olus, duygusal zeka diizeylerinin saptanmasini ve

bu kavramlar arasindaki iliskinin ortaya koyulmasini amaglayan nicel bir ¢caligsmadir.

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 14 — 19 yas arast lise 6grencileri olustururken,
orneklemi ise goniilliilikk esasina gore katilan 512 kisiolusturmaktadir. Katilimcilarin
2181 kadin (%42.6),2941 erkektir (%57.4). Yas aralig1 14-19 olup, katilimcilarin yas

ortalamasi ise 16dir.
3.3. Uygulama

Bu c¢alismada katilimcilara onam formu, demografik bilgi formu, Dil
Hakkindaki Inanglar Olgegi (BAFL),Varolussal Iyi-Olus Olgegi, Beck Depresyon
Olgegi, Duygusal Zekd Ozellik Olgegi-Kisa Formundan olusan batarya
uygulanmistir.  Uygulama, arastirmanin amaci agiklanarak, gizliligin sinirlart

hakkinda bilgi verilerek goniillii olarak katilan 6grencilere uygulanmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar:

Veri toplamak i¢in demografik bilgi toplama formu, Dil ile Yasantilar
Hakkinda Inanglar Olgegi, Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-Kisa Formu ,Varolussal
Iyi Olus Olgegi ve Beck Depresyon 6lgcegi kullanilmistir. Kullanilan dlgekler asagida

tanitilacaktir.
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3.4.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formunda katilimcilara yas, cinsiyet, sinif, not ortalamasi,

Ogrenci numarasi ve ebeveynlerinin egitim bilgileri ile ilgili sorular yoneltilmistir.

3.4.2.Dil ile Yasantilar Arasindaki Bosluk Olgegi

Omer Faruk Simsek (2010) tarafindan gelistirilen DIYAB 6l¢egi (The Beliefs
about the Functions of Language Scale(BAFL)), bireylerin yasantilarii dil ile ne
kadar ifade edebildiklerini 6lgmek icin olusturulmustur; bireyin yasantilar1 ile dil
arasindaki boslugu gostermektedir. Likert tipi bir envanter olup, i¢ tutarlilik alfa
degerleri. 70 ve. 83’tiir. Glivenirlik (r = .82)‘dir. BAFL (Beliefs about the Functions
of Language Scale) 06l¢egi, bireylerin dil ve yasantilar1 arasindaki iligkiyi nasil
algiladiklarini 6lgmek amaciyla olusturulmustur. Likert tipi olan bu envanterin on iki
maddesi bulunmaktadir ve i¢ tutarliligi .70 ve .83° tiir. Test yeniden test giivenirligi
ise (r = .82)‘dir. Omer Faruk Simsek’in yiiriittiigii bu ¢alismanm i¢ tutarlihg a =. 87
olarak bulunmustur. Faktoriyel gecerlilik ¢alismalari, iki faktoriin kabul edilebilir
giivenirlik diizeyini gostermektedir. En diisiik faktor yiikii .46 olup, faktorler arasi
korelasyon .38 olarak bulunmustur. Envanter, on iki adet sorudan olusmaktadir ve
“Bana hi¢ uygun degil’’, “’Bana ¢ok az uygun’’, “’Bana uygun’’, ’Bana oldukc¢a
uygun’’, “’Bana tamamen uygun’’ olmak iizere bes yanit secenegi bulunmaktadir.
Olgek, “Duygularimin gercek anlamimn, dilde tam bir karsihigi oldugunu
diistinirim.”” ve “Kelimelerle ifade ettigimde digerlerinin beni tam olarak
anlayabildiklerini hissederim.”” olmak tiizere iki adet ters soru icermektedir. Bu
calismada envanterin alt dlgekleri olan Bilgi Islevi ve Iletisim Islevi kullanilmistir.
Olgek Ek C‘de verilmistir. Envanter, bilgi islevini degerlendiren bes madde, iletisim
islevini degerlendiren yedi madde icermektedir. Ornegin bilgi islevini 6Slgen
maddelerden biri; “’Yasadiklarimin gercek anlaminin dilin 6tesinde olduguna
inamirim.”” dir.  Ote yandan, iletisim islevini degerlendiren maddelerden biri;
“’Kendimi ifade etmek icin kullandigim kelimelerin bagkalarinca tam olarak

anlagilmadigini hissederim.’’dir (Simsek, 2010).
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3.4.3. Beck Depresyon Olgegi (BDO)

Olgek,Beck (1961; akt. Hisli 1988) tarafindan eriskinlerde depresyon riskini,
depresif belirtilerin seviye ve siddet degisimini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.

Olgegin amaci depresyon tanis1 koymak degil depresyon belirtilerini nicel bir
veriye dayandirmaktir. (Savasir ve Sahin, 1997). Calismada kullanilacak olan
envanterin Tiirk¢e ¢evirisi Hisli (1988, 1989) tarafindan yapilmistir. Envanter 21
maddeden olugsmakta ve her bir madde O ile 3 puan arasinda puanlanmaktadir.
Envanterden alinabilecek en yiiksek puan 63°tiir. Toplam puanin yiiksek olusu
depresif belirtilerin diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Arkar ve Safak,
2004 yilinda 6lgegin Cronbach alfa degerini hesaplamis ve bu degeri 0,90 olarak

bulmustur.

3.4.4. Duygusal Zeka Olgegi—Kisa Formu (DZOO-KF)

Duygusal Zekd Olgegi-Kisa Formu (DZOO-KF);kisinin  duygusal
farkindaligiyla kendine bakis agisin1 ve algilama derecesini saptamak amaciyla
Petrides ve Furnham’in (2000a, 2001) gelistirdikleri bir o6lgektir. Bu 0Olgek
TEIQue’nin uzun formuna dayanmaktadir (Petrides ve Furnham, 2003).

Olgek toplamda 30 maddeden olusmustur ve duygusal zekay: bi biitiin olarak
O0lcmek amaciyla planlanmig 7°1i likert tipi Olgek kullanilmistir. (1:Kesinlikle
katilmiyorumdan, 7: Kesinlikle katiliyorum’a dogru giden)“Oznel iyi olus”, “Oz
kontrol” “Duygusallik” ve “Sosyallik” alt faktdrlerinden olusmustur. Olgegin 6lgiit
bagintili gegerligi DZOO-KF toplam puani ve iyi olus , 6z kontrol, duygusallik ve
sosyallik alt faktorleri igin nevrotik kisilik 6zelligiyle ters yonde anlamli
korelasyonlar ve disadoniikliik, yeni deneyimlere isteklilik, yumusak baglilik ve
sorumluluk alt boyutlariyla pozitif yonde anlamli korelasyonlarla desteklenmistir
(Petrides ve ark., 2010). Buna paralel olarak yapilan benzer ¢aligsmalarda, Cronbach
Alfa katsayilari iyi olus i¢in .74-.80, 6z kontrol i¢in .59-.75, duygusallik i¢in .66-.69,
sosyallik i¢in .60-.69 ve toplam DZOO i¢in .87-.90 arasinda degismektedir (Petrides,
2009; Petrides ve ark., 2010, akt. Deniz, Ozer ve Isik, 2013). Elde edilen puanlar ile

duygusal zeka diizeyini dogru orantidadir.
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3.4.5. Varolussal Iyi Olus Olgegi

