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Bu c¢alismada toplum ruh saghg kapsaminda &nemli
konulardan biri olan iletisim ve iletisimde duygusal zekanin roli
alanyazin 1siginda ele alinmistir. Bireylerin ruh sagliklarini
koruyabilmelerinin temel belirleyicilerinden biri, toplum iginde
yasayan bir varlik olarak kisilerarasi saglikl iletisim kurabilme
becerisidir. Bu becerinin gelistirilmesi icin en 6nemli faktor,
bireylerin digerlerinin duygularini  dogru tanimlama ve

yonetebilme becerilerini  gelistirebilmesidir. Kendi ve
baskalarinin duygularini dogru anlayan, yorumlayan ve ifade
eden bireyler daha saglikli iletisim kurmaktadir. Bu amagla,
toplum ruh saghgi icin 6nemli olan iletisim ve iletisimi

glglendiren duygusal zekanin 6nemi ele alinmaktadir.

Bu amagla, toplum ruh saghgini yakindan ilgilendiren, iletisim
ve duygusal zeka konulari ayrintili olarak incelenmistir..

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, iletisim, toplum ruh saghigi

Abstract

In this study, communication which is one of the most
important issues in community mental health and the role
of emotional intelligence in communication were discussed
in detail. One of the main determinants of individuals'
ability to protect their mental health is to establish a healthy
interpersonal communication as a being living in society.
The most important factor for the development of this skill
is that individuals can develop their skills to correctly define
and manage the emotions of others. Individuals who
understand, interpret and express their own and, others'
feelings correctly communicate more healthily. For this
communication, which s
health, the
emotional intelligence that strengthens communication are

important  for
importance of

purpose,
community mental and,
discussed in this study.
For this purpose,
intelligence issues, which are closely related to the

communication and emotional

community mental health, were discussed in this study.
Keywords: Emotional
community mental health

intelligence, communication,

GIRIS
Toplum iginde bireylerin  saghkli iletisim
kurabilmeleri ve birbirlerini anlayabilmeleri

toplumsal iliskileri silirdirebilmenin gerekliligi

acisindan ¢ok o©nemlidir. Biyopsikososyal bir

varlik olan insanin yasam kalitesinin artmasi ve

ruh saghgini  koruyabilmesi bu (¢ faktor

arasindaki iliskiden etkilenmektedir. Bu iliskide
bozulmalar meydana geldiginde bireylerin duygu,
duslince ve davranislari da etkilenmekte, toplum

icinde kurdugumuz saglkh iliskiler de bu

durumun etkisi altinda kalmaktadir (1,2).

Bireylerin birbirlerini anlamalari, aralarinda

kaliteli bir iletisim kurabilmeleri ve devam

ettirebilmeleri, kendilerini daha iyi hissetmelerini
saglayacaktir. Bu acgidan, bireyin deneyimlerinin
duygusal  boyutlarini  anlamlandirabilmeleri,
dogru degerlendirebilmeleri ve dogru tepkiler
verebilmeleri bu

etkilemektedir (1,2,3).

iliskilerin surekliligini

iletisim ¢agl olarak tanimlanan 21. yiizyilda,
siklikla
insanlarla temas halinde olundugu ve kisa

cevrimici platformlar yoluyla diger

sirelerde dinyanin herhangi bir kdsesinde
yasayan bir insana ulasmanin mimkiin oldugu bir
dénemde, iletisimin yolu degismis goriinse de
iletisim icin gereken o6gelerle ilgili ayni seyleri
(2,3).
Dogru olarak anlasilan, ifade edilen ve yanit bulan

soylemek mimkin gorinmemektedir
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duygular, saglkli bir iletisim kurulabilmesinde
onemli bir kriterdir. Sosyal iliskiler s6z konusu
oldugunda, kendini s6zli ve s6zsiiz iletisim yollar
ile ifade edebilmenin yani sira iletisimde olunan
diger bireylerin sozli ve so6zsliz mesajlarini dogru
okuyabilmek ve karsidan gelen mesajlara uygun
tepkiler verebilmek de iletisimin
gerekliliklerindendir. Duygusal zeka, temel olarak
bu iletisim becerisidir (1,2, 4).

