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Caligsma, aktif is hayatinda olan kisiler tizerinde 6fke kontrol diizeylerini 6lgmek amactyla
Ankara Genglik ve Spor Midiirliigii’nde ¢alisanlara yapilan yiiz yiize anket sonucunda
gerceklestirilmistir. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Olgegi (SOOITO) ve Tolerans Olgegi
kullanilarak; 25’1 kadin 75’1 erkek toplam 100 kisilik 6rneklem ile veriler toplanmistir.
Uygulanan T testi, Anova testleri ve iliskiyi 6lgmek i¢in Pearson testi sonucunda, genel
olarak spor yapan kisilerin 6fke kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica evli kisilerin bekar kisilere oranla 6tkelerini tolere etme diizeylerinin de
daha yiiksek oldugu ¢ikan sonuglar arasindadir.
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ABSTRACT

The study was carried out as a result of a face-to-face survey made to the employees of
Ankara Youth and Sports Directorate in order to measure the anger control levels on people
who are in active business life. By using Trait Anger and Anger Expression Scale and
Tolerance Scale; Data were collected with a sample of 100 people, 25 female and 75 male.
As a result of the T test, Anova tests and Pearson test to measure the relationship, it was
concluded that people who do sports generally have higher anger control levels. In addition,
it is among the results that married people have a higher level of tolerating their anger than
single people.
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Asiri saldirganlik psikolojik olarak kendine ve baskalarina veya ¢evredeki nesnelere fiziksel
ve psikolojik zarar verme seklinde ifade edilir. Bagka bir deyisle, saldirganlik baskalarina
fiziksel veya duygusal zarar verme seklinde ifade edilebilir. En temel ifadesiyle sosyal
psikologlar bu kavrami diger insanlara zarar vermek olarak tanimlarlar (Baron ve Richarson,
1994). Herhangi bir davranisi saldirganlik baglaminda degerlendirmek igin Snemli
parametrelerden biri, eylemi gergeklestiren kisinin niyetini yani amacini bilmektir. Eylemin
amaci veya hedefi, saldirganligin temel nedenini belirlemek i¢in ¢ok dnemlidir. Bu sebep;
duygusal, diirtlisel veya psikolojik nedenlere dayanabilir. Bu nedenle, saldirganli§in amacin
bilmek, eylemin temel nedenini ve saldirganligin tiiriinii bilmemizi saglar (Fatma, Khan,
Husain, 2017). Saldirganlik, insan genindeki dogal savunma ve hayatta kalma refleksinin bir
parcasidir. Dolayisiyla saldirganlik da insan dogasinin dogal bir pargasidir ve belirli kosullar

altinda ortaya ¢ikan bir olgudur.

Saldirganlik, fiziksel veya psikolojik stresin bir sonucu olarak, dogrudan veya dolayli, agik
veya gizli veya ani bir tepkinin ya da uzun vadeli planlamanin bir sonucu olarak ortaya
cikabilir (Kartal ve Bilgin, 2009). Saldirganlik genellikle 6fkeyle birlikte goriiliir ancak bu
iki kavramin bir arada olmasi her zaman miimkiin degildir. Ancak 6fke, saldirganligin
onemli bir gdstergesi ve aktivatorii olarak goriilebilir. Ozellikle dis kiskirtict unsurlarin
varligi, kisinin kendini kontrol etmesini zorlastiran asabiyete yol agabilir (Taylor, Novaco,

Gillmer ve Tharne, 2002).

Saldirgan durumlar, dogustan gelen insan duygularinin bir sonucudur ve yasamin her
alaninda gozlenir. Ofke ve dis etkenler gibi saldirganliga neden olan birgok faktdr vardir. Bu
faktorlerin bazilar1 bireysel, karakteristik ve kalitsaldir, ancak bazilar1 dis uyaranlara
baghdir. Dolayisiyla saldirganliga katkida bulunan bir¢ok fiziksel ve psikolojik faktor

vardir. Bunlardan biri de spor aktiviteleridir ve son zamanlarda 6fke kontrolii arasindaki



iliski yogun olarak arastirilmaktadir. Literatiirde spor yapmanin bireyin 6fkesini ve 6fkesini
kontrol etme becerisini etkiledigini kabul eden ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir.

(Maxwell, Visek ve Moores, 2009).

Sporun bireyler {izerindeki olumlu duygular1 destekledigi yapilan ¢alismalardan
goriilmektedir. Calismanin amaci olarak aktif olarak is hayatinda olan kisilerin spor yapip
yapmama durumlarina gore 6tke kontrol diizeylerinin incelenmesi istenilmistir. Calisan
kisiler is hayatinda yogun tempo ve strese maruz kalmaktadirlar. Bu sebeple hem bireysel
hayatlar1 i¢in hem de toplumsal huzur icin 6fkelerini kontrol edebilmeleri énemli bir
husustur. Sporun 6fke kontrolleri iizerindeki etkilerini inceleyerek olumlu duygular
gelistirilmesi sonucunda bu anlamda calisan kisilere yol gosterici, tesvik edici bir etkisi

olabilecegi diistintilmektedir.

Isbu calismada sporun calisan bireyler iizerinde ofke kontrolii noktasindaki etkileri
aragtirilmak istenilmistir. Birinci boliimde genel olarak arastirmanin amaci ve gergevesine
yer verilmistir. Ikinci boliimde kavramsal cerceveden ve literatiirde spor, 6fke ve
saldirganlik gibi kavramlarin ne sekilde yer aldigina yer verilmistir. Uglincii béliimde
caligsma kapsaminda toplanan verilerin analiz sonuglarina ve yorumlarina yer verilmistir. Son
olarak sonu¢ boliimiinde, ¢alismanin analizinden ¢ikan sonuglara yer verilerek ¢alisma

tamamlanmustir.

Calismanin bu boliimiinde, aragtirmanin amaci, 6énemi, varsayimlari ve arastirmada siklikla

gecen kavramlarin agiklamalar1 yer almaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Ofke, tiim insanlarda var olan dogustan gelen bir duygudur. Insanin hayati devam
ettirebilmesi, ¢esitli kararlar alabilmesi veya haksizlik karsisinda kendisini savunabilmesi
icin belli Olciilerde gerekli olan 6fke genel olarak, 6zellikle giiniimiizde, kontrol edilmesi
gereken bir duygudur. Insanlarin birbirlerine, hatalarina, goriislerine ve hatta kilik kiyafetine
dahi tahammiil edilemeyen giiniimiizde siklikla 6fke kontrolii problemlerinden

bahsedilmektedir.

Kalabalik sehir hayatinda, stresli ve yogun c¢alisma ortamlarinda caligsanlar 6fke kontrolii
problemi yasayabilmektedirler. Bu sebeple calismanin amaci da bu dogrultuda ortaya

cikmigtir. Calisan kisilerin 6fke kontrol seviyelerinin belirlenen degiskenlere gore



incelenmek istenilmektedir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda veriler, Ankara Genglik ve

Spor 11 Miidiirliigii’nde calisan personele uygulanan anket sonucunda toplanmustir.

1.2. Alt Problemler

Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri cinsiyetlerine gore farkli midir?
Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri yaslarina gore farkli midir?

Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri medeni durumlarina gore farkli midir?
Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri egitim durumlarina gore farkli midir?
Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri gelir diizeylerine gore farkli midir?

Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri spor yapma hallerine gore farkli midir?

N o a s~ wDd e

Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri hangi diizeyde spor yaptiklarina gore

farkli midir?

8. Erkek personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri spor yapip yapmamalarina gére
farklt midir?

9. Kadm personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri spor yapip yapmamalarina gore
farklt midir?

10. Spor yapan kadin ve spor yapan erkek personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri
anlamli farklilik gostermekte midir?

11. Spor yapmayan kadin ve spor yapmayan erkek personelin 6fke kontrolii ve 6fke

seviyeleri farklilik gostermekte midir?

12. Personelin 6fke kontrolii ve 6fke seviyeleri arasinda bir iliski var midir?

1.3. Arastirmanmin Onemi

Sporun insan viicuduna cok sey kattig1 bilinen bir gergektir. Spor, insan viicudunun
gelisimine ve esnekligine katki saglarken, zihnin gelisimine de katki saglar. Spor yapan
kigilerin kas sistemini gelistirmeleri ve tam performans anlayisina sahip olmalar1 gerekir.
Tiim bu 6zelliklerin kullanilmas1 bireyleri yasamda daha aktif hale getirmekte ve psikolojik
sorunlar yasama sanslarini azaltmaktadir. Spor; kurallara uymay1, diiriist olmay1, yasadiginiz
yeri paylasmayi, birlikte yasadiginiz insanlarla olumlu iliskiler kurmay1, farkli durum ve

kosullara hizla uyum saglamay1 gerektirir. (Dogan, 2005).

Ozellikle giiniimiizde spora y&nelimin artmasiyla birlikte insanlarm neden ve nasil spor

yaptiklarini, sporu neden tercih ettiklerini ve bunun i¢ diinyalarin1 nasil etkiledigini



aragtirmak gerekli hale gelmistir. Spor psikolojisi tam da bunu yapmak icin ortaya ¢ikmistir.
En genel anlamda sporun sadece bireyi ve g¢evresini etkiledigi kabul edilir, ancak spor
aslinda sosyal bir aktivitedir. Bu baglamda bu ¢alismalar spor kiiltiiriiniin toplum iizerindeki
etkisi hakkinda bilgi vermektedir. Ofke bireysel bir duygudur. Ofke kontrol altina alinmazsa
saldirganliga yol agabilir ve c¢evreye zarar verebilir. Bu donemde spor, bireysel 6fkeyi

kontrol etmede 6dnemli bir rol oynamaktadir (Tuncay, 2016).

Calisma sporun 6fke kontrolii iizerinde etkili oldugu noktasindan yola ¢ikilarak veriler
toplanmistir. Diizenli spor yapan bireylerin 6fke kontrolleri spor yapmayan kisilere gore
daha ytiksek oldugu yapilan arastirmalarda ¢ikan sonuglar arasindadir. Calismada bu sebeple
stresli ig ortamina sahip kisilerin 6fke kontrollerini ne seviyede yaptiklarini1 ve sporun buna

etkisini arastirmasi sebebi ile literatiire onemli bir kaynak olma niteligi tasimaktadir.

1.4. Varsayimlar

Bu aragtirma asagidaki varsayimlar dogrultusunda gergeklestirilmistir:

Arastirma kapsaminda faydalanilan kaynaklarin objektif bilgiler igerdigi kabul edilmistir.
Orneklemin evrenin kiiciik bir yansimasi oldugu kabul edilmistir.

Arastirmanin veri toplama yontemi amaca uygundur.

Katilimcilarin yalnizca anket formuna verdikleri cevaplar dikkate alinmistir ve kendilerini

dogru bir sekilde ifade ettikleri varsayilmaktadir.

1.5. Siirhiliklar

Calisma Mart 2021 yilinda Ankara Genglik ve Spor Miidiirliigii’ndeki ¢alisanlardan secilen
orneklem ile sinirlandirilmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular, 6l¢gme sorularina

verilen cevaplarla sinirlandirilmigtir.

1.6. Tamimlar

Spor: Temel amaci fiziksel uygunluk olmasina ragmen, bireyin zihnine faydali olan ve belirli

kurallara gore gergeklestirilen tiim aktivitelerdir (TDK, 2019).

Spor Psikolojisi: Spor sirasinda insanlarin davranislarini ve insanlar izerindeki psikolojik

etkisini inceleyen bir bilim dalidir (Geranto, 2011).



Ofke: Bireyin istenmeyen bir durum ya da sorunla karsilastiginda duyarsiz, sinirli, mutsuz

ve saldirgan olma egilimidir (Dogan, Giiler ve Kelleci, 2001).

Ofke Kontrolii: Ofke ve sinirlilik durumlarinda kisilerin kendilerini ne derece ve nasil

sakinlestirdiklerini agiklayan yontemlerdir (Starner ve Peters, 2004).



IKiINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Ofke

Yasadigimiz diinya ve doneme bakildiginda bazi olumsuz duygu halleri 6fke basta olmak
lizere stres ve sonrasinda depresyona sebebiyet vermektedir. Bazi toplumlarda siklikla
goriilen en biiyiikk problemlerden biri de topluma aykir1 kabul edilen veya toplumda
istenmeyen bireylere karsi yapilan tehditlerin; kiside olusan korku, hayal kirikligi ve
giivensizlik hissinden dolayr meydana gelen 6fke durumudur. Dogdugumuz ilk giinden
itibaren olusmaya baslayan duygular, bireyin disartya karsi olan tepkilerini biiyiik 6lgiide
etkilemektedir. Bireylerin duygu ve diisiinceleri herhangi bir konu veya olay hakkinda
diisiinme, hissetme ve davranma sekillerini belirleyen kisiden kisiye gore degisen kararli ve
dengeli bi¢imde bireyin karakterini belirleyen unsurlardan biridir. Bir¢ok bireyin giin
icerisinde ¢ok kez 6fke halinde bulunmasi kisinin sosyal hayatindaki problemlerden,
psikolojik olarak iyi hissetmemesinden, biyolojik ve davranigsal gibi kisinin kendi i¢inde

veya disinda yasadigi sikintilardan kaynaklanabilmektedir (Bhave ve Saini, 2009).

Dogal, anlasilabilir ve evrensel bir duygu olan Ofkenin sozliikteki anlami su sekilde
aciklanmaktadir: Herhangi bir kisinin, baska bir kisiye karsilik zarar verme, koti
davraniglarda bulunma veya kisinin isteklerini karsilamamasi gibi durumlarda; bireyin
kendini savunma, koruma ya da savasma istegi nedeniyle ortaya ¢ikan rahatsizlik veren, pek
hos karsilanmayan ve negatif enerji yayan bir duygu olarak agiklanmistir (Schiraldi ve Kerr,
2002).

Ofkenin herkesin bildiginin aksine diismanlik hali ve saldirgan olma durumlarindan farkli
olarak da meydana gelmesi olagandir. Birtakim kisilere bakildiginda 6fkenin olugma nedeni
durumdan duruma gore degisebilir fakat kimi kisilerde ise bu durumun sadece baska bireyler

tarafindan kigkirtilmasi sonucu olustugunu gorebiliriz. Yine zaman zaman bakildiginda kimi
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bireyler i¢in 6fke siirekli ve genel bir durum olmaktadir. Bu durumda bireylerde ¢abuk
sinirlenme, her durumdan rahatsiz ve sikayetc¢i olma veya her an savagsma halinde olmasi
gibi durumlar olugsmaktadir. Devaminda ise 6fkesini reddederek etrafinda bulunan kisilere
kars1 bu sugu yiiklemektedir. Kimi bireyler ise 6fkesini kabullenmekte ve etrafinda bulunan
kisilere bunu uygun ve sakin bir sekilde anlatmakta sorun yasamamaktadir. Bu durumlara
bakilinca 6fkenin olusma nedeni ve sonrasinda olusan hal ve tavirlarin yansitilma sekli

kisiden kisiye gore farklilik gostermektedir (Schiraldi ve Kerr, 2002).