Simsek ve Kocayoriik (2013) tarafindan gelistirilen, gegerlik giivenirlik
calismalar1 yapilan varolussal iyi olus Olgegi aciklayici faktdr analizine tabi
tutulmustur. Agiklayici faktor analizi sonucunda 4 faktorlii yapr uygun goriilmiistiir.
Ik faktor olan “hiclik” 6 maddeden olusmakta olup toplam varyansin %33.54’{inii
aciklamaktadir. Higlik faktori Onemsizlik, amagsizlik ve kaygi gibi olumsuz
maddeler icermektedir. Ikinci faktér, “Umut” yine 6 maddeden olusmakta olup
toplam varyansin %13.9’unu olusturmaktadir. Umut faktorii yalnizca ileriye doniik
olma, kendinden emin olma ve umutlu olma gibi olumlu maddeleri icermektedir.
Ugiincii faktér “Pismanlik” 7 maddeden olusmaktadir. Gegmisle ilgili olup toplam
varyansin %7.95’ini agiklamaktadir. Pigsmanlik faktorii hem olumlu (gururlu,
tatminli) hem de olumsuz (sugluluk, hayal kiriklig1) boyutlardan olusmaktadir. Son
faktor olan “Harekete Gegme” faktorii 5 maddeden olusmakta olup toplam varyansin
%7.31’ini olusturmaktadir. Bu faktorde “Bikkinlik” disindaki tiim maddeler

olumludur.

3.5.Analiz Yontemi

Elde edilen veriler SPSS 21.0 programinda analiz i¢in uygun hale
getirildikten sonra 6lgme modeli ve yapisal modele iliskin bilgiler Lisrel 8.51

programi kullanilarak test edilmistir.
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BOLUMIV

BULGULAR

4.1. Demografik Degiskenlerin Frekans ve Ortalamalar:

4.1.1 Frekans Degerleri

Tablo 1: Yas Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Frekans Yiizdelik Gecerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde

Gegerli 14 51 10.0 10.0 10.0
15 170 33.2 33.2 43.2
16 186 36.3 36.3 79.5
17 90 17.6 17.6 97.1
18 14 2.7 2.7 99.8
19 1 2 .2100.0

Toplam 512 100.0 100.0

Katilimeilarin yaslarina ait frekans ve yiizdelikleri tablodaki gibidir. Ogrencilerin %10’u
(51 kisi) 14 yasinda, % 33,2’si (170 kisi) 15 yasinda, %36,3’l (186 kisi) 16 yasinda,
%17,6’s1 (90 kisi) 17 yasinda, %2,7’si (14 kisi) 18 yasinda, %,2 si (1 kisi) 19
yasindadir.

Tablo 2.Cinsiyet Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Frekans  Yiizdelik  Gegerli Yiizde  Kiimiilatif Yiizde

Gegerli Kadin 218 42.6 43.6 42.6
Erkek 294 57.4 57.4 100.0
Toplam512 100.0 100.0

24



Cinsiyet degiskeni i¢in frekans ve ylizdeler tablodaki gibidir. Cinsiyetin %42,6’s1
(218 kisi) kadin, %57,4°1 (294 kisi) erkektir.

Tablo 3: Siif Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Frekans Yiizdelik  Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde

Gegerlil0 205 40.1 40.161.9
11 116 22.722.7 78.7

Hazirhik 5410.5 10.5 21.9
9 137 26.826.8100.0

Toplam512 100.0 100.0

Smif degiskeni i¢in frekans ve yiizdeler tablodaki gibidir. Smiflarin %40,1°1 (205
kisi) 10, %22.7°si (116 kisi) 11, %10,5’1 (54 kisi) hazirlik, % 26,81 (137 kisi) 9°dur.

Tablo 4. Anne Egitim Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Frekans Yiizdelik Gegerli Yiizde  Kiimiilatif Yiizde

Gegerli 010 2.0 2.22.2
Lise  22844.549.551.6

Universite 12925.2 28.079.6

Lisansiistii 397.6 8.588.1

Ilkokul 34 6.6 74 954

Ortaokul 21 4.1 4.6 100.0
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Toplam461
Bos Deger51

Toplam 512

90.0 100.0

10.0

100.0

Anne egitim degiskeni i¢in frekans ve yiizdeler tablodaki gibidir. Annelerin %44,5’1
(228 kisi) Lise, %25.2’si (129 kisi) Universite, %7,6s1 (39 kisi) Lisansiistii, % 6,6’s1

(34 kisi) ilkokul, %4,1°1 (21 kisi) ortaokul mezunudur.

Tablo 5. Baba Egitim Degiskeni I¢in Frekans ve Yiizde Degerleri

Frekans Yiizdelik Gegerli Yiizde  Kiimiilatif Yiizde

Gegerli 0 10 10.0 2.1 2.1
Lise 205 40.0 43.6 45.7

Universite 149 29.1 31.7 774

Lisanstistii 49 9.6 10.4 87.9

Tlkokul 34 6.6 7.2 95.1

Ortaokul 23 4.5 4.9 100.0

Toplam 470 91.8 100.0

Bos Deger 42 8.2

Toplam 512 100.0

Baba egitim degiskeni i¢in frekans ve yiizdeler tablodaki gibidir. Babalarin %401
(205 kisi) Lise, %29.1°1 (149 kisi) Universite, %9,6’s1 (49 kisi) Lisansiistii, %6,6’s1

(34 kisi) ilkokul, %4,5°1 (23 kisi) ortaokul mezunudur.
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4.1.2. Ortalama Degerleri

Tablo 6.Demografik Degiskenlerin Ortalamalari

NMin Max Ortalama SS

Yas 512 14 19 15.71 974
Cinsiyet 512 12 1.57 495

Anne Egitim461 0 5 1.92 1.162

Baba Egitim4700 5 1.83 1.60

Gegcerli N450

Yas gruplarina gore ortalama bulgulart tablodaki gibidir. 14-19 yas gruplarinin
ortalamast 15,71 (512 kisi), cinsiyet gruplarmin ortalamasi 1,57 (512 kisi), baba
egitim 37 gruplariin ortalamasi 1,92 (470 kisi), anne egitim gruplarinin ortalamasi

1,83 (461kisi) dir.

4.2. Ol¢me Modeli Sonuclar

Arastirma modelinde kullanilan degiskenlerin/faktorlerin  ortalamalari,

standart sapmalar1 ve elde edilen korelasyonlar Tablo 1 ve 2’de verilmistir.