Duygusal zeka, tim bu agilardan bireyin yasama
uyum saglayabilmesine katki sunmaktadir.
Kurulan saghkl iliskiler toplum ruh saghgini
koruyan faktorlerden bir tanesidir, bireyin ihtiyaci
olan toplumsal destegi almasini saglamaktadir (1,
2,3). Bu baglamda, duygusal zeka, iletisimde
duygusal zeka, duygusal zeka becerisinin
gelistirilmesi ve ilgili literatir bulgulari toplum
ruh saghgini koruma amaciyla incelenmistir. Bu
cahisma ile  bireylerin  ruh  sagliklarini
koruyabilmeleri icin bir kaynak hazirlanmasi

amaglanmigtir.
Duygusal Zeka

Duygusal zeka kavrami, duygulari tanima,
anlama, degerlendirebilme ve olumlu ile olumsuz
olmak Uzere duygular dizenleme yetenegine
sahip olmaktir (2, 3, 4). Zeka olarak ele
alinmasinin nedeni, bireyin hem soyut disiinme
hem de wuyum becerisinin sayisal olarak
Olcllebilen bir parcasi olmasidir (4). Bir baska
acitklamaya gore ise, duygusal zeka, bireyin kendi
ve diger insanlarin duygu ve distincelerini dogru
degerlendirebilmesi ve bu bilgiler sonucunda
kendi bakis agisini olusturabilme yetisi kazanmasi
olarak agiklanmistir (5).

Cesitli arastirmacilara gore duygusal zekanin
bircok tanimi yapilmaktadir. Duygusal zeka
kavramini  1990°h  yillarda ilk ele alan
arastirmacilar olan Salovey ve Mayer'e gore,
bireyin kendi ve baskalarinin duygularini dogru
degerlendirebilmesi, sosyal zekanin bir boyutu
olarak ele alinmalidir. Sosyal anlamda zeki bir
birey, diger insanlarin davranislarinin altinda

yatan dogru nedenleri bulabilmekte ve
ihtiyaglarinin farkinda olabilmektedir. Baska bir
tanimlamaya goére duygusal zeka, bireylerin
duygularini kontrol edebilme yetenegidir (6,7, 8).
Goleman bu kavramin, bireyin kendini motive
etme ve dirtilerini kontrol edebilme gici olarak
incelenmesi gerektigi goristni ileri sirmektedir
(3). Ayrica Goleman (9) duygusal zeka ve
mantiksal zekayi, yasami siirdiirebilmeyle iliskili
olmalari nedeniyle, bir arada incelemek
gerektiginden de bahsetmistir. Bar-On’ a gore ise,
duygusal ve sosyal zeka birlikte incelenmelidir;
¢linkli, bireyin baskalarini anlama ve onlarla
iletisim kurma becerisi, kendisine nasil yaklastig
ile ilgili bilgi vermektedir (10).

Duygusal zekaya yonelik fikirler atan kuramcilar
farkli boyutlardan s6z etseler de, iletisim
kurmada en o6nemli etmen olan kisilerarasi
(sosyal) beceriler boyutu, her bir kuramcinin
gelistirdigi modelde vyer almaktadir. Sosyal
beceriler, dogru sekilde iliski kurabilme ve diger
bireylerin ne hissettigini dogru anlayabilme
yetisidir. Sosyal becerileri yiiksek bireyler daha
kolay iletisim kurabilmekte ve bu iletisimi
surdirebilmektedir (11, 12).