Ofkenin bir¢ok tanimlanma sekli bulunmaktadir. Ornegin TDK’nin (2019) tanimina
bakildiginda o6fke, “kisinin rencide olmasi, incitilmesi, taleplerinin karsilanmamasi,
engellenmesi ya da aldig1 tehditlere karsilik gosterdigi sinirlilik, saldirgan olma hali, siddet,
hing ve kizginlik olarak ifade edilir. Bagka bir tanimlama sekli ise Budak (2009:542)
tarafindan yapilmistir. Bu tanima gore oOfke, kisinin isteklerinin karsilanmamasi veya
yetersiz kalmasi gibi ya da kisinin yasadigi ¢esitli olumlu olmayan tutum ve davraniglara
karsilik gosterdigi saldirgan hal ve fazlasiyla kisi icerisinde yogunlasan negatif sekilde
etkileri olan bir duygu seklinde ifade etmistir (Budak, 2009).

Baz1 kaynaklara bakildiginda 6fkenin sozliikkteki manasinin haricinde ¢esitli yonlerinin
incelenmesi ve agiklanmasi sonucunda tanimlama yapilmistir. Bagka tanimlara bakildiginda
ofke, bir kisinin isine karisilarak engellenmesi, bazi durumlarda kisiye karsi adaletli
davranilmamas1 ya da herhangi bir tehdit almas1 ve olusan korkunun sonucunda meydana
gelen kisinin rahatsiz oldugu durumlara kargt kendisini savunmak ve bu durumu ortadan
kaldirmak istemesiyle olusan dominant duygu sekli olarak agiklanmistir. Yapilan bu
tanimlamadan yola ¢ikarak 6fkelenme durumunun bir kiside istemsizce olugmasi, 6nceden
diistintilen bir sey olmamasi, etrafinda bulunan insanlar tarafindan kiiciik diistiriilme duygusu
sebebiyle  kendisini iyi  hissetmemesinden  kaynaklanarak meydana  geldigi

soylenebilmektedir (Kanoglu, 2008).

Bagka tanimlara bakildiginda 6fke, bireyin karsi karsiya kaldigi tehditler ya da bireyin
isteklerinin bagska kisiler tarafindan engellenmesi nedeniyle bu duruma karsilik ortaya ¢ikan
ve olusan olumsuzluklar yok etmeyi amacglayan bir his seklinde ifade edilmistir (Biaggio
1989, 25). Ofkeyi, degisebilen bir gosterge ¢izelgesinde (“gergin” ya da “sinirli” olma
durumundan, “hisgim”, “gazap” halinde bulunana dek) gozlemleyen Spielberger ile
arkadaslari, (1991) 6fke halinin kisiden kisiye gore degisebilen olumsuz bir duygu hali
seklinde ifade etmistir (Spielberger vd., 1991).



Dogal, evrensel ve anlasilabilir bir duygu olan 6fke, sosyal hayatimizda kimi zaman ortaya
cikarak kendisini belli edebilmektedir. Kisinin 6fkesini gizlemesi ya da saklamasi pek
miimkiin degildir. Dolayisiyla bireylerin 6fkelerini etraftakilerine karsi kontrolsiiz ve
olumsuz bir sekilde aktarmasi nedeniyle insanlar acisindan bakildiginda 6fke duygusu pek
olumlu karsilanmamaktadir (Oztiirk, 2012). Ofke hissi herhangi bir soruna ¢oziim, intikam
almak icin bahane veya bir kisiye karsi siddet ve kaba davranis gostermek amaciyla

kullanilan bir duygu olmamalidir (Soykan, 2003).

2.2. Ofkenin Tanim ve Nedenleri

Insan yasami boyunca karsisina cesitli problemler c¢ikabilmektedir fakat kisinin bu
problemlere karsi bir ¢éziim yolu iretmesi gerekmektedir. Bazi incelenmesi gereken
durumlarda bireyin bulundugu veya yasadigi ortam ile yasina da bakilmasi gerekir ¢iinkii bu
durumlara gore ¢oziim yollar1 degiskenlik gosterebilir. Kisi, sorunlariyla savasmaktayken
degisik duygu halleri ve tavirlar sergilemesi normaldir. Ofke de bu degisik duygu hallerinden
bir tanesi olarak belirtilmektedir (Baygol, 1997).

Ofkenin farkli bir tanimlamasim1 yapan Torestad ise, bu durumun planlayarak
gerceklesmediginden bahsetmektedir. Genel olarak kisiye karsilik adaletli olunmamast,
olumsuz elestiriler yapilmasi, kisinin yapmak istediklerine engel olunmas1 ve kisitlanmasi,
kiigimsenmesi vb. gibi durumlarda meydana geldigini agiklamaktadir. Novaca da ise,

biligsel davranig¢1 kuram modeli ile 6fkeyi anlatmistir (Balkaya ve Sahin, 2003).

Gengtan ise kizgmlik ile o6fkeyi, deger verdigimiz bir insandan istenilen karsiligin
alimamamasindan ya da kisinin hakkinin g6z ardi edilmesinden meydana gelen duygu

seklinde ifade etmistir (Tambag ve Oz, 2004).

Frijda ile Kemperive ise, kisinin igerisinde var olan ve biitiin hayati boyunca meydana

gelecek olan esas duygulardan biri seklinde tanim yapmislardir (Okman, 1999).

Ofke, kisileri huzursuzluk duygusuna kaptiran olaya, duruma veya herhangi bir kisinin hal

ve davraniglarina karsi yapilan, heyecan yaratan bir tiir tepkidir (Sala, 1997).

Ofke, kisilerin giin icerisinde yasadig1 problemlere ve sorunlara karsi gosterdigi
planlanmamus tepkilerdir. Ofkeyi anlatacak basit bir tanim yapilacak olursa; siirekli gergin,
asabi, tedirgin olma ve giicliik hallerinin birlesimi seklinde ifade edilebilmektedir (Baygol,
1997).



Ofkenin baska bir tanimi ise, kisinin haklarin1 alamamasiyla, ihtiyag ve taleplerinin yeterince
veya hi¢ karsilanmamasiyla, kirilmasi ve incinmesiyle, hayatindaki bir¢ok unsurun olmasi
gerektigi gibi olmamasiyla ortaya c¢ikan bir his seklinde ifade edilebilir ya da deger
verdigimiz bir insandan istedigimizi ve hakkimizin karsiligini alamadigimizda meydana

gelen duygusal bir problemdir (Kisag, 1999).

Bir onceki tanimlamalar incelendiginde 6fke, bir insanin yasami boyunca karsi karsiya
kaldig1 engellerin etkisiyle ¢evresinde bulunan bireylere, yasadigi topluma ve ortamlara
karsilik meydana gelen; ne nedenle ortaya ¢iktigina bakmadan, tiim 6teki his ve davraniglar
gibi, dogal ve anlasilmasi gereken, biitiin bireyler tarafindan kabul edilebilecek, zorlu
sartlarda kontrolii saglanabilen hatta dogru zamanda ve yerde kullanildiginda etkin ve

faydali bir his olabilecegi diisiiniilmektedir (Waddell, 2004).
Ofke duygusunun bazi hususlarini Deffenbacher asagidaki gibi siralamustir:

1. Ofke duygusu i¢seldir.

2. Planlanarak degil aniden meydana gelen bir duygudur.

3. Biitiin insanlarda olusan bir duygudur.

4. Kigileri psikolojik acidan uyararak bazi durumlarda giiclii kilabilen bir tesiri

bulunmaktadir.

o

Her bireyde degisik sekilde etki yaratabilir.
6. Ofke durumundaki tepkiler dgrenilen tepkilerdir zamanla evirilebilir.
7. Kontrolsiiz bir sekilde olmas1 kadar kisinin i¢ine atarak bastirmasi da saglikli bir

davranis degildir (Deffenbacher vd., 1999).

Diisliniir ve arastirmacilarin da ifade ettigi iizere, 6fkenin yansitilis sekli 6grenme ve
bilgilenme ile alakali olmasindan dolayi, toplumlar ve bireyler arasinda farklilik

gosterebilmektedir (Balkaya ve Sahin, 2003).

Bir¢ok arastirmaci 6fke konusu bakimindan genellikle goriis ayriligr yastyor olsa da ortak

diisiincelere sahip olduklar1 bazi konularda vardir:

1. Kisiye 6zgii, normal ve dogal bir duygudur,

2. Hal, hareket ve davranis sekli degildir,

3. Ofke kroniklesirse saglik agisindan sikint1 yaratabilir,

4. Ofke meydana gelmeden engellenmelidir (Alberti ve Emmons, 1998).

Ofke duygusu bireyleri saldirgan olmaya itmektedir ve kisiyi saldirgan olmaya iten sebepler

ayni zamanda kiside 6fke duygusunun ortaya ¢ikmasinda biiyiik rol oynar. Ancak olusan
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ofkenin nedeni bireyler arasinda degiskenlik gosterebileceginden dolayi, 6tke duygusunun
kimde veya ne 6l¢iide meydana gelecegini tahmin etmek kolay degildir (Sala 1997). Ne tiir
bir sart bulunursa bulunsun, 6fkenin olugsma nedenleri incelendiginde tek bir etmenin bu
duruma katki saglamadigi saptanmistir. Bu duruma karsilik 6tke duygusunu tetikleyen en
biiyiik etmen kisinin ¢evresi veya herhangi bir birey tarafindan engellenmesinin olduguna

inanilmaktadir (Averill, 1983).

Bireylerin engellenmesi veya “bir amag i¢in olan davranisa karisma” ya da siirdiiriilmekte
olan etkinligin zorla durdurulmasi, kisilerin istemedigi bir duruma zorlanmasi veya
isteklerinin de kisitlanmasi bireylerde saldirgan hareketlerin olusmasina sebebiyet verebilir

(Stephen, 2004).

Ofke duygusunun meydana gelmesinde rol alan nedenlerden biri de bireyin kiskirtiimasidir.
Kigkirtma, karsidaki kisiyi olumsuz sekilde uyararak 6fkelenmesine ve buna karsilik bir
tutumda bulunmasina neden olur. Beck’in diisiincelerine gore, herhangi bir kisiye yapilan
tehdit ve kigkirtma o kiside 6fkeyi olusturabilecek temel unsurlarin karsilanmasini saglar.
Her birey 6fkeyi farkli sekilde yansitir. Ofkeyi yansitma durumu kisinin benligine olan
saygisina, deger yargisina ve etraftaki bireylerin beklentisi vb. gibi kisiye 6zel etmenlerle

belli olmaktadir (Kennedy, 1992).

Kisinin ofkelenmesi haline bakildiginda, is ve calisma hayatindaki hirsin doyumsuzluga
neden olmasindan, kendi ekonomisinin zarar gérmeye baslamasindan, duygusal olaylardan
ve deger verdigi insanlar tarafindan yeterli degeri gérememesinden kaynaklanan hayal
kirikligindan meydana gelen bir duygu oldugu saptanmistir. Bunun yani sira baska 6fkeye
sebep olan nedenler ise; kisinin etrafindakiler tarafindan engellenmesi, baska bir kisi
tarafindan reddedilmesi, bireylerin bu kisi lizerindeki alayci davraniglari, hi¢ kimsenin
ciddiye ve dikkate almamasi gibi olaylarda kisinin Ofkelenmesinin olagan oldugu

goriilmistiir (Sala, 1997).

Bunun yaninda 6fke duygusunun temeline inildiginde, kisinin etrafinda bulunan bireylere
kars1 kendisini ispatlama istegi, ailesinden, arkadas ¢cevresinde ve biitiin insanlardan bir onay
isteme talebinden, etrafinda bulunan Kkisilerin kendisinin fiziksel ve karakteristik
ozelliklerini begenmesini arzulamasindan ve her acidan her konuda begenilerek takdir
edilmekte kisinin bobiirlenmesine ve devaminda Ofkelenmesine neden olabilir. Bu
durumdan kaynaklanan bireyin her konuda kontrollii olma mecburiyetinde oldugunu
diisiinmesi ve her konuda en basarili olmak istemesinin sonucunda, kisinin kii¢iik bir

olumsuzluga kars1 bile asir1 6fkelenmesi goriilebilmektedir (Ozer, 1989).
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Tiim bu nedenlerden dolayi, 6fkenin tek bir kisi ve tek bir agidan arastirilmamasi icap
etmektedir. Bireyin zihinsel yapisi ve gelisimi, ¢evre etmenleri ve fiziki olarak kisinin ne
sekilde etkilendigi 6fke durumunun hangi boyutta oldugunu gostermesinden dolayi, otke

sebepleri arastirilirken biitiin bu etmenler goz 6niinde bulundurulmalhidir (Sala, 1997).

Bunlarin biitiin sonuglarina bakacak olursak, 6fkenin meydana gelmesinde iki 6nemli neden
oldugu goriilmektedir. Bu sebeplerden birincisi, bireyin kendisiyle alakali durumlarindan;
ikincisi ise, ¢cevresinde bulunan kisilerin kendisine kars1 tavir ve davranislarindan olustugu
soylenebilmektedir. Ofkenin devaminda artarak sorunlara neden olabileceginden dolayi
Ofkenin kaynagma ya da nedenine bakmadan biitiin ayrintilariyla incelenerek ¢o6ziim

iiretilmesi gerekmektedir (Ozer, 1989).

Ofkelenme esnasinda beyin 3 adet degisik kimyasal salgilamaya baslar. Bu kimyasallar
zehirlidir ve belirli dl¢iilerde karisarak viicuda dagilmasi kilcal damarlar {izerinde tahribat
olusturabilir. Viicut bu zehir ile ortalama birkag saat kars1 karsiya kaldiginda sempatik sinir
sistemi uyarilmaya baglar. Olusan bu durum fazla adrenalin salgilanmasindan dolay1 ise;
kalp atisinin siddetlenmesi, g6z bebeginde biiylime, tansiyonun ¢ikmasi, boyunda ve
omuzlarda bulunan kaslarin kasilmaya baslamasi gibi kisi kendisini koruma altina alarak ve

viicudu savagmaya hazir bir konuma getirerek olusan bir refleks ¢esididir (Tarhan, 2011).

Ofke aniden ortaya ¢ikan asabilik durumuysa eger bu sefer de parasempatik sinir sistemimiz
araya girerek miidahale eder ve beynimize tehlikenin ortadan kalktiginin, sakinlesmesi ve
rahatlamasi gerektiginin mesajin1 iletmektedir. Bu sekilde 6fke duygusunu azalmasini
saglayabilirsek parasempatik sinir sistemi sayesinde viicudumuza dagilan kimyasal zehirleri
temizleyerek, bu sayede viicudumuzun rahatlamasini ve sakinlesmesini saglayabiliriz
(Balkaya ve Sahin2003). Lakin eger 6fke hali uzarsa viicudumuza beyin tarafindan bu zehrin
iiretilmesi siirdiirtiliir. Bunun devaminda da damarlarimiza zarar vererek burugsmasina ve
stiirekli bir bi¢imde tansiyonun yiikselmesine ileriki zamanlarda da hipertansiyon
hastaliginin olusmasina yol acabilmektedir. Viicut bu asabilik halinde kendisini koruma
altina alarak depolarimizda bulunan ne kadar enerji varsa hepsini kullanmaya baslar. Bu
durumun sonucunda ise, viicutta bulunan kolesterol, seker ve yag asidi oranlari da

yiikselerek kisinin yasaminda olumsuzluklara yol agar (Tarhan, 2006).