Tablo 7. Olgeklerin Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Degiskenler Ortalama Puanlar Standart Sapma
HAK 16,7873 6,22139
AKT 15,3340 4,93509
HIC 12,5050 6,23761
uMT 22,8745 6,68616
BIL 14,7984 4,61737
ILET 19,5263 6,76484
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DEP1 9,6317
DEP2 9,5316
DEP3 9,8008
DZDYG 18,8032
DZS0S 20,2814
DZOK 17,2694

3,86311
3,88039
4,04199
5,25371
4,73001

5,25371

Not. N: 512. HAK: Varolussal lyi Olus Olcegi Hayal Kiriklig: alt boyutu; AKT: Varolussal
Iyi Olus Olgegi_Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olus Olgegi Higlik alt boyutu;
UMT:Varolussal Iyi Olus Olgegi_Umut alt boyutu, BIL: Dil Islevleri Hakkinda inanglar
Olgegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil Islevleri Hakkinda Inanglar Olcegi iletisim Islevi
alt boyutu, DEP: Beck Depresyon Olgegi DEP1-2-3 Beck Depresyon Olcegi yapay alt
boyutlar;, DZOK: Duygusal Zekd Ozelligi Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG:
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka Ozelligi

Olgegi Sosyallik alt boyutu.* p<.,05

Olgme modelinin test edilmesinden &nce tiim bu gozlenen degiskenlere iliskin

korelasyonlar hesaplanmistir (Tablo 8).
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Tablo 8. Olgekler Arasi Korelasyonlar

1 2 3 4 5 6 8 10 11 12 13
1. HAK 1
2. AKT -41971
3. HiC 5627 -39871
4. UMT -,2917,558™ -,337" 1
5. BIL 3167 -2527 408" -067 1
6. ILET 3857 360 4357 -164" 6497 1
7. DEP1 4677 -4527 565 -2497 427 4537 1
8. DEP2 5517 -4307 6147 -2987 4847 5197 7160 1
9. DEP3 5177 458" 5827-300" 452" 483" 7407 8377 1
10. DZIO -4417 508" 357 584" -197 -325" -3527 -385 -337" 1
11. DZOK -4687 2797 509" 218" -387" -437" -452"° -5037 -480" 295 1
12. DZDYG -3637 228" -460 ,105° -402" -524" -397" -434" -4377 1797 557 1
13. DZSOS -2417 2117 -1917 3497 -045 -2177 -112° -2177 -1477 4177 2947 2507 1

Not. N: 512. HAK: Varolugsal Iyi Olus Olgegi Hayal Kiriklig1 alt boyutu; AKT: Varolussal Iyi Olus Olgegi Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olug Olgegi Higlik
alt boyutu; UMT:Varolussal Iyi Olus Olgegi Umut alt boyutu, -BiL: Dil Islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil Islevleri Hakkinda Inanglar
Olgegi _liletisim Islevi alt boyutu, DEP1-2-3 Beck Depresyon Olgegi yapay alt boyutlari, , DZIO: Duygusal Zeka Olgegi lyi-Olus alt boyutu; DZOK: Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG: Duygusal Zeka Olgegi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka Olgegi_Sosyallik alt boyutu.*p<.,05,**p<,01
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Tablo 8’den anlasilacagi iizere, degiskenler arasindaki korelasyonlar .83ile -.04
araliginda degismektedir. En zayif iliskinin (.04) DIYAB alt boyutubilgi islevi ve
duygusal zekanin sosyallik alt boyu arasinda, en gii¢lii iliskinin (.83) ise Beck
Depresyon Olgegi "nin alt boyutlarindan Dep2 ve Dep3 arasinda oldugu gériilmiistiir.

4.2.1. Olcme Modeli icin Uyum lyiligi Degerleri
Olgme modeli i¢in uyum iyiligi degerleri Tablo 9.’da gosterilmistir.

Tablo 9. Olgme Modeli I¢in Uyum lyiligi Degerleri

Uyum Olgiisii  {yi Uyum Kabul Edilebilir Uyum  Deger Yorum
Ve 291.29
sd 48

2
z*lsd 2 5 6.06  Yetersiz Uyum
RMSEA 0<RMSEAK<.05 .05< RMSEA<.10 10 Yetersiz Uyum
SRMR 0<RMSEA<.05 .05< RMSEA<.08 .06 Kabul Edilebilir
NFI .95<NFI<1 .90<NFI1<.95 91 Kabul Edilebilir
CFI .95<CFI<1 .90<CFI<.95 .92 Kabul Edilebilir
GFI .95<GFI<1 .90<GFI1<.95 91 Kabul Edilebilir
Not: N: 512

Tablo 9’daki sonucglara gore, Slgme modelinin veriye yeterli diizeyde uyum
saglamadig1 anlagilmaktadir. LISREL programinin iirettigi oneriler incelendiginde
modeldeki VIO degiskeninin Umut ve Aktivasyon gostergelerinin hatalarmin iliskili
oldugu gériilmiistiir. Buna ek olarak, Duygusal Zeka Olgeginin Iyi Olus alt boyutu,
diger yapilarin gozlenen degiskenleriyle cok sayida hata varyansi iligkisine neden
oldugu i¢in modelden ¢ikarilmistir. S6z konusu diizeltme yapilmasi sonucunda,

model uyum iyiligi istatistiklerinin daha iyi ¢iktig1 gézlenmistir. (Tablo 10).

Tablo 10. Revize Edilmis Olgme Modeli igin Uyum lyiligi Degerleri

Uyum Iyi Uyum Kabul Edilebilir Deger Yorum
Olgiisii Uyum
Ve 225.03
sd 47

2
z'lsd 2 5 478  Kabul Edilebilir
RMSEA 0<RMSEA<.05 .05< RMSEA<.10 .08 Kabul Edilebilir
SRMR 0<RMSEA<.05 .05< RMSEA<.08 .05 1yi Uyum
NFI J95<NFI<1 .90<NFI<.95 .93 Kabul Edilebilir
CFI .95<CFI<1 .90<CFI<.95 .95 Kabul Edilebilir
GFI .95<GFI<1 .90<GFI<.95 .93 Kabul Edilebilir
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Gorildiigii lizere, yapilan revizyon modelin uyum iyiligi istatistiklerinde
olumlu yonde iyilesmeye yol agmistir. Revizyon sonucunda modelin uyum
degerlerine yapmis oldugu bu etkinin anlamli olup olmadigimi belirlemek {izere

hesaplanan ki-kare farklilik testi (66, 1: p<.05) sonucu anlamli ¢ikmustir.
4.2.2. Olcme Modeline Iliskin Parametre Degerleri
Olgme modeline iliskin parametre degerleri Tablo 11.’de gdsterilmistir.

Tablo 11. Olgme Modeline Iliskin Faktor Yiikleri, Standart Hata Degerleri ve
T- Degerleri

Ortiik ve Standardize SH t Standardize Faktor Yiik
Gozlenen Edilmemis Degerleri
Degiskenler Faktor Yiikleri
vio
HAK 4.96 0.27 18.59* 0.75
AKT -2.91 0.22 -13.55* -0.59
HIC 491 0.25 19.87* 0.79
UMT -3.01 0.30 -10.07* -0.46
DIYAB
BIL 3.45 0.20 17.38* 0.73
ILET 6.20 0.28 21.92* 0.90
Depresyon
DEP1 3.03 0.14 21.18* 0.79
DEP2 3.66 0.14 26.68* 0.92
DEP3 3.63 0.14 25.68 0.90
Duygusal Zeka
DzZDYG 3.95 0.23 17.35* 0.73
DZS0OS 1.81 0.22 8.05* 0.38
DZOK 4.27 0.23 18.89* 0.79