Alanyazinda  vyapilan arastirma  bulgulari
incelendiginde, duygusal zekanin Ozellikle
duygularin paylasiimasi ve etkili dinleme yoluyla
saghkli iliskiler kurma, kurulan iliskileri kaliteli ve
doyum alarak slirdiirme ve bireylerin tim bu
sureclerde stres ile bas edebilme glicli kazanmasi
Uzerindeki etkileri goridlmistir. Baskalarinin
duygularini ve duygusal ipuglarini daha kolay
yakalayan, daha kaliteli ve anlamli iliskiler kuran
ve bu iliskileri sdrdirebilen bireyler, kendi
yasamlarinda da duygularini  daha kolay
yakalamakta, stres durumunda bas

edebilmelerini saglayacak kaynaklardan
yararlanmakta ve yasamlarindan  doyum
almaktadir (10, 13, 14, 15). Bu nedenle, saglkl
iletisim kurabilmek ve bu iliskiyi devam
ettirebilmek icin duygusal zeka oldukga

onemlidir.
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iletisimde Duygusal Zeka

iletisim, bireyler arasinda daha kaliteli iliskiler
kurulmasini saglayan bir siirectir. Ancak, bireyin
baskalari ile kuracagi saglikli iliski, ilk 6nce kendi

yasantisini dogru anlamlandirmasi ve
sosyallesme  kabiliyeti ile  baslamaktadir.
Birbirlerinin  duygularini  dogru  anlayan,

yorumlayan ve duyguya iliskin dogru davranissal
tepkileri verebilen bireylerin daha kaliteli iliskiler
kurduklart  ve bu iliskileri  strdurdikleri
gorilmektedir (13, 14). Bireyler eger birbirlerinin
anlatmak istedigi konuyu anlamakta zorlanirlar
ve dogru duyguyu yakalayamazlar ise, iletisim
problemleri meydana gelebilmekte ve bu durum
yasam doyumlarini diisirmekte, ancak yasanan
sorunlar yapici bir sekilde ele alindigi ve isbirligi
ile c¢ozaldiglu taktirde, kurulan iliski de
glclenmekte ve devam etmektedir. Kurulan
iliskilerde duygusal catlaklar ve anlasmazliklar
olabilir; ancak bu durumlarda saghkli ve yapici
tepkilerin nasil verilecegini saglayan beceri,
duygusal zeka becerisidir. Bir catisma aninda
duygusal zekasi ylksek olan bireyler daha
empatik ve uzlasmaci yaklasabilmekte, anlayish
davranabilmekte, toplum icinde daha yapici ve
destekleyiciiliskiler kurmakta ve birbirlerine daha
empatik yaklasmaktadir (13,14). Grup icinde
glven ve isbirligi olmasi durumunda daha kalici
kisiler arasi iligskiler kurulabilmekte, bireylerde
hizli ve vyaratict problem ¢6zme vyetenegi
gorlilmekte ve kisiler bir digerinin duygularina
daha uyumlu tepkiler verebilmektedir. Bu durum,
iletisimde yasanabilecek anlasilma problemlerini
de en aza indirmektedir. Kurulan saglikh iletisim
sayesinde, bireylerin de yasam kalitesi artmakta
ve iyi olus dizeyleri yikselmektedir (14, 15).

Bireylerin  uyusmazlik durumlarinda neler
hissettigi ayrintili  olarak ele alindiginda,
iletisimde olunan taraflar birbirlerini daha kolay
anlayabilmektedir (11, 17, 18). Duygusal zekasi
yiksek olan bireylerin daha givenli ve anlasilir
iletisim kurabildikleri, bu nedenle digerlerinin
ihtiyaclarina da daha kolay ¢6zim vyolu
gosterdikleri ve daha iyi bir dinleyici olduklari

bilinmekte (19), sozel olan veya olmayan
ipuclarini dogru yakalayarak duygulari dogru
adlandirdiklari  ve duyguya uygun dogru
davranigsal tepkiyi verebildikleri gorilmektedir
(6,8). Ayrica bu kisiler, kurduklari sosyal cevreyi
yine duygusal zekasi yiksek bireylerden
se¢cmekte, bu nedenle daha empatik ve
destekleyici bir  sosyal ag
egilimindelerdir (7).