Ofke duygusu, fiziki yapidaki degisimlerin ayn1 anda olmasi halinde anlasilabilmektedir.
Genelde 6fke duygusunun neden oldugu degisim ve belirtiler asagida siralanmustir:

e Kaslardaki gerilimin yiikselmesi
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e Kaslarda olusan gatilma

e Dislerin sikilmasi1 ve gicirdatilmasi

e Sinirli bir sekilde bakma

¢ Yumruklarin sikilmasi

e Yiiz ¢evresinde kizarma

e Viicutta titreme

e Viicudun belirli yerlerinde olusan uyusma hissi
e Tikanma hissiyati

e Viicudun bazi kisimlarinda segirmenin baslamasi
e Agsir terleme

e Denge kayb1

e Yogun sicaklik hissi

¢ Burundan nefes alip verme

e Dudak 1sirmasi

e Beyinde zonklama

e Bas agrisi

e Hizlanan hareketler

e Kandaki basincin artmasi (Balkaya ve Sahin, 2003).

2.3. Ofke Yonetimi

Ofke, her bireyde bulunan en dogal hislerden biridir. Sukhodolsky’ye vd. (2004) dfke; ilk
baslarda bir durumdan hoslanmayarak sonrasinda bu durumun devam etmesiyle birlikte
kizgmliga dogru yol alan, kisiye duygusal bir deneyim kazandiran duygu durumu olarak
ifade etmislerdir. Ofke hissinin siirekli olusmas1 halinde kisi saldirgan ve siddet ydnelimi
olan bir bireye doniisebilir. Cok eski donemlerden giiniimiize kadar gelen edebi eserlerin
icerisinde “Hayatin Nefesi” seklinde bahsedilen 6fkenin ¢ok dnceden beri var olan bir his

oldugu goriilmektedir (Y1lmaz, 2004).

Giiltekin vd. lerinin (2008) diisiincelerine gore 6fkenin, her bireyin i¢inde var olan bir duygu
oldugunu ve kisinin kendisini ¢evresindeki olumsuzluklara kars1 savunmak istemesi olarak
bilinmekte olan, istek ve ihtiyaglarinin karsilanmasi sebebiyle olusan bir reflekstir. Kisag’a
(1999) gore ofke, kiginin gevresi tarafindan “engellenmesi” seklinde incelemis ve

aciklamigtir. Bireyin basina gelen haksizliklara ve tehditlere karsi iginde yasadigi negatif
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hisler seklinde bahsetmektedir. Ofke duygusu her bireyde olan bir histir ancak 6fkenin
disartya yansitilis sekli insandan insana gore fark etmektedir. Ofkenin yansitilis durumlari
ise ice ve disa doniik 6fke ve kontrollii 6fkedir (Spielberger vd., 1983). ige déniik dfke,
kisilerde 6fke hissini ortaya ¢ikaran hal ve tavirlar1 disariya yansitamamadan kaynaklanir
diger bir tabirle kisinin 6fkesini igine atarak bastirmasidir. Disa doniik 6fke ise, kiginin
cevresindeki kisilere, nesnelere veya kendisine zarar vererek saldirgan bir hal almasina
denmektedir. Son olarak 6fke kontroliine bakacak olursak, kisinin 6fke hissini yansitma ve
bastirma becerilerinin olmast ve o6fkeyi dogru kontrol edebilmesine denilmektedir
(Berkowitz, 1990).

Bireyler biitlin yasamlar1 boyunca farkli farkli sebepler dolayisiyla 6fkelenebilmektedir ve
bu olay istemsizce gerceklesmektedir. Bu duruma bakilarak 6fke hissinin 6teki duygular gibi
dogal karsilanmasi gerektigini goriiriiz. Sadece disa doniik reaksiyonlar: degil ice doniik
reaksiyonlart da kontrol edebilmek, ofkenin negatif yoniinii dogru kontrolle pozitife
cevirebilmek kisinin hayati icin biiyiik avantaj saglamaktadir (Sahin, 2003; Ozmen, 2004).
Bireylerin 6fke anlarinda verdikleri reaksiyonlarin incelenmesi durumunda, Kkisilerin
karsilikli olarak iletisim igerisinde bulunmasi, tartistigimiz bireye karsi biiyiik bir tepki
vermeden Oncesinde durumu kendi i¢imizde degerlendirmeye almamiz, etrafta bulunan
nesnelere veya insanlara karsi saldirida bulunmak, kisinin disa doniik bir tepki
verememesiyle birlikte i¢ine kapanmasi, kisilerin karsilikli birbirlerine rencide edici sozler
sOylemesi, beden dilini her zamankinden fazla ve hizli kullanmak, kisinin kendini
elestirmesi, 6fkeyi disa yansitamayarak bastirmak, dikkat dagimikligina sebebiyet vermesi,
ofke kontroliinii dogru bir sekilde saglamak vb. reaksiyonlar verildigi goriilmiistiir (Glimiis-
Ersen, 2010). Insanin temelinde var olan biitiin diger hisler gibi 6fke de normal olan bir
duygudur ve dogru kontrol saglandiginda kisinin baskalariyla olan iletisimine katki

saglayacagi distiniilmektedir (Soykan, 2003).

Ofke duygusunun dogal ve normal bir duygu olmasinin yami sira kontrol edilebilir de bir
duygudur. Ofke duygusunu kisinin bastirmadan veya ¢ok agik bir sekilde yansitmadan dogru
alanlarda ve zamanda kullanmasina 6fke kontrolii ya da yonetimi denmektedir. Her birey
kendi iginde olusan 6fkenin ne kadar etki yarattiginin farkinda olur ise 6fke duygusunun
negatif yonlerini azaltarak kendileri i¢in olumlu sonuglar elde edebilirler. Bu durumu
saglamak i¢in de kisinin Oncelikle kendisini neyin 6fkelendirdigini bulmasi, ona gore
cozlimler tiretmesi, kendi psikolojik ve fiziksel sagligini korumasi i¢in énemli bir adimdir

(Siiliin, 2013). Baz1 aleksitimik olan bireyler yani farkli bir tabirle sorunlarina tistiinkorii bir
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sekilde bakarak sorunu tam olarak anlamadan ¢6zmeye calisan ve nedenleri bulmak
konusunda basarisiz olan bireylerin dfkeleri iizerindeki kontrolleri ¢ok azdir. Ofkeden dolay1
ortaya ¢ikan olumsuz hislerle savasabilecek problemleri ¢ozebilme, iletisim yeteneklerini
etkili ve dogru kullanabilme vb. gibi becerileri 6fke duygusunu kontrol altina alabilmek

adina biiyiik 5nem tasir (imamoglu, 2003).

Ozetleyecek olursak, dfke her insanda bulunan duygulardan bir tanesidir. Biitiin bireylerin
Otke duygusunu yansitma ve yasama durumu degisiklik gostermektedir. Asil miithim olan
ise, kisinin kendisini neyin 6fkelendirdigini bularak ona dogru bir ¢6ziim {iretmesidir. Bu da

kisinin ruhsal ve fiziksel sagligin1 korumasi i¢in biiylik 6nem arz etmektedir.

2.3.1. Ofke Yonetimine liskin Kuramsal Goriisler

Ofkeyle ilgili olarak birgok kuramin fikirleri ileri siiriilmiistiir. Alt tarafta 6fkenin
kontroliiyle alakali psikanalitik kuramin, biligsel davranig¢r kuramin, akilci-duygusal

kuramin ve davranig¢1 kuramin tanimlari ve agiklamalari verilmistir;

2.3.1.1. Psikianalitik Kuram

Bu kurama gore 6fke duygusunun temelleri insan gelisiminin oral ve anal dénemlerinde
atilmaya baglamaktadir. Yeni dogan bir bireyin annesine mecbur oldugu ve annesine ulagma
arzusuyla agiz bolgesini kullanmasiyla baslayan pasif doneme oral déonem denir. Bu pasif
donemde olusan gelismeyle birlikte aktif hale gelerek hareket ve tutumlarin degismesi
gozlenmektedir. Bu asamada yapilan emme eylemi ilerleyen zamanlarda saldirgan bir hal
alarak 1sirma seklinde degisebilir. Eger bebek igin herhangi bir sorun ya da problem olursa
devaminda 6fke duygusunun yogun ve dogal olmasi nedeniyle etrafinda bulunan her tiirlii
seye hatta kendisine bile zarar vermesinin, olagan oldugu goriilebilmektedir (Gegtan, 1999).
Ofkenin esaslarinin olusmasinin da anal dénemde basladig1 6ne siiriilmektedir. Bu dsnemde
ofke duygusuna sebep olan ve 6fke duygusunun yogun olmasina neden olan konulardan biri
ise cocuklarin digki egitimidir. Cocuklar 6tke duygusunu net bir sekilde gosterebilmek
amaciyla diskiy1 bir vasita olarak kullanmaktadir. Ofkelenen cocuk aile bireylerine karsilik
direnerek digskiyr yapmaz ve bu da cocuk ile ebeveynleri arasinda iletisim bozukluguna
neden olur. Bu durum ¢ocugun tutum, hal ve davranislarinda bozulmaya hatta daha ileride

saldirganlagmasina bile neden olabilmektedir. Eger ebeveynler bu diski egitimini dogru
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sekilde verirler ise cocugun gelisimine olumlu yonde katki saglayarak sakin ve uyumlu bir

kisilik kazanmasina destek olmaktadirlar (Gegtan, 1999).

Bireylerde olan id veya siiper ego nedeniyle saldirma ve cinsel isteklerinin engellenmesi,
karsilanmamas1 veya kisitlanmasi durumunda bireyin kendi kendine bir ¢atisma igerisinde
olmasina neden olabilmektedir ve bu durumun siirekli ger¢eklesmesi bireylerde kaygi,
gerginlik ve korku hisleri meydana gelmektedir. Bireyin kendi igerisinde yasadigi ¢atisma,
kisinin kendi tizerinde korku, tehdit ve baski gibi psikolojik sorunlara ya da saldirganliga
yol agabilecek tiirden olaylara neden olabilir. Bu psikolojik ve ruhsal durumlar da bireyde

ofke hissinin olugmasina yol agmaktadir (Atkinson vd., 1996).

Psikoanalitik kurama gore, Ofke hissinin olusmasinin baslica nedenleri bireylerin
bilingaltlarinda gizlidir. Kisiler eger 6fkelerinin altinda yatan sorunlarin ve nedenlerin
bilincinde olursa 6fkesini kontrol edebilmesi de kolaylasir. Kisi 6fkelendigi anda 6fkesini
bastirmamalidir. Eger kisi 6fkesini igine atar veya bastirmaya calisir ise devaminda
psikosomatik ve psikolojik yonde olumsuz etkilerle karsilasabilir (Thomas, 1993; Akt.
Balkaya, 2001).

Tsai’e (2000) gore, kisi 6fkesini atamazsa, iginde olusan enerji nedeniyle kendisini baski
altinda hisseder ve bunun sonucunda viicudunu kontrol etmek i¢in ¢ok fazla enerji
harcamaya baslar. Ofke duygusu normal bir sekilde meydana gelmez ise kisi de saglik
problemleri veya farkli olumsuz durumlar gézlenebilir. Teoriye gore, 6fkenin saglikli bir
sekilde disar1 vurulmamasi sonucunda kisilerde fizyolojik ve psikolojik agidan saglik

sorunlarmin goriilebilecegi sdylenmektedir.

2.3.1.2. Davranis¢ct Kuram

Bu kurama gore insanlar davranig bi¢cimlerini etrafindan ve gordiiklerinden 6grenmektedir
ve bu davraniglar genelde uyarana karsilik yapilan tepki sartlanmasi seklinde ifade edilir.
Kurama gore nesnellik 6n plandadir yani bireylerin kendi i¢ diinyalarinda yasadiklar1 veya
duygu hallerinin degisim asamalarinin Olg¢iilme ve takip edilme durumlari daha zor
oldugundan bireylerin disa doniik ve fiziki hareketlerinin takip edilebilmesinin nesnel
olabilecegi diisiinlilmiistiir. Bu diisiinceyi inceledigimizde siddet davranisinin g¢evreden
Ogrenilerek yapilan bir davranis sekli oldugu goriilmektedir. Siddette oldugu gibi
saldirganlik ve 6fke hali de sonradan 6grenilerek meydana gelen davranis sekilleridir (Sezer,

2007). Bu tarz hareketler O0grenilme ve uygulanma asamasindayken bunlara maruz
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kalindiginda kisinin kendini savunabilmesi i¢in yaptig1 hareketlerde &grenilerek olusur.
Kisilerin yasadigi alanlarda ve ¢evresinde bulunanlar tarafindan kisitlanmast ve
engellenmesinden kaynaklanan zorluklar nedeniyle kisiler saldirganligi  Ogrenir.
Arastirmacilarin yaptigi ¢alismalara gore, kii¢iik yasta bir ¢ocugun istek ve arzularina
saldirganlikla ve 6fkeyle basit bir sekilde ulasabilmesinin sonucunda bunun iyi ve basit bir
yontem oldugunu diisiinerek bundan sonra da bu yontemi kullanmasina ve bu olumsuz

davranis bigimlerini her seferinde yeniden yapacaginin olagan olabilecegini sdylemistir

(Tambag ve Oz, 2004).

Skinner gelistirmis oldugu edimsel sartlanma kuraminin insan davranig sekillerinin
biitiiniine uygulama yapilabilecegini ileri siirmektedir. Skinner’in diislincelerine gore,
cocuklar o6fke veya saldirgan davramislarda bulunmazsa etrafinda bulunanlar kisiler
tarafindan ilgilenilmemekte ve isteklerinin yerine getirilmedigini séylemektedir. Bu sartlarla
kars1 karsiya kalan bir ¢ocukta saldirgan ve 6fkeyle ihtiyaglarinin giderilecegini 6grenmeye
baglar (Ciiceloglu, 2000). Koknel’in (1996) yaptig1 calismada gelismekte olan, her seyi
anlamaya ve idrak etmeye baslayan ¢ocuklarin davranis sekillerine ve duygularina en ¢ok
etkide bulunanlar ebeveynleridir. Cocugun ebeveynlerinden gordiigii negatif jest veya
mimikler, kirici/yargilayict tutum ve davranislar ¢ocuga biiyiik Olclide etki ederek
karakterini olusturmaya baslar. Ebeveynler ¢ocuklarinin isteklerine karsilik uygulamis
olduklar1 6diil ve ceza sistemini bir egitim modeli olarak yaptiklarinda, ¢ocuk ilk olarak
ailesine sonrasinda ise ¢evresinde bulunan bireylere saldirgan, nefret, kizginlik ve 6fke gibi
hal ve hareketler sergilemeye baslar. Bireylerde olusan duygusal sorunlar genel olarak
bakildiginda korku, 6fke ve sevgi gibi duygularin sonucunda olustugunu ve bu tiir duygular
genel olarak bireylerin yasamlarinin ilk dénemlerinden sonraki dénemlere aktarilan kosullu

reaksiyonlardan ortaya ¢iktigini sdylemektedir (Nelson-Jones, 1995).