Not. N: 512. VIO: Varolussal Iyi Olus Olcegi;-HAK: Varolussal Iyi Olus Olgegi Hayal Kiriklig: alt boyutu;
AKT: Varolussal Iyi Olus Olgegi Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olus Olgegi Higlik alt boyutu;
UMT:Varolussal Iyi Olus Olgegi Umut alt boyutu, DIYAB : Dil islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi;-BiL: Dil
Islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil Islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi
_lletisim Islevi alt boyutu, Depresyon: Beck Depresyon Olgegi DEP1-2-3 Beck Depresyon Olgegi yapay alt
boyutlar1, Duygusal Zeka: (TEIQue-SF); DZOK: Duygusal Zeka Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG:
Duygusal Zeka Olgegi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka Olgegi_Sosyallik alt boyutu.™ p<.05

Olgme modeline iliskin standardize ¢dziimleme sonuglar1 ve t degerleri Sekil 1. ve

Sekil 2.’de verilmistir.
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Sekil 1.0l¢me Modeli Standardize Coziimleme Degerleri

Not. N: 512. VIO: Varolussal Iyi Olus Olcegi;-HAK: Varolugsal Iyi Olus Olcegi Hayal Kiriklig1 alt boyutu;
AKT: Varolussal Iyi Olus Olgegi Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olus Olcegi Hiclik alt boyutu;
UMT:Varolussal Iyi Olus Olcegi Umut alt boyutu, DIYAB : Dil Islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi;-BIL: Dil
Islevleri Hakkinda inanglar Olcegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil Islevleri Hakkinda Inanclar Olgegi
_letisim Islevi alt boyutu, DEP: Beck Depresyon Olgegi DEP1-2-3 Beck Depresyon Olgegi yapay alt boyutlari,
DUZE: Duygusal Zeka Olgegi (TEIQue-SF); DZOK: Duygusal Zeka Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG:
Duygusal Zeka Olgegi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka Olgegi_Sosyallik alt boyutu.* p<.05

Sekil 1’den goriilecegi iizere standardize edilmis ¢oziimleme degerleri -.46 ile .92
arasinda degismektedir ve genel olarak .70’in iizerindedir. S6z konusu degerler,
6l¢me modelindeki gozlenen degiskenlerin ortiikk degiskenlerin gilivenilir gostergeleri

olduguna isaret etmektedir.
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Sekil 2.0l¢gme Modeli T Degerleri

Not. N: 512. VIO: Varolussal Iyi Olus Olgegi;-HAK: Varolussal Iyi Olus Olgegi Hayal Kiriklig1 alt boyutu;
AKT: Varolussal Iyi Olus Olgegi Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olus Olgegi Higlik alt boyutu;
UMT:Varolussal Iyi Olus Olgegi Umut alt boyutu, DIYAB : Dil islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi;-BIL: Dil
Islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil islevleri Hakkinda Inanclar Olgegi
_Tletisim Islevi alt boyutu, DEP: Beck Depresyon Olgegi DEP1-2-3 Beck Depresyon Olgegi yapay alt boyutlar,
DUZE: Duygusal Zeki Olgegi (TEIQue-SF); DZOK: Duygusal Zeka Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG:
Duygusal Zeka Ozelligi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka OlgegiSosyallik alt boyutu.* p<.05

Bu sonuglara gore tiim gozlenen degiskenlere iliskin faktor yiik degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli olduklar1 ve bu durumda 6lgme modelinin bir biitiin olarak

giivenilir kabul edilebilecegi ortadadir.

33



4.2.3. Ortiik Degiskenler Arasi Iliskiler

Olgme modelinde ortiik degiskenler arasi iliskilere yonelik yapilan analiz

Tablo 12¢ de gosterilmistir.

Tablo 12. Olgme Modelinde Ortiik Degiskenler Arasindaki Iliskiler

Ortiik Degiskenler 1 2 3 4
1 VIO (Varolussal Iyi Olus) -

2 DIYAB( Dil ile yasant1 arasindaki -.65 -

bosluk)

3 Depresyon -.84 .67 -

4 Duygusal Zeka -.78 73 -73 -
Not. N: 512

Tablo 12°den goriilebilecegi gibi DIYAB ile VIO arasinda (-.65) ile giiclii diizeyde

negatif anlamli bir iliski, Depresyon ve VIO arasinda (-.84) ile giiclii diizeyde

negatif anlaml1 bir iliski, Depresyon ve DIYAB arasinda (.67) ile giiclii diizeyde

pozitif anlaml bir iliski, Duygusal Zeka ve DIYAB arasinda (-.78) ile giiclii diizeyde

negatif anlamli bir iligki, Duygusal Zeka ve VIO arasinda (.73) ile giiglii diizeyde

pozitif anlamli bir iliski, Duygusal Zeka ve Depresyon arasinda (-.73) ile giiglii

diizeyde negatif anlamli bir iligki vardir.
4.3. Yapisal Model Sonuglari

4.3.1. Yapisal Modelin Uyum lyiligi Degerleri

Yapisal modelin uyum iyiligi degerleri Tablo 13’de gosterilmistir. Buna gore,

arastirmanin yapisal modelinin genel olarak kabul edilebilir ya da iyl uyum

gosterdigini soylemek miimkiindiir.

Tablo 13. Yapisal Modelin Uyum lyiligi Degerleri

Uyum Iyi Uyum Kabul Edilebilir Deger Yorum
Olgiisii Uyum
7 225.03
sd 47

2
xS 2 5 4.78 Kabul Edilebilir
RMSEA 0<RMSEA<.05 .05< RMSEA<.10 .08 Kabul Edilebilir
SRMR 0<RMSEA<.05  .05< RMSEA<.08 .05 Iyi Uyum
NFI .95<NFI<1 .90<NFI<.95 .93 Kabul Edilebilir
CFl 95<CFI<1 .90<CFI<.95 .95 Kabul Edilebilir
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GFlI 95<GFI<1 .90<GFIl<.95 .93 Kabul Edilebilir
Not. N: 512

4.3.2. Yapisal Modele iliskin Céziimleme Degerleri

Arastirmada elde edilen verilerin Lisrel ile yapilan yapisal analizinde elde

edilen ¢6ziimleme degerleri Sekil 3.’de gosterilmistir.
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Sekil 3.Yapisal Modele Mliskin Standardize Edilmis Céziimleme Degerleri

Not. N: 512. VIO: Varolussal Iyi Olus Olgegi;-HAK: Varolussal Iyi Olus Olgegi Hayal Kiriklig1 alt boyutu;
AKT: Varolussal Iyi Olus Olgegi_ Aktivasyon alt boyutu; HIC: Varolussal Iyi Olus Olgegi Higlik alt boyutu;
UMUT:Varolussal Iyi Olus Olgegi Umut alt boyutu, DIYAB : Dil Islevleri Hakkinda Inanclar Olgegi;-BIL: Dil
Islevleri Hakkinda Inanglar Olcegi Bilgi Islevi alt boyutu; ILET: Dil islevleri Hakkinda Inanglar Olgegi
_letisim Islevi alt boyutu, DEP: Beck Depresyon Olgegi DEP1-2-3 Beck Depresyon Olgegi yapay alt boyutlari,
DUZE: Duygusal Zeka Olgegi (TEIQue-SF); DZOK: Duygusal Zeka Olgegi Oz Kontrol alt boyutu; DZDYG:
Duygusal Zeka Olgegi Duygusallik alt boyutu; DZSOS: Duygusal Zeka_Sosyallik alt boyutu.* p<.05
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4.3.3. Yapisal Esitlik Degerleri

Son olarak degiskenler arasindaki varyans iligkileri incelenmis ve sonuglar

Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Yapisal Esitlik Degerleri

Yiizde
Varolussal Iyi Olus 62
Depresyon 74
Duygusal Zeka 53

Not. N:512

Model testi sonucunda elde edilen degerler, buradaki modelinvarolussal iyi olustaki
varyansin %62’1n1, depresyondaki varyansin %74’ini ve duygusal zekadaki

varyansin ise %53 iinii acikladig1 goriilmiistiir.
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BOLUM V
TARTISMA ve ONERILER

Arastirmanin bu bdéliimiinde literatiir ve bulgulardan elde edilen sonuglar
karsilastirarak tartisilmis ve yorumlanmistir. Bu boliim 3 alt bolimden olugmaktadir.
Ik bolimde arastirma modeline iliskin verilerin degerlendirmesine yer verilmis
literatiir kapsaminda degerlendirilmistir. Ikinci boliimde arastirmanin sinirliliklarina

yer verilmistir. Uciincii boliim de ise arastirmanin 6nerilerinden bahsedilmistir.