olusturma

Saglkl iletisim kurabilmek icin gerekli ve bir
iletisim yetenegi olan duygusal zeka, ruh saghgi
kadar fiziksel saghk ile de iligkilidir.
Biyopsikososyal bir varlik olarak bireyin kisisel ve
kisilerarasi sorunlarini ¢ozebilme yetenegi ve
stres ile basa ¢ikabilme becerisi, fiziksel sagligini
da buyik o6l¢lide etkilemektedir. Fiziksel saglik ve
psikolojik saghgin birbiri ile iliskili olmasi
nedeniyle, bireyin amaclarina yonelik baghlik
tasimasi, gerceklestirebilme yetenegi, stres ile
basa ¢ikabilme glicli ve hayatini anlamli yasama
gldisu ruh saghgini korumakta, kaygi ve depresif
belirtilerinin goérilmesini engellemektedir (10).
Ozellikle yaklagik bir yildir pandemi siirecini
yasamamiz nedeniyle, bu sirecin getirdigi stres
ile bas edebilmek, ihtiyac duyulan destegi
alabilmek ve vyalniz olmadigini hissetmek igin
bireylerin duygusal zeka becerilerini
gelistirmeleri ¢cok onemlidir. Bu beceri, ihtiyag
duyduklari yiiz yuze iletisim yerine kosullar
nedeniyle strdirilen sanal iletisimden en yliksek
diizeyde verim almalarini saglayacaktir (33, 34).

Duygulari  dogru anlayan, yoOneten ve
degerlendiren bireyler hayatlarinin her alaninda
daha basarili olmaktadir. Bireyler bir davranisa
neden farkli tepkiler verildigini ve davranislarin
altinda yatan temel nedeni anladik¢a daha iyi
iliskiler  kurabilmektedir (6,7, 8). Yapilan
arastirmalar, duygusal zekasi yilksek bireylerin
hem akademik hem sosyal alanlarda daha kaliteli
iliskiler kurabildiklerini ve kisilerarasi
iliskilerinden daha ¢ok doyum aldiklarini
gostermektedir. Bu nedenle, bir beceri olarak
duygusal zekanin gelistirilmesi, bireylerin daha

kaliteli iliskiler kurmalarini ve stres ile daha kolay
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bas edebilmelerini saglamaktadir (16).

iletisimde Becerisinin

Gelistirilmesi

Duygusal Zeka

iletisimin saglikli bir sekilde kurulabilmesi icin
onemli bir etmen olan duygusal zekanin
kalitimsal bir yonl olmasina ragmen, gelistirebilir
bir beceridir. Bu amagla hazirlanan egitim
programlari  sayesinde, bireyin kendi ve
baskalarinin duygularina yonelik farkindaligi
artmakta, duygu diizenleme becerileri gelismekte
ve bireyler iletisim problemlerine yonelik ¢6ziim
yollarini  6grenebilmektedir. Bu  becerileri
gelistiren bireylerin kisisel, akademik ve is
yasamlarinda hayat kalitelerinin arttigi ve daha
saghkliiletisim kurabildikleri goriilmektedir (20).

iletisimde taraflarin birbirlerini anlayabilmek igin
kullandigi kelimeler gibi s6zel ifadeler kadar jest
ve mimikler gibi s6zstz ipuclarini da dikkate
almayr 6grenmesi gerekmektedir. Bu sekilde,
birbirlerine daha empatik yaklasabildiklerinde ve
kendi davranislarinin digerlerinin ona olan
tutumunu etkiledigini fark ettiklerinde, kaliteli bir
iletisim kurmanin o6nilindeki engeller ortadan
kalkmaktadir. Kurulan saghkli bir iliski, bireylerin
anlagmazhk yasadiklarinda bu durumu anlasarak
¢6zmelerine baghdir ve vyasanan catismalari
¢ozme siirecini kolaylastirmaktadir. (21).

iletisimde Duygusal Zekanin Onemine Yénelik
Yapilan Arastirmalar

Literatlirde duygusal zekanin incelenmesi
amaciyla yapilan bir¢cok arastirma yer almaktadir.
Ozellikle duygusal zekanin kisilerarasi beceriler
alt boyutunda problem vyasayan bireylerin,
iletisim problemleri yasadiklari bilinmektedir. Bu
amagla, iletisim kapsaminda duygusal zekayi
inceleyen arastirma bulgularina bu bélimde yer
verilmistir (11, 17, 18).