2.3.1.3. Akilci-Duygusal Yaklagim

Bu yaklagimin liderleri igerisinde ki Ellis (1999), insanlarin olaylara karst vermis oldugu
tepkilerini davranig bigimleri, duygusallik durumlar1 ve fizyolojik islevleri olmak iizere 3
ayr sekilde ele almustir. Ik insandan bugiine kadar devam eden yasama ve var olus
arzusunun devamlilif1 i¢in insanlarin kendilerini zihinsel ve fiziksel olarak gelistirmesi ve
saglikli beslenmeye dikkat etmesi gerekmektedir. Bu durumun disinda olarak insanlar
islevsiz ve mantiksiz davranis ve diisiince sekilleri de gelistirebilirler. Insanlarin yapic1 ve

olumlu 6zellikleri oldugu gibi yikict ve negatif dzellikleri de vardir. Insanlar bu gesitli
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ozelliklerden faydalanarak mantiksiz ve akilc1 olmayan fikirler gelistirirler ve bu fikirleri
uzun siire kullanirlar (Nelson Jones, 1995). Yani bu kurama gore, kisiler dncesinde yanlis
ve mantiksiz diisiincelerin neler oldugunu kesfederek onlarin yerine daha bilimsel ve akilci
yontemlerle gelistirdikleri yeni diisiincelerin yerini degistirmelidirler (Hackney ve Cormier,
2008). Bu yaklagimin en 6nemli 6zelliklerinden biri ise, bireylerin duygularina yon vermekte
olan zihinsel ve psikolojik agsamalar1 analiz etmesidir. Akilci olmayan, olumsuz ve mantiksiz
diisiince sekilleri insandan insana gore farkli anlasilmasi, yanlis yerlere ¢cekilmesi ve kisilerin

kendisini ifade edememesinden dolay1, 6fke duygusunun olusmasi goriilebilir bir durumdur.

Arasona’a (1980) gore, insanlarda meydana gelen saldirgan davranis sekilleri ve 6fke
duygusunun kaynagi yanlis diisiinceden dolayr meydana gelmektedir. Buna bakarak
duygusal siireclerin &fke alanina direkt etkisinin bulunmadigini 6ne siirmektedir. Insanlarin
basma gelen olaylarin devaminda verecegi tepkiler, kisilerin zihinleri ve diisiince
sekillerinden kaynakli olarak duygularina ve davraniglarina yansimaktadir. Bireyler kendi
zihinlerinden gecen diislincelerin farkinda olur ise sinir, nefret, saldirganlik, 6fke gibi
durumlar1 daha kolay bir sekilde kontrol edebilirler. Deffenbacher vd (1996) birlikte yapmis
olduklar aragtirmalar sonucunda akile1 ve mantikli olmayan inan¢ ve diisiincelerin 6fke

duygusu ile 6nemli bir baglantist oldugunu ifade etmistir.

2.3.1.4. Biligsel Davranis¢t Yaklasim

Bu kuram diisiincelerin, davranislarin ve duygularin arasindaki baglantiyr konu almaktadir.
Kurama gore insanlarin diisiince sekilleri, duygulara ve davranislara biiyiik dlciide etki
etmektedir. Bu durumdan yola ¢ikilarak 6fke hissinin ortaya ¢ikmasinda insanlarin yasadigi
olaylar1 idrak etme ve kendi igerisinde yorumlama durumunun boyutundan
bahsedilmektedir. Bilissel davranis¢i teoriye gore, cocukluktan kazanilan tecriibeler,
"semalar" seklinde ifade edilen 6grenme yoluyla belirli inanglarin ve zihinsel yapilarin
olusumuna yol acar. Meydana gelen olaylarin sonucunda pasif semalar harekete gecer ve
olumsuz kodlanmis otomatik diislinceler iiretmeye baslar, bu da kisilerde kaygi, iiziintii,
ofke, sucluluk hissi, gibi negatif etki yaratan duygularin olusmasina neden olur (Sungur,
1997).

Teorik olarak 6fke, insan istek ve arzularinin, olumsuz diisiincelerin ve kisinin kendi i¢
diinyasinda meydana gelen ¢atismalarin sonucudur. Insanlarin birbirleri arasindaki farkl
diisiincelerin olugmasi halinde 6tke duygusunun meydana geldigini belirtmektedir (Yavuzer

ve Karatag, 2012). Bilissel teoride 6tke duygusunun, fiziksel, zihinsel, davranigsal ve
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duygusal yapimin bir kombinasyonu oldugunu savunur. Ofke duygusunun kontrol edilmesi
gerekliliginin iistiinde durmaktadir. Ofke duygusunun kolay bir bigimde kontrol edilebilmesi
icin kisinin 6fkelenmesine neden olan diisiince sisteminin veya diislincelerinin degismesi
gerekmektedir. Bu teori de dfkenin nasil ifade edilebilecegine odaklanilmaktadir. insanlarm
ofkeyi yansitma bicimleri ise 6grenilen bir davranis bigimi olmaktadir (Mayne ve Ambrose,

1999).

2.4. Ofke Tiirleri

Ofke tabirini inceleyen Spielberger ve digerlerinin (1983) gelistirmis oldugu “Ofke ifade
Tarz1 Olgegi” 6fke duygusunu 2 farkli agidan kategorilere ayirarak “dfke duygusunu ige
atmak” ve “6fke duygusunu disariya vurmak” seklinde isimlendirilmistir. Ofkenin kontrol
edilmesi durumu da buna eklenerek bu 6lgegin daha da gelismesi saglanmustir. Ofke
yogunlugu ve 6fkedeki bireysel farkliliklari degerlendirmek i¢in bilimsel temelli optimal bir
SOOITO gelistirilmistir (Kroner ve Reddon, 1992). Spielberger (1983) 6fkeyi de kaygiyla
alakali yaptig1 aragtirmalardaki gibi, kii¢iik bir huzursuzluk hali ile siddet arasinda gidip
gelen bir duygu oldugunu belirtmistir ve 6fkeyi, olugma siirekliligine ve durumuna gore 2

béliimde arastirmustir (Ozer, 1994).

2.4.1. Durumluk Ofke

Bu ofke tiirii kiside meydana gelen fiziki degisimlerle alakalandirilan ve bireyin siibjektif
duygularini ifade eden bir kavram iken bununla beraber bir anda meydana gelen bir 6fke
cesidi olarak ifade edilir. Durumluk 6fke tiiriiniin olusma nedenleri kisinin engellenmesi,
adaletsizlige ugramasi, sozlii siddete maruz kalmasi gibi olaylarin siddetine bagli olarak 6fke
seviyesinin degiskenlik gosterebilecegini sdylemistir (Deffenbacher vd. 1996, 177). Aniden
meydana gelmektedir ve gerginlik, sinirlilik, adaletsizlik veya hedefe yonelik davraniglarin

bastirilmasi duygularini ifade eder (Ozmen, 2006).

2.4.2. Siirekli Ofke

Bu o6fke tiirti, sayisal bir deger seklinde agiklanmaktadir ve durumluk 6fke tiiriiniin siklig
ile alakalidir (Spielberger vd., 1991). Bu 6fke tiiriiniin zemininde korku hissinin bulundugu

soylenebilmektedir (Tatlioglu ve Karaca, 2013).
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Siirekli ve kolay bir bigimde sinirlenebilen kisilerin her zaman 6fke haline hazir olmalari ve
ofke duygularini kontrol altinda tutarak denetlemelerinin fazlaca gii¢ bir durum oldugu tespit
edilmistir. Bununla beraber bireyler gostermis olduklar1 reaksiyonlarin 1srarci bir sekilde

dogru oldugunu savunmaktadir (Ozmen, 2004).

Spielberger ve arkadaslar1 (1991), siirekli sekilde 6fkelenmekte olan kisilerin olaylar1 ve
hayati can sikict veya sinir bozucu olarak algilamaya yatkin olduklarimi sdylemistir

(Spielberger vd., 1991).

2.5. Ofke ve Psikolojik Uyum

Insanlar his ve duygular1 bulunan birgok boyuta sahip bir canlidir. Huzur, mutluluk, gurur,
heyecan, seving gibi olusan olumlu duygu bi¢imlerinin meydana gelmesi ne kadar dogal ise;
korku, liziintii, endise, mutsuzluk ve 6fke gibi olumsuz duygularin da olusmasi bir o kadar
olagandir. Asil mithim olan durum yasadigimiz bu biitiin duygular1 dogru bir sekilde disariya
yansitabilmemiz ya da kisinin kendi igerisinde dogru bir anlam katabilmesidir (Adana ve

Aslantas, 2011).

Ofke bu olumsuz duygular igerisinde en énemli olanlardan biridir. Insanlar 6fke duygusu
olustugu anda kontrol edebildikleri siirece bu durum saglikli olabilir fakat eger bu durum
kontrolden ¢ikarsa zihni ve viicudu kontrol etmeye baslayabilir ve siirekli gerceklesmesi
sonucunda ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Bir anlik 6fke kontroliiniin kaybi
sonucunda bireyler hatalar yapabilir ve istenmeyen durumlara neden olabilir. Bakildiginda
ofke duygusu da seving, mutluluk, hiiziin vb. gibi duygular kadar normaldir ancak 6fkeyi
dogru yansitabilmek ve disartya aktarabilmek i¢in once 6fke duygusunun ne tarafindan
tetiklendigini bulmak gerekir. Her bireyde 6fke farkli sebeplerden ortaya ¢ikmaktadir kisiler
bu nedenleri bularak 6fkeyi kontrol edebilir ve ¢evresine de daha az zarar verebilir (Akgiil,

2000).

Ofkeyi iliskiler igerisinde inceledigimizde, bireylerin arasmna 6fke duygusu girdikten sonra
duygusal veya sosyal iligki olsun fark etmeksizin kotii etkilemektedir. Ne yazik ki dogru bir
sekilde kontrol altina alinamayan 6fke nedeniyle bir konu veya durum da hakli olan bir kisi
kotii olan iletisim yliziinden haksiz olabilir. Yine bunun gibi ¢evresindekilere karst mahcup
olabilir, toplumda olusan sayginligin1 kaybetmesine neden olabilir. Birey kendine hakim
olamayarak etrafindakilere saldirabilir, geri doniisii olmayan sorunlara yol acabilir ve 6fkesi

dindigi anda pismanlik duyabilir. Farkli bir yonden incelendiginde 6fke duygusunun bulasici
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oldugu da soylenebilir. Bir kisinin etrafa sagtig1 6fke bir baskasi i¢in korku, 6fke veya bunun
gibi farkli olumsuz davranig ve duygu olarak geri tepki olusturabilir. Bir aile igerisinde asabi
bir ebeveyn bulunuyor ise o ailenin diger iiyelerinde de asabi ve gergin bir bireyin bulunmasi
olagan bir durumdur. Ailelerinden bir¢cok seyin nasil yapildigin1 68renen ¢ocuklar, ayni
zamanda duygu ve davramis sekillerinin nasil disariya yansitilmast gerektigini de
ogrenmektedir. Bir evde 6fke aninda kapilarin sert bir sekilde kapatilmasi, tabak ve bardak
gibi cisimlerin kirilmasi gibi durumlar yasaniyorsa o ev igerisinde ¢ocukta 6fke aninda ayni1
seyleri tekrar edebilir hatta kendisine ya da g¢evresinde bulunan kisilere saldirarak zarar
verebilir. Ofke duygusu her birey de farkli etki yarattigindan bazilarinda saldirgan hallere
neden olurken bazilarinda ise bastirilan 6fke nedeniyle bireylerin kendilerine olan
saygilarini, cesaretlerini ve giivenlerini de kaybetmelerine yol agabilir (Albayrak ve Kutlu,
2009).

Insanlarda 6fke duygusunun élgiisii Snemlidir. Ofke kontrol edilemeyecek bir bicimde ise,
birey yapmak istedigi higbir ise tam olarak kendini veremez, iiretemez ve kendisinden
beklenilen performansi gosteremez. Zihninde olusan olumsuzluk ve karmasa igerisinde kisi
strese ve devaminda depresyona girebilir. Karsilastigi sorunlar nedeniyle ilerleyen
zamanlarda her duruma kars1 kotiimser bakmaya baglar. Bulundugu anin veya zamanin
pozitif yonlerini géremez ve siirekli memnuniyetsiz tavirlarda bulunur. Biitiin bunlarin

sonunda kisinin umudu tiikkenerek caresizlige kapilmasina neden olur.

Insandan insana gore dfkenin olusma nedenleri degisiklik gosterebilir. Bir olay biri igin asir1
sorun olabilecekken bir bagkasi i¢in higbir 6nemi olmayan bir durum olabilmektedir ancak
bireylerin travmalari ya da onceden meydana gelmis fakat coziilememis herhangi bir
problemleri varsa, kisi de 6fke hissinin olusmasi kolay ve hizli bir sekilde goriilmektedir.
Baslica bakildiginda birgok insanin ulasmak istedigi hedefine ulasamamasi, gevresinde
bulunan kisiler tarafindan kisitlanmasi ve engellenmesi, haklarinin veya 6zgiirliiklerinin
ellerinden alinmas1 ya da sorunlarinin kimse tarafindan ciddiye alinmamasi gibi durumlar
Kisilerin 6fkelenmesine neden olmaktadir. Bunlarin disinda bir bireyin 6fkelenmesinde bazi
dis etmenlerde etkilidir. Ornegin bireyin aile ortaminda dfke problemi yasayan ya da baskict
ve kuralci ebeveynlere sahip olmasi, ihtiyaglarinin veya isteklerinin karsilanmamasi, kiginin
kendisini degersiz hissetmesi, olumsuz elestiriler almasi, saygi ve sevginin bulunmadigi
nezaket kavramindan c¢ok uzak bir yerde yetistirilmesi, siddete ve tacize ugramasi gibi
travma etkisi yaratan durumlar nedeniyle kisi de olusan nefret duygusu oOfkeyi de

beraberinde getirmektedir (Akdeniz, 2007).
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Cevremizde bulunan sessiz, sakin ve asir1 uysal olan kisilerle birlikte biitiin insanlarda 6fke
duygusunu gérebiliriz. Ofke duygusu insan yasami boyunca énemli rol oynamaktadir. Ofke
hissi kisilerin hayat1 boyunca neyin dogru neyin yanlis oldugunu anlamalari i¢in gereklidir.
Kisinin yasaminda ortaya ¢ikan sorunlara ve olumsuzluklara karsi, 6tke yol gosterici de
olabilir. Ofke, sadece psikolojik veya ruhsal durumlara kars1 ¢dziim iiretmekle kalmayip
dogru bir sekilde kontrol altina alindiginda maddi agidan olusan risklere karsi da kisinin
uyanik olunmasini saglayabilir. Asil miihim olan durum ise, 6fkeyi de diger biitiin duygu ve

hisler gibi dogru sekilde kontrol edebilmektir (Batigiin, 2004).

Ofkeli bir kisi, 6fke duygusunu inkar edebilir ve gizlemeye ¢alisabilir ya da 6fkeli oldugunu
belirterek yapici ¢oziimler bulmaya calisabilir. Ofke duygusunun olusmaya basladig1 andan
itibaren yapilmasi gereken en saglikli ve dogru yontem kisinin 6fkesini dindirmeye ¢aligmasi

ve saldirgan tavirlar sergilemeden etrafindakilerine durumu izah etmesidir.