5.1. Arastirma Modeline 1liskin Degiskenlere Ait Verilerin

Degerlendirmesi

Bu arastirma dile dokiilemeyen yasanti ve duygularin ruh saghgi iizerinde
nasil etki biraktigini tespit etme, bu ¢ikarimdan hareketle ¢oziimleme ve olumsuz
etkileri en aza indirgeme adma Onerilerde bulunabilme bilinciyle yapilmistir.
Calismanin sonuclar1 dogrultusunda dil kullanimi ve depresyon iliskisine dair
bulgular incelendiginde, dil kullanimi ile depresyon arasinda anlamli bir iligki oldugu
sonucuna ulagilmistir. Buna gore dil kullanimi ile depresyon arasinda bir iliski vardir

ve bu sonuca da varolussal iyi olus ve duygusal zeka aracilik etmektedir.

Dil ile ruh saglig1 arasindaki iliski bu alanin uzmanlari tarafindan ilgi géren
bir konu olmustur. Dil kullaniminin ruh saglig: lizerindeki 6nemli rolii psikoloji
alanindaki giincel yaklasimlar tarafindan titizlikle ele alinmistir. Ozellikle yapisalci
paradigma, yasantilarimizla bagdastirdigimiz diisiinceleri ortaya koymada énemli bir
ara¢ olan dilin tiim psikolojik olgularin kaynag: oldugunu vurgular (Guidano, 2002;
Neimeyer, 2002).

Deneyimlerimizi sozel veya sozel olmayan yollarla ortaya koymanin ve
aktarmanin fiziksel ve ruhsal biitiinliik i¢in 6nemli bir araci oldugu bilinmektedir
(Pennebaker, 1995). Kisinin deneyimledigi duygular1 tanimasi1 ve bu duygularinin
baska insanlarin davranislarina nasil tesirde bulundugunu anlamasi sosyal iligkilerini
kuvvetlendirip gelistirmesini saglamaktadir (Swinkels ve Giuliano, 1995; Akt:
Kuzucu, 2008). Kisinin duygularini iyi tan1y1p baskalarina aktarmas1 mutlu olmasina
katki saglar. Duygular1 baski altinda tutmak yerine dil araciligiyla agiga ¢ikarmak

kisinin duygusal farkindaligini arttirmaktadir. Tam tersi bir durumda kisinin

37



duygusal korliigli baz1 psikosomatik rahatsizliklara yol agabilmektedir (Donmez,

2007).

Arastirmamizin  sonucuna gore, varolussal iyi olus ve dile dokiilemeyen
yasantilar arasinda anlamli bir iliski ortaya ¢ikmistir. Varolussal iyi olus faktorlerine
bakildigi zaman, ge¢mis olumlu ve olumsuz duygular ile agiklanirken gelecek
yalnizca olumlu duygulart igermektedir. Kisinin simdiki zamanda bir ilerleme ve
gelisme olamayacagini diisiinmesi halinde “’Higlik’’ faktorii belirginlesirken, suani
yasam projesini olusturma cergevesinde degerlendirmesi halinde ise ‘’Harekete
Gegme’’ faktorii belirginlesmektedir. Yasam projesinin gegmis zaman dilimi ile
karakterize olan “’Pismanlik’’ faktorii ise gegmiste yapmis oldugumuz se¢imlerden
hayal kiriklig1 duymak ve sucluluk hissetmek ile ilgilidir. Yasam projesinde gelecek
ile ilgili olan “’Umut’’ faktorii ise yeni deneyimlere agik, istekli ve hevesli olmak ile

ilgilidir.

Yapilan aragtirmanin bulgularma gore, deneyim ile dil arasindaki boslugun
bilgi ve iletisimislevlerinden ikisi de varolussal iyi olusun faktorlerinden harekete
ge¢me ve umut ile negatifkorelasyon, hayal kirikligr ve higlik ile de pozitif
korelasyon gostermistir. Bu sonuca gore goriilmiistiirki, deneyim ile dil arasindaki
boslugun artmasiyla birlikte kisinin hi¢lik ve hayal kiritklik diizeyleri de artmaktadir.
Bununla birlikte bu boslugun artmasi bireyin harekete ge¢me ve umut diizeylerinde

bir diislise yol agmaktadir.

Diger bir arastirma bulgusuna gore; varolussal iyi olus (Ontological Well-
Being) alt boyutlarindan; Higlik, Pigmanlik, Umut ve Harekete Gegmenin depresyon
ile iliski oldugu bulunmustur. Ozellikle de Hi¢lik ve Pismanlik faktorlerinin baskin
belirleyici faktorler oldugu sonucuna varilmistir. Arastirmamizda, varolussal iyi
olusun alt faktorlerinden olan Higlik ve Pismanlik ile depresyonun alt faktorlerinden
olan Depresyonl-2-3 arasinda pozitif korelasyon oldugu goézlemlenmistir. Ortaya
¢ikan bu sonucun literatlir ¢aligmalariyla da paralel oldugu goriilmiistiir. Benzer
sekilde Kuzu’nun (2014) yapmis oldugu calismanin sonuglarinda da depresyon ve
varolussal iyi olus boyutlar1 arasindaki iliskiye bakilmis ve en giiglii iliskinin higlik

ve pismanlik boyutlar1 oldugunu gézlemlemistir.
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Buna paralel olarak Simsek ve Kocayoriik’iin (2013) yapmis oldugu
calismada, bes-faktor kisilik boyutlar1 ile Varolussal Iyi Olus alt boyutlar
karsilastirildigi zaman nevrotiklik alt faktoriiniin en fazla Hi¢lik faktoriinde oldugu
gbze carpmistir. Kisinin olumsuz duygu durumu arttik¢a hiclik duygusu buna paralel
olarak artmakta, yasam doyumu azaldik¢ca hiclik duygusu da ayn1 yonde
azalmaktadir. Buradan hareketle yapilan elde edilen arastirma bulgulari, literatiir

bulgular ile desteklenmektedir.