Kisilerarasi beceriler alt boyutuyla duygusal
zekayi inceleyen bazi arastirmalar, sanal ortam ve
ylz yuze iletisimin bireyler Gzerindeki etkilerine
odaklanmistir. Sanal ortam veya yiiz ylize iletisim

ile duygusal zeka arasinda anlamh bir iligki
olmadigi sonucuna ulasan arastirmalarin yani sira
(23), hem degiskenler arasinda anlamh negatif
iliski hem de anlaml pozitif iliski bulunan
arastirmalar da literatlirde yer almaktadir.
Duygusal zeka beceri dizeyi dusiik bireylerin
iletisimde ylz ylze olmak yerine sanal iletisim
kurmayi tercih ettikleri, bu sayede daha az stres
yasadiklari gorilmistir (22). Internette fazla
vakit gecirdikce bireylerin kisilerarasi iletisim
becerilerinin zayifladigl ve bu nedenle duygusal
zeka dizeylerinde azalma olduguna isaret eden
arastirma bulgulart  bulunmaktadir (30, 31).
Somut ve yliz ylze bir iletisim kurma becerisinin
duygusal zekanin gostergelerinden biri oldugu
duslintldigliinde sosyal ortamlardan uzak
kalmanin, duygusal zeka lzerinde olumsuz bir
etkisi olacagl distntlmektedir. Ancak yapilan
bazi calismalardan elde edilen bulgulara gore, yiiz
ylze yerine sanal ortamda iletisim kurma ile
duygusal zeka arasinda negatif yonde ve anlamli
iliski bulundugu goéralmustir (24, 25, 26, 27).
Duygularini dogru sekilde ifade edemeyen ve
digerlerinin duygularini dogru tanimlayamayan
bireylerin somut olarak bir araya gelmek yerine,
internette daha fazla vakit gecirdikleri veya
internet Uzerinden iletisim kurarak daha giivenli
hissettikleri goriilmektedir. O nedenle, sosyal
ortamlarda iletisim kurmakta zorlanan bireylerin
ylz ylize bir iletisim yerine internet tizerinden bir
araya gelmeyi tercih ettikleri goriilmastar (28,
29). Ayrica, Ozellikle yaklasik 1 yildir siren
Koronavirlis salgini nedeniyle, tim dinyada
evden calisma, kalabalik alanlarda yer almama ve
bulas riski nedeniyle sanal ortamlardan goriisme
gibi hastaliktan koruyucu 6nlemler alinmaktadir.
Bireylerin, kendileri ile ayni donemde ve
sartlarda, benzer bir pandemi siireci ile bas
etmeye c¢alisan diger kisilerle sanal ortamda
birlikte olmalari, ihtiya¢ duyduklari sosyal destegi
bu ortamlardan sagladiklarini, kendilerini daha az
yalniz hissettiklerini, sevdikleri ile yuz yilize
goriisemeseler bile sanal ortamlar sayesinde bir
arada  olabildiklerini  gostermektedir.  Bu
yontemlerin bireylerin icinde bulunduklari yogun
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stres ortamiyla bas edebilmelerine destek oldugu
gorilmektedir (33 - 36).