2.6. Ofke ifade Tarzlan

Insanlar enerjik bir varliktir. Giindelik hayatlarinda baslarma gelenlerle, sahit olduklar
olaylarla, duygulariyla meydana gelen farkli pek ¢ok hisle insanlarin igerisinde kullanilmay1
beklemekte olan bir enerji olusur. Mutluluk duygusuna sahip bir kisi, yerinde duramaz ve
icinde birikmis olan pozitifligi sevdigi insanlarla ve g¢evresinde bulunanlarla birlikte
paylasmay ister. Bireyler iizgiin oldugu anda da biriktirdigi negatif enerjiyi atmak ister ve
iizlintiiden olusan bu enerjiyi etrafinda bulunan insanlara anlatarak, derdini paylasarak veya
bazen sadece kisi aglayarak negatif enerjiyi atmak ic¢in c¢abalar. Bu nedenle o6fke

duygularinin da ifade edilmesi gereken bir enerjileri vardir (Oztiirk, 2012).

Ofke duygusunun cesitli sekillerde tutulmas: literatiirde “6fke ifade etme sekli” olarak
aciklanmaktadir. Ofkenin ifade edilme sekli, kisinin engellenme ve isteklerinin yetersiz
karsilanmasimin kaynagina bagli sekilde degismektedir. Bastirilma bazi durumlarda
etrafindaki etmenlerden bazi durumlarda ise bireyin kendi i¢ diinyasiyla alakali olmaktadir.
Engellenme ve bastirilma eger kisinin kendisinden baska bir sebepten kaynaklaniyorsa, 6tke
duygusu cevresel faktorlere yonelik olugsmaktadir. Fakat bastirilma ve engellenme kisinin
kendi igsel sorunlarindan kaynaklaniyorsa, 6fkenin asil hedefi kisinin kendisi olacaktir
(Yilmaz 2009). Kisi de meydana gelen 6tke duygusu cesitli nedenlere siginilarak bastirilip
ice atilabilir, somatik ve saglikli olarak tanimlanabilir veya etrafinda bulunan kisilere

aktarilarak bunu digsal bir hale getirebilir (Siiliin, 2013).
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Ofkenin bir kenara atilarak bastirilmasi, yaratti§1 sonuclar nedeniyle dfkeyi belirlemede
olumlu bir yol olarak goriilmemektedir. Bunun nedeni, bastirilmis olan duygularin kisinin
kendi ruhsal ve psikolojik sagligina zarar vermesidir. Bastirilmis duygular; hipertansiyon,
mide iilseri ve bas agrisi gibi viicutta olumsuz tepkilere neden olmaktadir. Aslinda kisinin
ofkeyi tam olarak ifade edememesi, kiside olusmus olan 6tkeyi ortadan kaldirmaz (Tambag
ve Oz, 2004). Ofkeyi bastirmak bu siiregte verimli olabilir ancak asil sorundan kurtaramadig
da gbézden kagirilmamalidir. Bundan dolay1 6fke duygusunun ice atilarak bastirilmasi ve
istenilen sekilde yansitilamamasi arzu edilen ve kabul goriilen bir durum degildir (Siiliin
2013). insanlarin 6fke duygularini i¢lerine atarak bastirmas1 durumu; 6fkenin hangi sebepten
meydana geldigini konusarak anlamay1, 6fkeli bireyle saglikli bir iletisim kurabilmeyi ve
bunun sonucunda ortaya ¢ikan sorunlara ¢oziim bulabilmeyi olduk¢a zorlastirmaktadir.
Aktarilamayan veya paylasilamayan 6fke duygusu, bireylerde dnce ufak kirginliklara sonra
giicenme, kizginlik ve kin giitmelere son olarak da saldirganlasmaya yol agabilir (imamoglu,
2003).

Ofke duygusunun saglikli ve faydali bir sekilde olabilmesi i¢in dnce bireyler 6fkeyi igine
atarak bastirmamali, durumu kabul etmeli ve kendisini hangi durumlarin 6fkelendirdigini
bularak o durumlara kars1 daha kontrollii olmalidir. Ofke duygusu herhangi bir probleme
kars1 ¢6zlim yolu, intikam araci, su¢ atma sekli ya da etrafinda bulunan insanlar1 kontrol

altinda tutmak i¢in kullanilan bir bahane olmamalidir (Y1lmaz, 2009).

Ofkeli bir kisi hicbir sey olmamis gibi 6fkesini icine atarak sakin davrandiginda, ikili
iliskilerinde zorluklara ve sorunlarin olusmasina neden olmaktadir (Siiliin 2013). Ofkelenen
insanlar, ofkelerini kabul etmemeleri sebebiyle, baskalarina karsi hissettikleri kirginlik,
darginlik vb. gibi duygular1 tam anlamiyla konusarak ifade edememesinden dolay1; sinirli
yiiz ifadesi, surat asma veya eksitme gibi mimiklerle etrafina gdstermeye ugrasir (Tambag

ve Oz, 2004).

Ofkelerini i¢ine atan, yanlis sekilde kontrol ederek bastiran insanlar, diger insanlarin onlarmn
davranislarindan ve fikirlerinden durumu anlayacagini umar. Sonunda, bu o6fke hali
kiiskiinliige, devaminda ise kisinin ac1 ¢gekmesine neden olabilir. Ayrica dogru sekilde ifade

edilemeyen 6fke caresizlik ve depresyonun olusmasina yol agabilir (Beyazaslan, 2012).

I¢sel agidan 6fkenin psikanalitik anlami, bireye veya egoya yonelik 6fkeden ziyade sucluluk
ve depresyon duygularini ifade eder. Ofkenin igsel olmasi halinde, akla gelen ve diisiiniilen

seyler 6fkeyi tetikleyen durumla alakali olmaktadir (Biyik, 2004).
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Ice atilarak bastirilmis olan 6fke duygusunu agiklamanin en ¢ok bilinen yolu aktif olmayan
saldirgan davranislardir. Ofkeli bir kisinin yasadiklari ¢esitli yollarla agiklanabilir veya pasif
bir sekilde yasamini siirdiiriir. Ofkenin bastirilmis halini tarif etmenin bir baska yolu da
ofkenin gizlenmesidir. Ofkelenmis bir insan kendisini kullanilmis ya da yanlis bir olay i¢in
kurban edilmis olarak disiinmektedir ancak bu sorunu etrafinda bulunan kimse ile

konusmamaktadir, kendi i¢ diinyasinda bu durumla savasmaktadir (imamoglu, 2003).

Saldirgan davranislarin iki farkli tabirinden bir tanesi 6tke duygusudur. Fiziki saldir1, kiginin
hareket sekilleriyle ilgilidir ve bir hedefe, nesneye veya herhangi bir bireye zarar vermeyi
amaglar. Saldirganlik durumunun farkli bir sekli ise sozel sekilde olan saldirganliktir.
Saldirganlik halinin bu agamasinda ise 6fke disariya karsi piiskiirtiilmektedir (Siiliin, 2013).
Bir kiside olusan diismanlik hissinin altinda bir 6fke duygusunun yatiyor olmasiyla beraber,

bagkalarina dogrudan zarar vermeyi amaglayan saldirganlik eylemini de icerir (Biyik, 2004).

Aslinda duruma bakildiginda pekte arzu edilen bir davranis sekli olmayan saldirganlik
halinin, 6fkeyi yansitmanin ve ifade etmenin en kolay ve en ¢ok kullanilan yollarindan bir
tanesi oldugu goriilmektedir. Bireylerin zorlandig1 engeller karsisinda kendi kisiligini ve
gururunu korumasi icin saldirganliga sigindigimi belirtmektedir. Bir birey herhangi bir
engelle karsilastiginda; kendisini engelleyen durumu ortadan kaldirmak amaciyla bu yola

bagvurmaktadir (imamoglu, 2003).

Bu pozisyonda bulunan bir birey 6fke duygusunu etrafinda bulunan kisilere karsi1 hakaret
ederek, kapiy1 sertce kapatarak, sik araliklarla kavga ederek, bagirip g¢agirarak, koti
kelimeler sdyleyerek, etrafta bulunan herhangi bir seyi yumruklayarak veya herkesle
tartisarak durumunu yansitabilir (Tambag ve Oz, 2004). Ofke halinin bu tarz olumsuz ifade
sekli kisa siireligine rahatlatiyor olsa bile, kisinin biitlin enerjisini harcayabilir ve hareket

kabiliyetinin kontroliiniin saglanmasin1 gii¢ hale getirebilir (Beyazaslan, 2012).

Kisinin 6fke duygusunu dogru bir sekilde ifade edebilme yetenegini kazanmasina 6tke
yonetimi denir. Ofke halinin kontrol altinda tutulabilmesi, kisinin 6fkesini agiklayamayacagi
anlamia gelmemektedir (Beyazaslan, 2012). Insanlarin etrafinda bulunan kisilere karsi olan
tavir ve davranislarinda karsisindaki kisiye karsi ne derece sogukkanli, hosgdriilii, anlayisli,
sabirli bir sekilde davranmasi ve mantifin arkasina siginma, inkar etme, karsisindakini
bastirma vb. gibi savunma sekilleri 6ftke duygusunun kontrol edilebilmesi durumuyla

ilgilidir (Siiliin, 2013).
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Ofkenin kontrol edilebilmesi i¢in kullanilan yéntemlerin asil amaci, ke duygusunun ve
sinirliligin ortaya ¢ikmasina sebep olan durumlara kars1 verilen fiziksel ve duygusal agidan
tepkileri en aza indirebilmektir. Kizginliga ve 6fkeye yol agan olaylar1 ve kisileri gormezden
gelemeyiz; degistiremeyiz. Bu durumda yapilmasi gereken en dogru yol, bu olaylara veya
insanlara kars1 i¢ ve dis tepkilerimizi yaratici, yapici, olumlu bir sekilde yonetmek ve kontrol

etmektir (Beyazaslan, 2012).

Mantigin arkasina gizlenme, siirekli bulundugu konumu degistirme, inkar ve bastirma gibi
koruma ydntemlerinin kullanilmasi, bir 6fke ifade seklidir. Insanlarda bulunan sonradan
ogrenilmis olan savunma sisteminin yardimiyla birey, 6fkenin olustugu anda durumu kontrol
edebilmekte, karsidaki kisiye karst sabirli olabilmekte ve kontrol sisteminin daha da
gelismesine destek olabilmektedir. Bu sayede 6tke sebebiyle ortaya cikabilecek istenmeyen
olaylarin oniine gecebilirsiniz fakat her seferinde bu yontemi kullanmak 6fke duygusunun
yanlis kontrol edilerek bastirilmasina neden olabilir. Buna gore 6tke duygusunun siddeti
azalmaya basladiginda, 6fkeyi tetikleyen engellerle alakali konusarak bu durumu agmak i¢in

en dogru yolun gelistirilmesi ve yeni ¢dziimlerin iiretilmesi gerekmektedir (Imamoglu,

2003).

Ofke duygusunun kontrol edilebilme ve dogru ifade edilebilmesinde; bireyin cinsiyetine,
yasina, ailesindeki bireylerin davranig bigimlerine, yasadigi toplumun kiiltiirel agidan

ozelliklerine ve beklentilerine gore degisiklik gdstermektedir (Tambag ve Oz, 2004).

Calismalara gore 6fke gibi duygular degisen cinsiyete bagli olarak farklilik gostermektedir.
Bir erkegin 6fke duygusunu yansitmasi bir kadina gore dogrudan ifade edebilmektedir.
Kadmin ofkesini ifade etme tarzi ise erkeklere oranla daha dolayli yollarla olmaktadir
(Stiliin, 2013). Kadinlarin 6fke duygularini disartya karsi yansitma yontemleri; uykuya
normalin Ustlinde egilim gostermeleri ve depresyona girmeleri seklinde ifade edilmistir.
Kadinlarda da 6fke duygusu erkeklerde oldugu gibi ayn1 derecede ve ayni siklikla meydana
gelmektedir (Y1lmaz, 2009).

Ofkenin ifade edilmesi ve yansitilmasini etkileyen en énemli etmenlerden biri de yastir.
Cocuklarda 6fkeye neden olan durumlarin diger bireylere gore farklilik gostermesiyle
beraber, 6fke duygusuna karsilik diger bireylere gore farkli duygusal tepkiler gosterebilirler.
Cocuklar aglayarak ve ¢iglik atarak 6fke duygularini ifade ederler ancak zamanla i¢inde
bulunduklar1 ortamin etkisiyle farkli ifade sekilleri de 6grenebilirler. Deneyim ve kendini

gelistirme gibi faktorler 6fkenin disavurum bi¢imini ve ne kadar siklikla meydana gelecegini

24



etkileyebilir. Ozellikle gengler arasinda kisisel 6fkenin azaldigini gosteren ¢alismalar vardir

(Tambag ve Oz, 2004).

Insanlarda duygu cesitlerinin olusmasinda ve bu cesitli duygularin davranis bigimlerine
donlismesinde bireyin bulundugu uygarligin 6nemi bir hayli fazladir. Kisiler ofke
duygularini bulundugu yasam alaninin gelenek ve kiiltiiriine uyacak bir sekilde kontrol altina
alamadig1 siirece, yasamis oldugu toplumun Kkiiltliriiniin belirledigi yakistirmalarla
tanimlanir. Geleneksel Tiirk kiiltiiriine baglh ailelerde c¢ocuklarin diistince sekilleri,
bagimsizliklar1 ve istedigi bir ise girisimcilik egilimi bastirilmaktadir. Ofkenin sozlii olarak
ifade edilmesi engellenmisken; konusmama, boyun egme, uysal olma, bastirilma vb. gibi

davranis bigimlerine ise izin verilir (Tambag ve Oz, 2004).

Neticeye bakildiginda, 6fke duygusunun birden ¢ok yansitilma yolu vardir ancak kontrolii
elden birakmadan 6fkenin en dogru sekilde ifade edilmesi i¢in en yaratict ve en olumlu yolu

kullanmak daha dogru olmaktadir (Oztiirk, 2012).

2.7. Ofke kontrolii

Genel olarak bedenimizde tiim duygularimizi kontrol edebilen bir diizenimiz bulunmaktadir.
Duygularimizi kontrol edebilen sistemlerimiz insanin dogdugu andan itibaren viicudumuzda
bulunsa da bunlarin dogru egitim almasina gereksinim duyulur. Ofke de ana duygulardan
biridir, bu ylizden herkesin onu kontrol etme yetenegi vardir, ancak herkesin belirli teknikleri

ve yontemleri 6grenmesi gerekir.

Ofkemizi kontrol etme mekanizmamiz olan "6fkeyi kontrol etme", 6fkenin dogru ifadesidir.
Ofke duygusu kontrolden ¢ikarsa geri doniisii olmayan ve yanlis sorunlara yol agabilir.
Ofkeyi kontrol etme yontemleri, davranissal, bilissel ve duygusal, dahil olmak iizere bir¢ok

sekilde olabilir (Sahin, 2003).

2.7.1. Bilissel Yontemler

Bireylerin ¢evre hakkindaki inanglari, duygular: ve diistinceleri arasinda bulunan baglanti,
biligsel teoriyi olusturmaktadir (Karsli, 2012). Biligsel teoriler, kisilerin diisiinme
bigimlerindeki degisikliklerin etkisine dayanir. Kisinin 6fkesini anlamasi, fark etmesi ve
nedenin ne oldugunu bulmasi bu etki siirecinde 6nemli bir faktordiir. Kékdemir (2004) 6tke
kavramini anlamak ve kavramak amaciyla yaptig1 calismada, kisinin 6fkelenmesi halinin bu
yontemle direk baglantili oldugunu, kisinin 6tke aninda sakinlesmek ve 6fkeyi kontrol altina
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almak i¢in diizgiin bir sekilde nefes alip vermesinin 6tke duygusunun siddetini azaltacagini

ve 0fke durumunu ortaya ¢ikaran sorunun bulanabilmesini kolaylagtirir.