Deneyim ile dil arasindaki yarik ile duygusal zekanin iliskisine bakacak
olursak, arastirma bulgularina gére duygusal zekdnin tiim alt faktdrleriyle(Oz
Kontrol, Duygusallik, Sosyallik) dilin bilgi ve iletisim iglevleri arasinda negatif
korelasyon oldugu goriilmistiir. Dolayisiyla duygusal zekanin artmasi, bireyin
yasantilar1 ile dil arasindaki kopuklugu en aza indirgemektedir. Buna paralel olarak
yapilan arastirmalarda (Pennabaker ve Graybeal, 2001) bireyin duygularini
paylasmasi, ifade etmesi, tanimasi ve dil aracilifiyla ortaya koymasi insanin ruhsal
sagligina olumlu bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Ayni zamanda duygusal
yasantillar1 dil ile ifade etmenin kisinin sosyal bag kurmasina katkisi oldugu
bilinmektedir. Benzer sekilde yazi yazarak duygusal deneyimleri paylagsmanin
olumlu duygulanimlara neden oldugu goriilmiistiir. Cilinkii kiginin duygularin1 yazi
aracilifiyla ifade etmesi biligsel diizeyde bir farklilasmaya yol agmaktadir. Bu konu
ile ilgili Tiniversite 6grencileriyle yapilan benzer bir ¢calismada ise, duygusal zekanin
psikolojik iyilik haline giiglii bir etkisi oldugunu goézler oniine serilmistir (Sandel
2007, Burt 2007; akt, Ozer ve Deniz, 2014).

Duygular tiim insanlar i¢in miisterek olmasina karsin, kisilerin bu duygulari
yorumlama ve ifadesi farklilik gostermektedir(Petrides ve Furnham, 2003). Duygusal
zekd kavrami, diger zeka alanlarinda potansiyelleri yiiksek olan insanlarin gercek
hayatta zorluklar yasamasiyla birlikte one c¢ikmistir. Yasanilan bu zorluklarin
sebebinin ise kisilerin duygusal zekd potansiyellerinin diisiik olmasindan
kaynaklandig1 disiinilmistir (Cumming, 2005). Dolayisiyla duygusal zeka
kavrami; kisinin empati yapabilme becerisi, yeni yasam deneyimlerine uyum
gosterebilme, sosyal problem durumlarina ¢éziim getirebilme ve mizacini denetim

altinda tutabilme yetenegiyle birlikte ele alinmaktadir (Shapiro, 2002).
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Arastirmadan elde edilen diger bir bulgu ise, duygusal zekanin alt boyutlari
ile varolugsal iyi olusun alt boyutlar1 arasinda bir iliski oldugu sonucudur. Duygusal
zekanin tiim alt boyutlar1 ile varolussal 1yi olusun Hi¢lik ve Pismanlik alt boyutlari
arasinda negatif korelasyon, Umut ve Harekete Ge¢me alt boyutlariyla ise pozitif
korelasyon oldugu gozlemlenmistir. Dolayisiyla kisinin duygusal zekasindaki artigin,
yasamint zaman perspektifinde kurgulamada daha saglikli bir bakis agisi
kazandirdigin1 séylemek miimkiindiir. Ayn1 zamanda duygusal zeka ile ilgili yapilan
caligmalarda, duygular1 tanima ve ifade etmenin bireyin ruh sagligini olumlu yénde
etkiledigini gozler oniine sermektedir. Cilinkii duygular1 fark etme, deneyimlenen
probleme iliskin duygusal tepkiyi anlayip yorumlamada, duygular1 diizenlemede ve
uygun karar vermede 6nemli bir etken oldugu sdylenmektedir (Lepore ve ark., 2000;

Akt: Kuyumcu, 2012).

Bulgulardan yola ¢ikarak, yasantilarini dile aktarmada problem yasamayan,
deneyim ile dil arasindaki boslugu en az bicimde yansitan kisilerin duygusal zeka
potansiyellerinin arttigin1 ve bu durumun ise saglikli bir yasam projesi kurgulamada
yarar sagladigin1 gormekteyiz. Sonug olarak ise, bu araci degiskenler, dil ile ifadenin

zenginligi ve kalitesi depresyon semptomlarini azalttigint sdyleyebiliriz.

5.2.Smirhliklar

Arastirmanin en biiylik smirliliklarinda biri 6rneklemin sadece 14-19 yas
arasindaki ergen bireyleri kapsiyor olmasidir. Bu durum arastirma sonuglarinin
genellenebilirligine mani olmaktadir. Diger bir sinirhilik ise arastirmada kullanilan
olgeklerin &z bildirime dayali olmasidir. Olgeklerin &z bildirime dayali olmasi

katilimcilarin 6lgekleri doldururken yanli davranma ihtimalini akla getirmektedir.

5.3.Oneriler

Dil kullanimi ile depresyon arasindaki iliskide varolussal iyi olus ve duygusal

zekanin aracilik etkisine bakilmak iizere yapilan bu aragtirmanin psikolojik yardim
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stireclerinde rol alan terapist i¢in olduk¢a Onemli niianslar1 glin yiiziine ¢ikardigi
diistiniilmektedir. Arastirma bulgularina gore kisinin dil ile deneyimleri arasindaki
ayrik biiylidiikk¢e depresyona girme ihtimalinin de arttigi goriilmiistiir. Dil kullanimi
ile depresyon iliskisinin arka planinda ise bu iliskiye duygusal zekanin ve varolussal
iyi olusun aracilik ettigi gozlemlenmistir. Dolayisiyla psikoterapi siireglerinde
terapistin, duygusal zeka ve varolussal iyi olus kavramlarini gézden kagirmamasi ve

kapsamli olarak ele almas1 gerekmektedir.

Buna paralel olarak Goget (2006), duygularin farkinda olan ve onlar iyi
yonetebilen kisilerin yasamlarinda daha mutlu ve saglikli bireyler olduklarina dikkat
cekmistir (akt. Uzel ve Hangiil, 2012). Benzer sekilde yapilan arastirma sonuglarina
gore, bireyin duygularin1 tanimasi, anlamasi, ifade etmesi ve yonetebilmesi kisinin
yasam doyumunu ve niteligini arttirmaktadir. Kisinin duygusal zekasi, psikolojik ruh
saglig1 ve yasam doyumu ile dogru orantili oldugu bilinmektedir (Austin, Saklofske
ve Egan, 2005; Ciarrochi, Chan ve Caputi, 2000; Deniz ve Yi1lmaz,2004; Deniz ve
Yilmaz, 2006; Saflofske, Austin ve Minksi, 2003). Bu alanda yapilan aragtirmalar
bize duygusal zeka diizeyinin dogru miidahalelerle artirilabilecegini gostermistir.
Dolayisiyla ruh sagligi alaninda ¢alisan uzmanlarin duygusal zeka kavramini ele
alirken, danisanin var olan potansiyelini arttirmak icin girisimlerde bulunmasi
gerekmektedir. Danisanin  olumlu olmayan ve calisilmasi gereken gegmis
deneyimlerini ve bu deneyimlerin damisanda uyandirdigi duygular terapotik
miidahalelerle masaya yatirip olumlu duygu uyandiran anilarla yer degistirmesi
saglanmalidir. Ciinkii kisilerin olumlu duygu ve deneyimlerinin iizerinde durulmasi,
farkindalikla birlikte bu duygular1 kuvvetlendirerek terapi siirecinde sagaltimi

hizlandirabilir.