Duygusal zeka becerisi icin sanal veya ylz yize
iletisimin farkll etkileri olmakla ve vyapilan
arastirmalarda farkh sonuglar elde edilmekle
birlikte, internet ortaminda daha fazla vakit
gecirmek yerine, ylz ylze iletisimin korunmasi ve
devam ettirilmesinin duygusal zeka becerisinin
kazanilmasi  ve gig¢lenmesi igcin  Onemi
bilinmektedir. Sosyal bir canl olan insanin
hayatini idame ettirebilmesi icin topluma
karismasi, insanlarla somut iliskiler kurabilmesi
ve devam ettirmesi gereklidir ve bu gereklilik
toplum ruh saghg! acisindan da onemlidir. Bu
beceriyi kazanmasi, hayatinin devami icin de
destekleyici olacaktir. Bireyler birbirlerini etkili
dinleyerek, neler hissettiklerini dogru
yorumlayarak, duygularini paylasarak saglikh bir
iletisim kurabilmektedir. Bu iletisim sagladigi
yararlardan biri olarak, anlasildiklarini
hissedebilir ve stres ile daha rahat basa
cikabilirler. Sosyal alanlarda daha kaliteli iliskiler
kurabilir, ~bu  sayede iliskilerinden ve
yasamlarindan daha fazla doyum alabilirler (26,
27, 32). Ancak, pandemi siirecinde kisitlamalar
nedeniyle evde kalinan glinlerde, ihtiyagc duyulan
sosyal destegi sanal ortamin sagladigi ve bu
sayede bireylerin kendilerini daha az vyalniz
hissettigi, kendileri ile ayni durumu yasayanlarla
iletisim kurmanin daha iyi hissettirdigi, bu destek
sayesinde stres ile daha kolay bas edebildikleri ve
sanal ortamin toplum ruh saghgini koruyucu
etkisinin son bir yilda tiim dlinyada etkili oldugu

g0z ardi edilmemelidir.
SONUC VE TARTISMA

Bu calismada iletisimde duygusal zekanin roli
olarak ele alinmistir. Toplum ruh saghg
kapsaminda ©6nemli konulardan biri olarak,
bireylerin  birbirlerinin  neler  hissettigini
anlayabilmeleri, dogru aktarabilmeleri, uygun
davranabilmeleri ve paylasabilmeleri saglikli bir
iletisimin kurulabilmesi icin oldukca 6nemlidir.

Kendi duygularini dogru taniyan, aciklayabilen ve

yonetebilen bireyler, digerlerinin duygularina
karsi da benzer hassasiyeti gosterebilmekte ve
onlarin ihtiyaclari temelinde davranabilmektedir.
Duygusal zeka, toplumsal iliskilerin ve iletisimin
saglkli yapilabilmesi agisindan bireylerin dogru
ipuclarini  yakalayabilmelerini  saglamaktadir.
Bireyler kurduklari saghkli iletisim sayesinde
birbirlerine baglanabilmekte, duygularini
paylasmakta, birbirlerini dinlemekte ve bu destek
sayesinde stres ile daha rahat basa
Ozellikle pandemi

duygusal  zeka

¢ikabilmektelerdir.
kosullarinda, becerisinin
gelistirilmesi  bireylerin  daha az vyalniz
hissetmelerini, kosullar altinda stres ile daha
rahat bas edebilmelerini saglayacaktir. Bu
nedenle, duygusal zeka becerisinin gelistirilmesi,
toplum ruh saghgini koruyucu 6nlemlerden biri

olarak ele alinmalidir.

Calismanin  bir derleme makale olarak
hazirlanmasi  sinirhliklarindan  biridir  ancak,
gelecek arastirmacilar icin bir kaynak olusturmasi
acisindan kiymetlidir. Yeni uzmanlarin ¢alismada
yer alan literatir bilgisinden yararlanarak
arastirma desenleri gelistirebilecegi
dusunulmektedir. Ayrica, farklh 6rneklem gruplari
araciligi ile duygusal zekanin toplumsal ruh saghgi
acisindan Onemine iliskin c¢alismalara ihtiyag
duyuldugu disinidlmekte ve vyapilacak yeni
¢alismalarin bu dogrultuda olmasi

onerilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar g¢ikar catismasi beyan
etmemislerdir.

Finansal Destek: Yazarlar finansal destek beyan
etmemislerdir.
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