Siiliin (2013) ise bireyin 6fkesinin olaylara farkli bir agidan bakmasina sebep oldugunu ve
bu durumda kisinin bilincinin yeniden kazanilmasi siireci boyunca 6fke duygusunun kontrol
altina alinmast ve arindirilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Karsli’ya gore (2012),
profesyonel bir sekilde 6fke kontroliinii saglayabilme yetenegine sahip olan kisi biling

diizeyi lizerinde de 6nemli derecede bir etkiye sahip olabilecegini savunmaktadir.

2.7.2. Duyussal Yontemler

Ofke duygusunun iistesinden gelme asamalar1 boyunca, duyussal olarak viicut etkilenen
bolgede sinyali almali ve ona uygun olacak sekilde bir tepki vermelidir. Bu nedenle, sinyale
bagl olarak sakin kalmak ve 6fkeyi onlemek 6nemlidir. Bu durumda “sakin kalmak” ya da

“sakinligi korumak” 6fkeyi kontrol etmenin en temel unsurlarindan biridir (Karsli, 2012).

Ote yandan, insan viicudunun duyussal olarak vermis oldugu tepkiler, 6fke duygusunun
meydana geldigi asamada duyussal olarak yarattigi etkinin oldukg¢a farkli oldugu
goriilmektedir (Kékdemir, 2004). Ofke duygusunun yogun oldugu anda kisiler bu durumu

duyussal olarak kontrol altina almali agsmaya ¢alismalidir.

2.7.3. Duygusal Yontemler

Ofke duygusunu yenme asamasinda duygusal boyuta bakildiginda bu ii¢ ana boyuta
yogunlasmaktadir. Ik boyut, kisinin kendine 6zgii duygusal durumunun farkinda oldugu
yetenegidir. Ikinci boyut, kisinin farkinda oldugu duygusal durumun pozitif sekilde etrafa
yansitilmasidir. Ugiincii boyut, olumlu ve dogru bir sekilde ifade edilen duygusal durumu
stirdiirmeye calismak ve sorunu ¢ozebilmek i¢in empati yoluna bagvurmalaridir (Kékdemir,
2004). Verilmis olan bu 3 boyuta dikkat eden bir kisi 6fke duygusunun siddetinin
yogunlugunu kontrol etmede iistesinden gelebilir. Hatta bu ii¢ boyutun farkinda olan ve
duygusal olarak kendine goére ayarlayan bir kisi, herhangi bir olaya degisik bir yerden
yaklagma kriterlerine bagli olarak, duygusal olarak i¢csel mantiga yabancilasir ve 6fke

duygusunda her seferinde biraz daha uzaklagsmaya baslar (Soykan, 2003).
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2.7.4. Davranigsal Yontemler

Ortam degisikligi: Ofke duygusunun olusma aninda bu durumu kontrol edebilmek i¢in
kisinin 6nceden basina gelen sorunlara ve psikolojik ¢okiintiilere tekrar ortam hazirlayarak
sorununu bulmasi ve ona gore bir ¢6ziim yolu aramasidir. Diger taraftan bakildiginda kisi
giinliik yasami1 boyunca basina gelen olumsuz duygu aninin sonrasinda meydana gelen 6fke
duygusuyla, buna neden olan alandan farkl: bir yere giderek bulundugu alani1 degistirmesi

ofke duygusunu hafifletecektir (Tatlioglu ve Karaca, 2013).

Davranis Boyutunda Sakinlik: Ofkeyi kontrol etme asamasinda kisinin diizenli aralilarla
idman yapmasi, nabz1 ve nefesi kontrol altinda tutmasi ve viicudundaki tiim sistemlerin
organizasyonunu saglayarak uyum ve diizen icinde siirdiiriilmesi 6nemli bir durumdur

(Soykan, 2003).

Mizah: Mizahi davraniglar, 6fke duygusunun yogun oldugu anda dogru bir sekilde kontrol
edilebilmesine veya meydana gelmesine biiyiik Olciide engel oldugu icin 6fke kontrolii
asamasinda olduk¢a Onemli yere sahiptir. Bireyin giinliik hayatinda psikolojik stres
nedeniyle gerginlikler ortaya ¢ikabilir ve bu durumda 6tkeye neden olabilir. Kisinin yasamis
oldugu herhangi bir olaydan yola ¢ikarak mizahin 6lgegini belirlemek, davranigsal ve

duyussal boyutta 6nemli 6l¢iilerde katki sagladigi goriilecektir (Tatlioglu ve Karaca, 2013).

2.8. Spor

Ik insandan bugiine kadar tarihi acidan bakildiginda yapilan her savasta (yasam, dliim vb.)
bir barig sembolii olarak meydana gelen spor, insanligin eski ¢aglarinda korunma ve saldir
amaciyla kullanilmaktayken, daha sonra bireylerin birbirleri arasinda {istiin gelebilme
hislerini gdsterebilmeleri i¢in tek veya takim olarak spor dallarinin ortaya ¢ikmasinda

gelisim gosteren bir disiplin sekli olarak tanimlanmaktadir (Keten, 1993).

Spor kavram olarak, sporu yapmakta olan bireyin, galip gelebilmesi amaciyla ortaya
koydugu fiziki ve teknik bir gayret olmakla birlikte, izleyiciler tarafindan da rekabete
dayanan, heyecan veren estetik bir zaman olarak tanimlanabilmektedir (Sahan, 2008). Farkl
bir agidan bakildiginda spor, yarisma, oyun ve miicadelenin 6n planda bulundugu, fiziksel
acidan viicudun saglikli ve iyi hale getirilmesinin hedeflendigi, bir etkinlik olmakla birlikte
(Konter, 1996), miicadele/rekabet ortami yaratan ve belirli kurallarla yonetilen bireysel ve
¢ok oyunculu oyunlarda viicudun bir biitiin seklinde hareket etmesi olarak ifade edilebilir

(Yetim, 2000). Verilmis olan tanimlamalara ek olarak sporun, 6ncesinde belirlenmis kural
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ve sartlarla birlikte takim veya tek sekilde, aracsiz ya da araclh olarak, bos vakitlerde hobi
seklinde yapilan veya mesleki sekilde yapilan, ruhu ve bedeni diri tutan rekabet ortaminin
olmas1 ya da olmamasi gibi sosyallesmeye yarayan kiiltiirel bir olgu olarak tanimi yapilabilir
(Karag6zoglu, 2005). Kisilerin belirli kurallar ¢ergcevesinde basarma ve kazanma arzusuyla
birbirlerine kars1 giiclerini ve kararlarini birlestirdikleri fiziki aktivitelerde, sporun tanimlari
icerisinde olabilir. Spor, cesitli amag ve aracglarla yapilabilen fiziksel aktivite sonucunda

performansi1 gelistirmeye dair yapilan fiziksel aktivite seklinde de tanimlanmaktadir
(Erdemli, 2002).

Spor; miicadele ve oyun kombinasyonunun sosyal olgusu, toplumda miikemmellik ve
liderligin bir sembolii olarak tanimlanir ve kazananlarin sonucunda édiillendirildigi bir ugras
seklinde ifade edilebilir. Psikologlara gore spor, kisilerin toplumla biitiinlesmesini ve
biitiinlesme siirecini basitlestiren, bunu yaparken de ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel olarak

geligsmesine katki saglayan bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir (Erdemli, 2002).

Tiim bu tanimlara bakildiginda, diinya ¢apinda kisiler sporu, evrensel bir olgu olarak kabul
etmektedir. Spor, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde, bos vakitlerde veya mesleki olarak,
aileyle veya okul da, eglenmek amaciyla, cesitli bicim ve organizasyonlarda yapilabilecek
faaliyetlerdendir. Ayrica yapilan biitiin spor faaliyetlerine diinyadaki her iilke katilabilir ve
cok fazla kisi bu tiir etkinlikleri izleyebilmektedir. Sosyal medya gelistikge Olimpiyatlar,
Diinya Sampiyonalar1 ve Uluslararasi/Ulusal Kupalar gibi spor etkinlikleri/organizasyonlari
diinya capinda sayisiz kisi tarafindan izlenmekte ve bu etkinlikler iilkelerin kendi giiglerini
gostermesi amaciyla iyi bir platform haline gelmektedir. Bu platformlara dahil olan
sporcularin bagarili olmak i¢in siirekli kendisini gelistirmesi, sporu sevmesi, kazanmak i¢in
cok fazla calismasi, yaptiklari iste huzuru ve mutlulugu bulmalari, kendileri acisindan ve

iilkeleri agisindan biiyiik 6l¢iide pozitif etki yaratmaktadir (Ozmen, 2004).

Sporun ve fiziki aktivitenin performansa etki eden bilesenlerinin oldugu genellikle iyi olarak
ifade edilmektedir. Cabalayarak ve hareket yoluyla kazanilan performanslar gelisebilmekte
veya daha da diisebilmektedir. Insanlarm katilmis ya da yapmakta oldugu faaliyetlerinde
daha basarili olmalar1 veya daha az basarili olabilmeleri olagandir. Onemli olan, bu tiir
sosyal aktivitelerin kisinin performansma ne kadar iyi veya kotii etki biraktigidir. Ote
yandan, bu olaylarin olas1 sonuclarini kabul etmekle birlikte, deger unsuruna yonelik yapilan
elestiri ve kararlar kisinin duygu, diisiince ve hareketlerine uygun olmayabilmektedir (Kale

ve Ersen, 2003).
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Spor yapmak isteyen bireyler i¢in en énemli sorumluluk tavir, davranis ve hareketleridir.
Ergenlik doneminde olan kisilerin spora yonelimi yetigkinlige ge¢is doneminde gereken
olgunluga ulasmalari i¢in 6nemli 6l¢tide katki saglamaktadir. Literatiir aragtirmasi, sporun
insanlar da kisisel karakterin ve liderlik hissinin gelisiminde ¢ok onemli bir role sahip
oldugunu gostermektedir. Spor ve beden egitimi, bireylerin sosyal, fiziksel ve zihinsel
gelisimini olumlu yonde etkileyen faaliyetlerdir. Modern egitimin temel ilkelerinden biri,

insanlar1 akil, ruh, duygu ve sosyal 6zellikleriyle bir ¢at1 altinda yetistirmek ve gelistirmektir
(Erkal, 1982).

Sporda amag, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligin1 koruyabilmesi hatta gelistirmesi, bir
kisilik olugsmasina destek olabilmesi, uluslararasi anlamda her toplumla iletisim kurabilmesi,
bireyin savagma giiclinii gelistirerek yarigma alaninda gii¢lii bir sekilde miicadeleye
hazirlamasi, biitiin bunlar1 yaparak yaptigi spordan zevk alabilmesi ve devaminda da

katilmis oldugu yarismalardan galip olarak ¢ikmasidir (Erkal, 1982).

Kisilerin psikolojik olarak ihtiya¢ ve durumlar siirekli farklilasabilmektedir. Bu olayda
kisilerin psikolojik agidan davranislarini etkileyebilmekte ve yasaminda ilerlemek istedigi
yone karar vermesinde etkili olmaktadir. Bu nedenle kisilerin spora baglama asamasinda ve
devamini saglayabilmesinde psikolojik durumlarinin iyi olmast kisilerin spor hayatlarinda
onemli bir rol oynamaktadir. Bu durumun yani sira insanlar hareket etmeye biiyiik 6l¢iide
ihtiya¢ duymaktadir. Insanlarda bulunan bu ihtiyag, dogru siklikla ve hareketlerle, yani spor
yardimiyla, belirli kurallar saglanarak karsilandiginda, viicudumuzda goriilebilen ve

Ol¢iilebilen olumlu sekilde bir farklilik ve gelisme yaratmaktadir (Karakiiciik, 2008).

Spor, modern toplumun ayirt edici 6zellikleri olan sosyal farkliliklar, sosyal uyum ve
1sboliimii arasindaki diizeni saglamada aktif bir unsurdur. Spor, toplumun dogasina kok
salmis kaos, carpiklik, uyum ve catisma Oriintiislinii azaltmada, diizeni hizaya getirmede ve

gerilimleri toplumsal faydaya doniistiirmede ¢cok onemli bir faktordiir (Erkal, 1982).

Spor ve toplumsal tarih arasindaki gii¢lii ve yakin bag, sporun toplumsal siireclerle olusan
olaylarin sekillenmesinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle spor bagimsiz olarak kendi
kendine ortaya cikmamaktadir. Hatta ozellikle toplumsal iligkilerden ortaya ¢ikarak,
geligserek degismekte ve tekrardan sekil almaktadir. Bundan hareketle sporun sosyal agidan
onemi; sosyal biitiinliik duygusunu asilama, sorumluluk duygusu kazandirma, kisisel
kontrolii saglama, kurallara uyum gosterme, arkadasliklar kurma, anlayisl olma, kararli ve
kendinden emin hareket etme, saglikli yagama ve kisinin toplumda kendisini rahatlikla ifade

edebilmesine yardimeci olabilecegi seklinde sporun faydalari agiklanabilir (Erdemli, 2002).
29



2.9. Sporun Amaci

Sportif faaliyetlerin amaci; Insanlara fiziksel, psikolojik, kiiltiirel, sosyal ve ruhsal yénden
katki saglamak ve onlar1 toplumda saglikli bireyler haline getirmek. Ayrica sporun
amaclarindan biri de uluslararasi arenada seckin sporcular yetistirerek {ilke tanitimina
katkida bulunmaktir. Bir diger amag¢ ise; sporcunun belirli kurallara gore yarigsmak,
heyecanlanmak, yarismay1 kazanmak ve profesyonel olarak ge¢imini saglamaktir (Yetim,

2000).

Fiziksel aktivite, bireyin fiziksel gelisimini saglamada en 6nemli faktordiir. Egzersiz, hayatta
kalma ve enerji tutma i¢in 6nemlidir. Bu hareketler belli bir diizende yapilirsa insan kas-
iskelet sistemi gelisecek, giic ve dayaniklilik artacak, kan dolasimi ve solunum sistemi
normal sekilde ¢alisacak, saglik ve performans iyilesecektir. Tiim bunlarla birlikte spor
yapan kisi hayattan ve yaptig1 eylemden zevk alir. Sporcunun yaptigi hareketler, bu
hareketlerin sonuglarindan keyif alir; bu bir hayat semptomdur. Spor miisabakalarinda
goriilen; kendini gelistirme, rekabet, macera ve duygu, hayatin monotonlugundan kurtulma

ihtiyacini kargilar. Kendisine ve gevresindekilere yonelik algisi degisir (Dogan, 2005).