Duygusal zeka yapisi1 geregi kisinin olumsuz duygularini en aza indirgemede
ve oOlumsuz duygular ile olumlu duygular1 ikame etmede Onemli bir rol
oynamaktadir. Buna bagl olarak kisinin duygusal zekdsi, yasam projesini
degerlendirirken sahip oldugu bakis acgist ve inancglar sistemi T{zerinde rol
oynayabilir. Fakat kisinin inanglarina ve anilarina dikkat edildiginde ge¢misteki
deneyimlerini tekrar yasamasa da yasantisal ve duygusal birikimler yeniden
diizenlenebilir ve degistirilebilir. Bu sebeple psikolojik yardim siirecinde terapist,

kisinin olaylarin nasil yasadigi degil nasil yorumlandigi iizerine odaklanmalidir.
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Buradan hareketle kisinin ge¢mis ile ilgili yasam projesindeki bakis acisin1 yeniden
yapilandirilabilir. Bu sayede bireylerin depresyon semptomlarini ortadan kaldirmaya

katki saglanabilir.

Duygusal zekayr desteklemek adina yapilan miidahalelere bakildiginda Balci
(2016), “’Annelere Duygular1 Gii¢lendirme Egitimi’’ adi altinda annelerin duygusal
zekalarimi arttirmaya yonelik bir program gerceklestirmistir. Elde edilen bulgular,
Duygulan Gili¢lendirme Egitimi’nin deney grubundaki annelerin duygusal zeka
diizeylerini artirmada etkili bir yontem oldugunu gostermistir. Benzer sekilde
“Duygular1 Fark Etme ve ifade Etme Psiko-Egitim Programi” kullanilarak yiiriitiilen
grup uygulamalarinin, psikolojik danisman adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine etkisini
incelemek amaciyla bir calisma yliriitilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore egitim
programina katilan psikolojik danigmanlarin 6z-duyarlik diizeylerinde bir artis
gbzlemlenmistir (Bahar, M. E.T. E., IKiZ, F. E., & ASICI, E.,2016). Benzer bigimde
Ardahan, F. (2012) ‘in duygusal zekd ve yasam doyumu iizerine yapmis oldugu
calismadan elde edilen bulgulara gore; dagcilik, bisiklete binme, kaya tirmanma,
doga yiiriiytisii vb. etkinliklerin bireylerin duygusal zeka ve yasam doyumlarini

pozitif yonde katki sagladig1 goriilmiistiir.

Arastirmanin diger bulgular1 géz oniine alindiginda kisinin gegmis gelecek ve
suan ile ilgili duygu ve diisiinceleri saglikli bir yasam projesi kurgulamada belirli bir
rol Ustlendigini ortaya koymaktadir. Bu arastirmayla ilgili literatiir kapsaminda
kaynaklar yeterli olmasada varolussal iyi olusun, kisinin depresyon diizeyini artirici
ya da azaltict fonksiyona sahip olmasi sebebiyle terapi siireclerinde {izerinde
durulmasi gereken bir konu oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii yasam projesi yalnizca
gecmisle degil gelecekle ilgili de bakis acisini olusturdugu icin bu alana miidahale
etmenin, saglikli bir yasam plan1 olusturmada ve depresyon belirtilerini azaltmakta
yararli olacagina inanilmaktadir. Buradan hareketle kimlik kazanma siirecinde olan
ergenlik donemindeki bir bireyin kurguladigi yasam projesini nasil konumlandirdigi
ve nasil yorumladigina odaklanmak, zaman perspektifinden baktigimizda gelecek ile
ilgili 6nemli ipuglar1 edinmemize olanak saglamaktadir. Yasam projesinde gelecek
planlarin1 olusturan ergen birey, bu projeyi yorumlayis bicimini referans alacaktir.

Bu sebeple kendi varolusunu degerlendiren bireyde, ileride depresyon
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semptomlarinin giin yiiziine ¢ikabilme ihtimali géz oniline alindiginda, yasam projesi

kavraminin ehemmiyeti g6z oniinde bulundurulmalidir.

Bu bulgular géz 6niine alindiginda alanda ¢alisan ruh sagligi uzmani yasam
projesinin, kisinin ge¢mis gelecek ve suanmi degerlendirirken 6nemli bir faktor
oldugunu goz oniinde tutmalidir. Kisi yasam projesini ne kadar saglikli kurgular ve
dogru cercevede degerlendirirse depresyon belirtilerinin  de  azalacag
diisiiniilmektedir. Oykiisel paradigma cercevesinde yapilan calismalar dikkate
alindiginda, kisinin yasam projesini degerlendirirken ¢esitli tekniklerden
yararlanabilecegini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu tekniklerin ortak hedefi kisinin yasam
hikayelerini yazarak ya da anlatarak dil iizerinde yeniden insa edebilmesidir.
Ozellikle travmatik deneyimlerin sebep oldugu olumsuz duygular ve psikolojik
semptomlarin bu yontemle azaltilabilecegi saptanmistir (Pennebaker, 1997; Amir ve
digerleri, 1998; King, 2001; Pennebaker ve Stone, 2004). Pennabaker ve Graybeal
(2001) © e gore duygularin aktarimi dil iizerinde olmaktadir. Duygusal durumlarla
ilgili yazili ya da sozlii olarak aktarim yapmanin ruh sagligina olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Ayn1 zamanda bireyin yazi araciligiyla yasantilar1 ortaya koymasinin,

biligsel siireclerinde degisim yarattig1 bilinmektedir.

Arastirmamizin bulgularindan hareketle ruh sagligt uzmaninin, kisinin dili
kullanarak insa ettigi sOylemler diinyasinda saglikli yasam projeleri kurgulamasina
yardimc1 olmak ve depresyon belirtilerine miidahalede bulunmak icin yazili ya da
sOzIi anlatim tekniklerinden yararlanilabilecegi diistiniilmiistiir.  Yaygin olarak
psikolojik yardim siirecleri danisan ve terapist arasindaki sOylemlere dayali bir
stirectir. Fakat farkli yaklagimlarla hareket eden ruh sagligi uzmanlarinin birgogunun
mektup yazma, gilnlilk tutma gibi yazili iletisim yollarimi da kullandiklar

bilinmektedir.
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EKLER
EK A: Demografik Bilgi Formu

Sevgili Ogrencimiz, Uluslararas: bilimsel bir calismanin verilerinin toplanmasi igin
sizin bilgilerinize ihtiyag duymaktayiz. Burada vereceginiz bilgiler sadece
arastirmada kullanilacak ve HIC BIR KOSULDA KIMSEYLE
PAYLASILMAYACAKTIR. Calismamiza vermis oldugunuz destekten dolayr ¢ok
tesekkiir ederiz. Liitfen tiim sorulara yamt veriniz. Istanbul Arel Universitesi,

Psikoloji Boliimii, Ruh Sagligi Arastirma Grubu
Yasimniz: ......

Cinsiyetiniz: K() E()
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EK B: DiYAB

Boliim I

Asagida dil ile yasantilarimiz (yasadiginiz seyler,
duygulariiz) arasindaki uyusuma ve dilin bagskalartyla
iletisiminizdeki yerine iligkin bir dizi ifade bulunmaktadir.
Liitfen her bir ifadenin sizin yasaminizda ne kadar gecerli
olup olmadigini derecelendiriniz. Hicbir ifadenin dogrusu
ya da yanlis1 yoktur. Onemli olan bu ifadelerde belirtilen
durum ya da diisiincelerin SIZIN YASADIKLARINIZ igin
ne kadar gecerli oldugudur.