Spor yapanlarin bedenlerini ve zihinlerini digerlerinden daha fazla kullandiklari ve
yapmayanlara gore daha basarili olduklar1 kabul edilmektedir (Oztiirk, 2012). Cocuk ve
genclerin fiziksel, zihinsel, saglikli ve sosyal karakter kazanmalarinda, yaratici, yaratici,
yaratici, kisisel, zeki, hosgoriilii, ahlakli ve d6zgiivenli olmalarinda 6nemli rol oynar (Yetim,

2000)

2.10. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, sporla ilgilenen kisilerin psikolojik olarak diizenli ve ilkeli insanlar
olmalarina yardimci olur. Diinyadaki bir¢ok insan sporla ilgilenmekte ve keyif almaktadir.
Bagka bir deyisle, spor psikolojisi bu uluslararas: faaliyetin birgok sorununu ¢6zmektedir.
Son olarak derste yapilan deney ve teorilerin sonuglari spor egitimi ve gelisimi konusunda
arastirma yapan egitimcilere sunulmaktadir. Birey ister sporla ugrassin ister sadece seyirci
olsun, kisinin motivasyonunda ve duygularinda 6nemli bir rol oynar. Bir kisinin spor
yapabilme yetenegi, miisabakalarin psikolojik kontrolii ve takim sporlarindaki davraniglar

spor psikolojisinde 6nemli rol oynar (Dogan, 2005).
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Spor psikolojisinin 6nemli faktorlerinden biri de siirekli sportif aktiviteler igerisinde bulunan
kisilerin rekabet ve yaris halinde ne tiir ruh halleri oldugunu, sporcular bakimindan olumlu

ve olumsuz taraflarini incelemesidir.

Insan psikolojisi kisiden kisiye degistigi i¢in spor psikolojisi ile birlikte yeniden incelenmesi
zor olabilir. Bu durumda spor psikolojisini bir bilim dali olarak goriiyoruz ki bu da {izerinde
diistintilmesi gereken 6nemli bir konu ve aragtirmalara hassasiyetle yaklagilmasi gerektigini

gosterir.

Spor psikolojisinin baglangicinin 19. yiizyilin sonlarina kadar uzandigir soylenir, ancak
birden fazla diisiiniiriin izi antik ¢aga, Platon ve Aristoteles zamanina kadar uzanabilir.
Ornegin, basarili performansin ancak belirli becerilerle elde edilebilecegini varsayan teknik
giidimli fikir, spor felsefesini karsilastirir ve spor psikologlarinin yetistirilmesinde
Sokrates'in gortislerini dikkate alir. Sokrates, sporda "kendini bilmek"ten "neyi bilip neyi
bilmedigini bilmek" olarak "ne yapip yapamayacagmi bilmek™ olarak bahseder. Spor
psikolojisi ile ilgilenen diisiiniirler antik ¢agla sinirli degildir. British Locke, German Multts
ve Isvecli Pestalozzi gibi egitimciler ve filozoflar, egzersiz, spor ve oyunlar yoluyla
insanlarin zihinsel ve fiziksel sagliklar1 hakkinda fikirler sunarak spor psikolojisi felsefesinin

temellerini olusturmuslardir (Vanek ve Cratty, 1970).

Viktorya donemi (1819-1901), spor psikolojisi tarihinde ¢ok 6nemli olarak kabul edilir. Spor
psikolojisi {izerine bircok dergi o donemde bilimsel dergilerde yayimlandi, ancak higbiri
deneysel bir tarzda yazilmadi. Bu dergilerde yayimlanan konular genellikle farkli degildir,
ancak yetenek, ozellikler (tedavi), spor, fiziksel saglik, spor basarisinin psikolojik etkisi ve

spora katilmak i¢in gereken yas, cinsiyet ve kiiltiirel etkileri kapsar (Tiryaki, 2000).

Spor psikolojisinin diinyadaki tarihi 19. yiizyilin sonlar1 ve 20. yiizyilin baglarina kadar
uzanmaktadir. Bu zaman araliklarinda genel olarak caligilan konular motor antrenmani, tepki
sliresi ve antrenman transferidir. 1800'lerin sonlarinda yapilan ¢aligmalar tepki siiresi, esik
(esik), duygu ve dikkatsizlik gibi fizyolojik ve fizyolojik konular1 kapsamaktadir. 1890'da
Kutsal Yazi, Amerika Birlesik Devletleri'nde kendini gelistirmede sporun 6nemi hakkinda
sistematik bir ¢aligma yliriittii, ancak 1898'de Triplet'in bisikletciler {izerine yaptig1 ¢aligma,

psikolojik etkiler ve sporun ilk metodolojik ¢alismasi olarak kabul edilmistir (Dogan, 2005).

Spor psikolojisinin temel sorunu, sporla ilgili tiim faaliyetler, bu hareketlerin fiziksel ve
psikolojik etkileri de dahil olmak iizere sistemdeki tiim faaliyetlerdir. Oziinde, spor

psikolojisi hareket bilimidir. Spor hareketlerinin en belirgin 6zelligi performans ve basariya
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odaklanmalaridir. Bu nedenle spor psikolojisi, sadece spor aktivitelerinin hareket ve aktivite
yasalari ile tutarsizligini degil, ayn1 zamanda psikolojik durumun sporun gelisimi ve basarisi
iizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini de incelemistir. Bu diislince bi¢imi, egitim siireci
boyunca etkinliklerin etkilerinin psikolojik olarak dogru ve ilkelerle tutarli oldugunu
kanitlar. Bu aciklamalara bakildiginda spor psikolojisinin gorevi iki kisimdan olugsmaktadir.

(Rakuvalvy, 1980). Bunlar:

a) Teorik gorevi: Spor aktivitelerini bireysel psikolojik agidan inceleyerek genel
kurallar olusturmaya calisilir. Spor egitimi alanindaki arastirmalarda bilgi edinimi
0zel yasalara tabidir.

b) Spor psikolojisinin pratik gorevleri:

e Spora katilim kosullarmi belirlemek ve bireysel sporlarin psikofizyolojik ve
psikolojik 6zelliklerini belirlemek,

o Kisisel basarinin en iyisini saglamak ve yiiksek basarinin i¢sel kosullarini ortaya
¢ikarmak,

e Sporcu ve cevresi arasindaki duygusal durumu belirlenmesi ve takim ic¢inde

yiiksek diizeyde birlik ve uyum saglanmasidir.

2.11. Sporun Kisilik Uzerine Etkileri

Spor sadece insanlar1 sosyallestirmenin bir araci degil, ayn1 zamanda i¢ine giren hareketler
ve oyunlar aracilifiyla kisinin duygularin1 ve 6z farkindaligini ifade etme firsatidir. Spor
yoluyla kisi, basta saldirganlik olmak {izere birgcok olumsuz motivasyonu kontrol etmeyi
ogrenir (Oztiirk,2002).

Spor, fizyolojik diirtiilerin yerine getirilmesine yardimci olan ve ayni zamanda temel
ithtiyaclari karsilayan bir davranig bigimidir. Sporun amaci hem kisisel hem sosyal hem de
ekonomik olabilir. Spor, bireyi sadece biyolojik olarak gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
hayata ve topluma uyum saglamasina da yardimci olur. Bu bakimdan sporu, duygular1 ve
ofkeyi kontrol etmeye yardimci bir aractir. Spora katilan kisiler kendilerini spor yoluyla
ifade etme olanagma sahiptirler. Diizenli spor yapan kisilerde ice doniiklik, utangaglik,
diisik ozgiiven, ofke, saldirganlik, kiskanc¢lik vb. duygulari bastirmaya ve olumsuz
davraniglar1 6nlemeye yardimcei olur. Dolayisiyla bireylerin sosyal yagama ve ¢evreye uyum
saglamasina yardimci olur. Ayrica, egzersizin norovejetatif sinir sistemi tizerinde olumlu bir

etkisi vardir ve dengeli isleyisi destekler. Bu sayede asir1 kaygi, heyecan, ofke ve
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saldirganlik hissini azaltir. Spor, kisisel ve toplumsal basariy1 getirdigi i¢in 6zgiiveni artirir.

(Kuru, 2003).

Hills ve Argyle (1998) Bos zamanin olumlu duygular ve kisisel davranis tizerindeki etkileri
tizerine yaptiklar1 c¢alismada, her tiirli bos zamani olumlu duygularin kaynagi olarak
tanimladilar. Ayrica bu etkinliklerin her birinin disa doniik kisilik 6zellikleriyle iliskili
oldugu bulunmustur. Spor ve kisisel 6zellikler arasindaki iligki 6zellikle takim sporlarinda

gelismistir (Pehlivan ve Ada, 2011).

Spor faaliyetleri, insanlarin ortak faaliyetlerde bulunmalarina olanak saglar. Bu alanda
insanlar rekabet, ¢aligma disiplini ve miicadele kararlilig1 kazanirlar. Bireylerle saglikli bir
iliski, zaferleri ve yenilgileri kabul ederek, kendini ifade ederek, baskalarinin inang ve

goriiglerine saygi gostererek kurulabilmektedir (Sahan, 2008).

Spor, kisisel gelisimi bir¢ok yonden destekler. Laker'a (2000) gore Blake (1996) okul
egitiminin toplumdaki herkesin arzu edilen kisilik 6zelliklerini gelistirmesine izin verdigini
belirtmektedir. Ozellikle beden egitiminin beceri gelistirme, miicadele ve sosyal degisimi
iceren etkilesimli bir ortam yarattigini sdylemektedir. Bu nedenle beden egitiminin kisisel

gelisimi destekleyen sosyal bir deneyimin pargasi oldugunu sdylemektedir. (Laker, 2000).

Spor, bireyin beden ve ruh saghigini saglayarak olumlu gelismesinde ve sosyallesmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Spor yapan kisiler kendileri ve sagliklari i¢in bir seyler yapmis
olmanin verdigi hos duyguyu her daim hissederek 6zgiivenli bireyler olurlar. Ayrica
psikolojik olarak bunalima yatkinliklari diger bireylere gore daha az oldugu yapilan

arastirmalar neticesinde goriilmektedir (Oztiirk, 2002).

Birey ve spor arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmacilar, sporun kisinin kisisel gelisiminde
ve sosyallesmesinde 6nemli bir rol oynadigin1 bulmuslardir. Newman ve Cooper, sporculari
ve sporcu olmayanlari kisisel 6zellikler agisindan karsilastirmis ve sporcularin sporculardan
daha dinamik, kendi kendini kontrol eden, disa doniik ve uyumlu olduklarini bulmuslardir

(akt. Korkmaz vd. 2003).

Bu konuyla ilgili arastirmalar, spor yapan kisilerin, sporcu olmayanlara gore daha dengeli,
daha enerjik, daha eglenceli, daha iyi sosyal etkilesimlere sahip olduklarimi ve 6fkelerini

daha iyi kontrol ettiklerini tespit edilmistir (Dogan, 1996).
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2.12. Psiko-Sosyal Gelisim ve Spor

Sosyal gelisim, kisinin i¢inde yasadigi topluma uyum saglamak i¢in gerceklestirdigi
davranistir. Kiigiik yaslardan itibaren bireyler ¢evrelerine ve topluma uyum saglamaya
caligirlar. Fiziksel gelisim devam ettikge, sosyal gelisim de devam eder. Bu, toplum

tarafindan kabul gormesi i¢in ¢aba gerektiren bir gelismedir.

Sosyal gelisim, kisilik 6zelliklerinin ve kisisel becerilerin gelisiminde fiziksel gelisimden
farklidir. Zihinsel gelisim ve 6grenme birbiriyle iliskili olgulardir. Bu siire¢ her insan i¢in
farklidir ve farkli taraflarla dayanisma gerektiren karmasik bir siiregtir. Bu siire¢ bireyin
ozelliklerine ve c¢evreye baghdir. Bireylerin sosyal gelisim siirecini davraniglarini
inceleyerek incelemek miimkiindiir. Diizenli araliklarla yapilan denetimler toplumsal
gelismenin gergeklestigini gostermektedir. Bu gelismeler kolaydan zora, basitten karmasiga

dogru degismektedir.

Sosyal gelisme, olgunluk ve deneyimin bir kombinasyonuna dayanan bir dizi asama, dizi ve
hareket seklinde ifade edilir. En ¢ok kabul goren ve belgelenen sosyal gelisim teorileri su

sekilde Ozetlenebilir;

e Gelistirmenin her asamasi, belirli zorluklar1 veya gelistirmeyle ilgili gorevleri igerir.

e Bir gencin bagka bir asamaya ge¢meden oOnce ilk etapta gelisim c¢alismasin
tamamlamasi gerekir, bagka bir deyisle ilk asamada oldugunu varsaymak, baska bir
asamada 6grenmenin ilk kosuludur.

e Tecrlibe, bir gencin yasina ve gelisimine dayal1 tiim gelismeleri destekler.

e Gengler, olgunluklarmin o&tesinde deneyimlerle karsilagtiklarinda veya sosyal
deneyimlerin tekrari, bir sonraki gelisim asamasin1 olusturmalarina izin
vermediginde, sosyal gelisim yavaglar.

e Sosyal gelisim siirecinin her basarili asamasinin baglangicinda, gengler cok motive
olurlar ve bir 6nceki asamada tamamlanmayan kalan gelistirme ¢alismalarini telafi

edebilirler, yani yetisebilirler.

Spor ve sosyallesme arasindaki iligskiden yola ¢ikarak, her yas ve gruptan insanin spora nasil
cekildigi ve spordan edinilen deneyimlerin hayatlarii nasil etkiledigi sorular1 ortaya
cikmaktadir. Bu sorular sporun sosyallesme siirecinin iki asamada gerceklestigini
gostermektedir. On sosyallesme olarak adlandirilan ilk asama, bir sosyal davranis alan1 olan

sporla iliski kurma siirecidir.
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Cocuklarin spor programinda neye odaklandiklarini bilmek 6nemlidir. Ciinkii ¢ocuklar
aradiklarin1 bulamadiklar1 zaman motivasyonlar1 giderek azalacak ve gelisme yetenekleri
diisecektir. Cocuklarin bir spor deneyiminde ne aradiklarin1 bulmanin bir yolu, ¢ocuklara
kendilerine sormaktir; baska bir yol da ¢ocuklarin bos zamanlarini nasil organize ettigini
gormektir. Aragtirmalar, c¢ocuklarin spor yapmakla ilgilendikleri dort sey oldugunu

gostermistir. Bunlar;

1. Hareket

2. Harekete kisisel katilim

3. Becerileri ile tutarh testler ve sonuglar
4

. Arkadasliklan giiclendirmek igin firsatlar.

Ayrica spor, toplumda ruhsal yalnizligin 6nlenmesine yardimci olabilir. Spora katilmak
ruhsal yalnizligin etkilerini ortadan kaldirabilir. Hayattaki amag eksikliginin, normal ¢alisma
kosullarin1 yaratan karamsarlik ve karamsarligin ve ardindan genel olarak sosyal yasam
tizerindeki etkisinin tistesinden gelmek i¢in spor ve diger bos zaman faaliyetlerine ihtiyag
vardir. Spor sadece bedeni ve zihni giiclendiren bir egitim faaliyeti degildir. Ayrica, bireyin
sosyallesme faaliyetlerinin gelisimi, hesap verebilirlik ve isbirlik¢i disiplinin gelismesiyle
tesvik edilir. Ayrica spor, toplumu gelistirmek ve insan-toplum iligkilerini gelistirmek i¢in

onemli bir arag olarak kabul edilmektedir (Unlii, 1995).