01. Yasadiklarimin ger¢cek anlaminin dilin 6tesinde

olduguna inanirim.

| Tamamen Yanls

N1 Nadiren Yanhs

@| Kismen Yanhs

| Ne Dogru Ne Yanhs

@1l Nadiren dogru

©| Kismen Dogru

~| Tamamen Dogru

02. Duygularim ve dildeki karsiliklar1 arasinda bir ugurum

oldugunu diisiindiiglim zamanlar olur.

o

03. Bagkalarina anlatmaya basladigimda, duygularimin

derinliginin kayboldugunu hissederim.

04. Kelimelerle, en derindeki “Gergek Ben”i baskalarina

ifade edemiyorum.

05. Kelimelerin duygularimi tam olarak bagkalarina

yansitabildigini hissederim.

06. Bazen, yasadiklarima kendi igimde tam bir isim

veremedigimi hissederim.

07. Yasadiklarimin, eksiksiz bir sekilde

adlandirilamayacagina inaniyorum.

08. Kendimi bagskalarina anlatmak istedigimde dilin sinirlar

iginde hapsoldugumu hissederim.

09. Ne kadar anlatirsam anlatayim, kimsenin beni tam

olarak anlayabildigini hissetmiyorum.

10. Duygularimin gergek anlaminin, dilde tam bir karsilig

oldugunu diistintiriim.

11. Kendimi ifade etmek i¢in kullandigim kelimelerin

bagkalarinca tam olarak anlagilmadigini hissederim.

12. Kelimelerle ifade ettigimde digerlerinin beni tam olarak

anlayabildiklerini hissederim.
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EK C: DEPRESYON

Liitfen asagidakilerden her bir belirtinin sizde BUGUN

=
P ; & s
DAHIL SON BIR HAFTADIR ne kadar var oldugunu § £ S
degerlendiriniz. = g | . %
= s |l@ | & | N
g |2 | |x | &
= | O | <« & | T
Yasantiniza son verme diisiinceleri. 1 2 3 4 5
Bagka insanlarla beraberken bile yalmzlik hissetmek. 1 2 3 4 5
Yalniz hissetmek. 1 2 3 4 5
Hiiziinlii, kederli hissetmek. 1 2 3 4 5
Higbir seye ilgi duymamak. 1 2 3 4 5
Aglamakli hissetmek. 1 2 3 4 5
Kolayca incinebilmek, kirilmak. 1 2 3 4 5
Uykuya dalmada giicliik. 1 2 3 4 5
Karar vermede giigliikler. 1 2 3 4 5
Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulari. 1 2 3 4 5
Bedeninin bazi bolgelerinde zayiflik, gligsiizliik hissi. 1 2 3 4 5
Olme ve 6liim iizerine diisiinceler. 1 2 3 4 5
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EK D: VAROLUSSAL iYi OLUS OLCEGI

Liitfen yagaminiz1 gegmisi, bugiinii ve gelecegiyle kisisel
bir proje olarak diisiiniin. Her proje gibi, yasaminizin da
tamamlanmis (GECMIS), yasanmakta olan (SIMDI) ve
yasanacak (GELECEK) parcalar1 s6z konusudur. Sizden
beklenen, bu pargalarin her birine kendi i¢inde bir biitiin
olarak baktiginizda, verilen duygular1 ne kadar yogun
hissettiginizi  asagidaki  Ol¢egi  dikkate  alarak
derecelendirmenizdir.

Hi¢ Hissetmiyorum

Biraz Hissediyorum

'Yogun Hissediyorum

Olduk¢a Yogun Hissediyorum

Cok Yogun Hissediyorum

YASAM PROJEMIN TAMAMLANMIS
KISMINA BAKTIGIMDA

01. Gurur duyuyorum

02. Hayal kiriklig1 hissediyorum

03. Tatmin yastyorum

04. Pigmanlik hissediyorum

05. Uziintii duyuyorum

06. Sucluluk hissediyorum

07. Yetersizlik hissediyorum
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YASAM PROJEMIN YASAMAKTA OLDUGUM
KISMINA BAKTIGIMDA

08. Yorgun hissediyorum

09. Coskulu hissediyorum

10. Amagsiz hissediyorum

11. Kaybolmus hissediyorum

12. Motive olmus hissediyorum

13. Enerjik hissediyorum

14. Heyecanli hissediyorum

15. Sorumsuz hissediyorum

16. Bombos hissediyorum

17. Kaygili hissediyorum

18. Caresiz hissediyorum
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YASAM PROJEMIN GELECEGINI
DUSUNDUGUMDE

19. Umutlu hissediyorum

20. Giiglii hissediyorum

21. Kendinden emin hissediyorum

22. Cesur hissediyorum

23. Dort gozle bekledigimi hissediyorum

24. Hevesli hissediyorum
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EK E: DUYGUSAL ZEKA OLCEGI (TEIQue-SF) KISA FORM

Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da
katilmama derecenizi yansitan rakami daire i¢ine alarak
cevaplaymiz ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun
diistinmeyiniz. Hizli ilerleyiniz ve kesin cevaplar
vermeye calisiniz. Ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok
uzun diisiinmeyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.1-
Hi¢ katilmiyorum 7-Tamamen katiliyyorum arasinda 7
cevap seceneginiz vardir. llginiz ve zaman ayirdiginiz
icin tesekkiirler.

1. Genel anlamda, yiiksek motivasyonlu birisiyim. 1(23|4|5|6 /|7

2.Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim. 112|3|4|5|6|7

3. Insanlarla etkin bir bicimde basedebilirim. 1123|456 |7

4. Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim 11234 ]|5|6|7

vardir.

5. Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ayirt 1(213|4 5|6 |7

edemem.

6. Birgok iy1 6zellige sahip oldugumu diisiiniiyorum. 1(2,3|4 5|6 /|7

7. Haklarimi savunmak benim i¢in genellikle zordur. 11234 ]|5|6|7

8. Diger insanlarin duygularini bir sekilde 11234 ]5|6|7

etkileyebilme yetenegim vardir.

9. Olaylarin akisina gore hayatimi diizenlemek benim 11234 |5|6|7
icin genellikle zordur.

10. Genelde stresle basedebilirim. 112|3|4|5|6|7

11. Yakinlarima, duygularimi gdstermekte genelde 1123|456 /|7
zorlanirim.

12. Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim. 1123|456 /|7

13. Genel olarak, hayatimdan memnunum. 112|13|4|5|6]|7

14. Sonradan pisman olacagim seyleri yapma 1123|456 |7

egilimim vardir.

15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diistintiriim. 112(3|4 (5|67

16. Kisisel donanimlarimin, gii¢lii yonlerimin tam 1123|456 /|7

olduguna inantyorum.

17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem dahi, geri 1123|456 /|7

cekilmeye meyilliyim.

18. Genellikle, hayatimda iglerin yolunda gidecegine 11234 ]5|6|7

Inanirim.

19. Bana ¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag 1(2,3|4|5|6 |7

olusturmak benim i¢in zordur.

20. Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama yetenegim |1 |2 |3 |4 |56 |7

vardir.
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