2.13. inaktif

Inaktif kelimesi, kisiyi etkileyen bir durumu veya isi tamimlamak igin kullanilr.
Hareketsizlik, kisinin duygularini, diislincelerini ve kararlarim1 karsi tarafa ifade
edememesidir. Bu eksiklik bireyin kendini savunmasini engeller, dolayistyla kisi olaydan
¢ekinir. Tirk Dil Kurumu'na gére "Yapilan isten etkilenen, atil" anlamina gelir. (TDK,
2016). Hareketsiz insanlar, duygu ve diistincelerinde fikirlerini agikga ifade etmeyen, igine
kapanik, hayir diyemeyen, sinirlarint belirlemekte zorlanan, 6zgiiveni olmayan, bagimsiz
kararlar almaktan ¢ekinen ve bu yiizden ¢ogu durumda endiseli kisilerdir. Bu kisiler olaylar
karsisinda hareketsizlik gosterirler (Giiltekin vd. 2008).

Aktif olmayan insanlar, farkli insanlarla birlikteyken yanlis bir sey yapmaktan korktuklar
icin diger insanlarin faaliyetlerine ve konusmalarina katilmazlar. Sonug olarak, birey daha
sonra uzak olma ve sosyal ¢evreden kopma egilimi gosterir. Yalnizlik bireyde pasifligi de

beraberinde getirir (Zimbardo vd., 2000).
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2.14. Giriskenlik

Giriskenlik, tutarl, aktif, hizli ve tereddiit etmeden ¢alisabilme yetenegini ifade eder (TDK,
2016). Girigkenlik, insanlarin haklarin1 talep edebilmeleri ve bagkalarinin haklarim

korumalarina ve savunmalarina yardimci olmalari anlamimna gelir. (Lange'den akt.

Duyan ve Gelbal, 2016).

Girigken insanlar dogruyu sdyleme cesaretine sahiptir. Duygu ve inang¢larint dogrudan ifade
etmeye caligirlar. Hatta bagkalariin haklarini koruyarak kendi dogrularini en iyi sekilde
ifade etmeye ¢alisirlar. Girisken bireyler aktif olarak baskalarini dinler ve onlarin fikirlerine
saygt duyarlar. Toplumdaki insanlar, kisilerarasi iligkilerin gelismesinde aktif rol

oynamaktadir (Erdogdu, 2004).

Girigkenlik sosyal statii i¢cin ¢ok dnemlidir. Sosyal statii ve topluma katilma yetenegi benlik
saygisint arttirir, bu durumda kisinin giriskenlik niteliklerini yogun ve aktif olarak

kullanmasina olanak saglar (Dinger, 2008).

Girigkenlik, bireysel bir 6zellik haline gelen bir kaliptir. Kisi ¢ocukluktan bu 6zelligini

gelistirmeye baglamis ve hayati boyunca tizerine katarak devam ettirir (Ates, 2013).

2.15. Saldirganhk

Saldirganlik, varolusun temel iggiidiilerinin, yasamin nedeninin ve dirtiiniin toplamidir.
Saldirganlik, bir dereceye kadar, hayat kurtarmak i¢in gereken tutum ve davranislarin normal
bir sonucudur. En gelismis canli olan insanin i¢in saldirganlik; davranislar, yiiz ifadeleri ve
jestler araciligiyla olagan bir hale gelmistir. Saldirganlik ifadeleri, yalnizca yiiz ifadelerinin
degil, ayn1 zamanda yagma, siddet ve dogaya verilen zararin da genis bir tanimini igerir.

(Kéknel, 1996).

Canlilarin 6ziinde istedikleri bir seyin tersi olmasi durumunda ve her ¢esit kisitlanma ve
engellemede saldirganlik egilimi vardir. Bu durumda bazi kisiler engellenmeye calistiklar
olaya uyum saglayabilirken bazi kisiler ise agresifleserek saldirganlik yapmaya baglarlar. Bu
durumda kisilerin bireysel 6zellikleri dikkate alinarak olaylarin istenilen ¢izgiden ¢ikmamasi

i¢in ¢esitli onlemler almakta fayda vardir.

Bireyin sergiledigi saldirgan tutum ve davranislar, 6fke, korku, endise gibi duygularin
sonucudur. Ote yandan, agresif olmak bu tiir duygulari yaratir. Saldirganlik, baska bir kisiye

veya nesneye karsi her tiirlii zarar verme, yaralanma veya yok etme eylemlerini igerir.
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Bireyin bu tutumu, bir iistiinliik duygusuna ve isine ara verme arzusuna yol agabilir. Bir kisi
saldirgan olabilir ve bagkalarina hiikmetmek isteyebilir. Bunu yonetebilmek, siddetli ve aci
verici bir amaci olan bir davranis bigimidir. Saldirgan davranisin belirli bir amac1 olabilir.
Bu egilimi yasayan kisiler bazen kacinma davranislar1 yasarken bazen de saldirganliga tepki

gosterirler (Ozkorumak ve ark, 2013).

Bostan ve Kilcigil (2008) saldirgan davranig ve tutumlar ii¢ kategoriye ayirmaktadir: zararli

saldirganlik, giriskenlik ve pasif saldirganlik.

2.15.1. Zararh Saldirganhk

Insanlar arzu ve beklentilerini yerine getiremedikleri zaman iiziintii, korku ve yogun kayg1
yasayabilirler. Bu gii¢lii ve karmasik duygular i¢in birey, sosyal beklentileri karsilamayan
kaygi ve gerginlik yasayabilir. Kotii niyetli saldirganlik durumunda, kisi baska bir nesneye
veya bireye zarar vermeye calisir. En zararli saldirganlik ¢esididir ve kontrol altina alinmast

ve gerekirse bu anlamda psikolojik destek goriilmesi onerilmektedir.

2.15.2. Giriskenlik

Girigken terimi genellikle saldirganlik anlaminda kullanilsa da saldirganlik anlamina
gelmez. Bu, bireyin kendini digerlerinden daha kolay ifade edebildigi anlamina gelir.

Girigken bireyler bagkalarinin haklarini ihlal etmez.

2.15.3. Pasif Saldirganhk

Pasif saldirganlik, bireyin kinini veya Ofkeyi Ustlenmeden diger tarafa saldirganlik
duygularini yansitma yetenegini ifade eder. Saldirganlik burada acik¢a ifade edilir, diislince

seklinde degil.

Patterson, saldirgan davranisin bir kisinin baska bir kisiye zarar verme arzusu tarafindan
motive edildigini savunurken, Gergen i¢in saldirganlik sadece davranisi degil, ayn1 zamanda

ofke ve diismanlik gibi ¢esitli duygusal unsurlari da igeren bir durumdur (Gergen, 1982).

Pasif saldirgan kisiler, diger bireylere oranla daha inatg1, yavas ve iglerini siirekli geciktiren
kisilerdir. Bu kisiler her zaman kotii bir gocukluk ve genglik donemi gegirdiklerini
savunurlar ve bu sebeple bu sekilde davrandiklarini disiiniirler. Dékmen (1995) yilinda

yaptig1 ¢alismada bu {i¢ cesit saldirgan kisilerin durumunu su sekilde 6rneklendirmistir:
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Insanlarin herhangi bir sey almak igin biiyiik bir kalabalik olarak saatlerdir sirada olduklarini
farz edelim. Bir kisinin kendi sirasindan ¢ikarak baska kisilerin sirasina gegmeye caligsmasi
durumunda eger kisi bu duruma kizsa dahi bir sey sdylemese bu kisi pasif davranis gostermis
olur. Baska bir kisi bu duruma 6fkelenip bagirirsa saldirganlik sergilemis olur, eger sakin bir

sekilde uyarirsa giriskenlik sergilemis olur (Dékmen, 1995).

Saldirganlik kelimesinin en temel anlami davranigsal tutumlarla degerlendirilir.
Davraniscgilar, saldirganligin hem insan viicuduna hem de dile zararli oldugunu diisiiniirler.
Duygusal ifade, saldirganligin 6fke ile karakterize bir durum oldugunu disiindiiriir.
Motivasyon acisindan, saldirganlik egilimi fikir kavrami tarafindan belirlenir. Bireyin

hedefleri ne olursa olsun, tutumu o yonde gelisir (Aktas, 2001).

2.16. Spor Psikolojisi ve Ofke Kontrolii

Spor psikolojisinin ¢aligma alani kisilerin psikolojik durumlarini gézeterek ilgilendikleri
spor bransinda daha yiiksek performans gostermelerine yardimet olmaktir. Spor psikolojisi,
kisilerin spor yetkinliklerini arttirmak, 6grenmeyi maksimum seviyeye ¢ikarmak ayrica spor
kapasitesini engelleyen durumlari ortadan kaldirmay:r hedefler. Bu anlamda ofke,
saldirganlik gibi duygular da spor psikolojisinin ilgi alanlarina girmektedir. Bireyler spor
aktiviteleri ile genel olarak rahatlamay1 ve sakinlesmeyi amaclasalar da profesyonel diizeyde
yapilan sporlar kisiler ilizerinde cesitli baskilar olusturmakta ve 6fke diizeylerini de
arttirmaktadir. Bu sebeple spor miisabakalar1 bu tiir siddet igerikli ortamlara

doniisebilmektedir (Cakir, 2020).

Ofke duygusu insanin dogas1 geregi icinde yer alan ve kendini hosnut hissetmedigi
zamanlarda ortaya cikan bir duygudur. Ofke duygusu her insanda farkli seviyede ve farkli
sekillerde disa vurulmaktadir. Ofke kontrol edilmedigi zamanlarda basta aile i¢i olmak iizere
toplumsal sorunlara ddniisebilmektedir. Ofke kontrolii 6fkeyi bastirmak yokmus gibi
davranmaktan ziyade var olan duyguyu farkli sekillerde ve kimseye zarar vermeyecek
sekilde disa vurmak demektir. Disa vurup kirma seklinde vurulan 6fke ne kadar zararl ise
stirekli bastirilmaya c¢alisilan Otke de bireyler {izerinde o kadar zararli etkiler
dogurabilmektedir. Kisi i¢inde var olan enerjiyi uygun bir sekilde disa atamadig1 zaman
ilerleyen zamanlarda bedensel ve psikolojik birtakim hastaliklarla yiiz yiize kalabilmektedir.
Bu sebeple ofkenin saglikli olarak ortaya c¢ikmasi, yOnetilmesi ve sebeplerinin neler

oldugunu anlamak ve sorunlari en bastan ¢é6zmeye galismak gerekmektedir (Soykan, 2003).
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Spor psikolojisinde 6fke kontroliine yonelik iki farkli kurumdan s6z edilmektedir. Bunlar,

ofke farkindalig1 ve rol yapmak olarak agiklanmaktadir.

2.16.1. Ofke Farkindahg

Yukarida da deginildigi gibi, 6fke kontrolii, kontrol kelimesinin ¢agrisimdan kaynakli olarak
tamamen ortadan kaldirilmasi veya bastirilmasi seklinde algilanabilmektedir. Ancak burada
amag¢ Ofkenin farkina varmak ve ¢evreye daha az zarar vermek i¢in 6fke duygusunun

temellerine inerek ¢cozmeye calismak veya 6fke ifade tarzimizi degistirmektir.

Ofke farkindaligi kazandiktan sonra kabul edilen 6fke duygusunu ¢dzmeye calismak sonraki
adimdir. Disiincelerimizi ve algimizi yonetebilmek, bizi 6fkeye sevk eden durumlarda
gevseyebilmek ve sakin kalmaya calismak, nefes egzersizleri yapmak, etkili iletisim

kurabilmek 6fke kontroliinde uygulayabilecegimiz bazi tekniklerdir (Cakir, 2020).

Ofke duygunuzu kaybetmenin en saglikli yolu, kalbinizden gegenleri, neye kizdigimizi, nasil
hissettiginizi ifade edebilmek, bir baska deyisle kendinizi en dogru ve saglikli sekilde

kendimize ve karsimizdakilere agiklayabilmektir.

Hayatin akisinda stres ve olumsuzluklarla karsilasmak kacinilmaz bir gercektir. Her zaman
ipler elimizde olmadig1 i¢in bu durumlari tam anlamiyla kontrol edebilmek de miimkiin
degildir. Ancak bireysel olarak kendimizi kontrol edebilme, olaylar karsisinda ortaya ¢ikan
ofkemizi kontrol edebilme becerisine sahip oldugumuz zaman hayata kars1 daha olumlu
cikarimlar yapabilir ve daha saglikli yasam stirebiliriz. Bu sebeple 6fkenin farkina varmak,

kabul etmek ve 6fkemizi nasil azaltabiliriz bunun ¢éztimlerini bulmak gerekmektedir.

2.16.2. Rol Yapma

Rol yapma, insanlarin farkli fotograflar ¢ekerek diisiincelerini ve fikirlerini ifade etmelerine
izin vermenin bir yoludur. Herhangi bir fikir, durum, duygu, sorun veya olay canlidir.
Goriligmeci sadece dinlemekle ve konusmakla kalmaz, ayn1 zamanda olay1 ayrintili olarak
gozlemler ve anlatir. Rol yapma, kullanilan en eski tekniklerden biridir. Rol yapmada
bireyler gercek karakterden ve duygulardan ayrilarak farkli goriisler ifade ederler. Veya
belirli bir durumda ne yapilacagini ve nasil hissedilecegini gosterir. Bu yontem ozellikle
degerlidir ¢linkii insanlarin baska bir 6zelligi 6ziimsemelerini ve kisinin duygu, diisiince ve
davramglarini anlamalarimi saglar. Insanlarin empati yeteneginin gelistirmesini saglar
(Cakar, 2020) .
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Rol oynamanin avantajlar1 su sekilde agiklanabilir. Ne kadar ¢ok katilir ve eglenirseniz, o
kadar ¢ok deneyim kazanirsiniz. Sadece durumu anlamakla kalmaz, ayn1 zamanda duygu ve
tutumlarini ifade edebilir ve durumu hissedebilir. Insanin iiretken yan1 gelisir, gii¢lenir ve
ortaya ¢ikabilecek gergeklere hazir hale gelir. Sosyal beceriler gelisir, duygusal egitim geligir
ve iletisim kelimelerden ¢ok eyleme dayanir. Bir seylerin ters gittigi durumlar karsisinda

sakin olmay1 6grenir.
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UCUNCU BOLUM

ANALIZ VE BULGULAR

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, Ankara Genglik ve Spor Miidiirliigii’nde gorev yapan kisilerin 6fke diizeyleri
ile spor yapip yapmama durumlarmin karsilagtirilmasi amaglanmistir. Arastirmanin modeli
tarama modelidir. Bu modelde amag bir durumu oldugu gibi, hi¢bir miidahalede bulunmadan

arastirmaktir (Karasar, 2012).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Ankara Ili Genglik ve Spor Miidiirliigii'nde ¢alisan 18-49 yas
grubunda olan kisiler olusturmaktadir. Orneklemi ise, rastgele 6rnekleme modeli ile bu
kigiler arasindan segilen 25’i kadin 75’i erkek olmak iizere toplam 100 katilimcidan

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri ve Araclari

Arastirmada Spielberger (1983)'1n gelistirdigi A. Kadir Ozer (1994)’in Tiirkce’ ye
uyarladig1 “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi (SOOITO)”, Erciiment Ersanl (2011)

tarafindan gelistirilen “Tolerans Olgegi” kisisel bilgi anketi ile birlikte uygulanilmustir.

3.3.1. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olcegi

A. Kadir Ozer (1994) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan dlgek toplam 34 sorudan olusmakta
olup, kisilerim 6fkeleri ile ilgili kendilerini nasil ifade ettiklerine dair sorular bulunmaktadir.
“1=Hi¢ Tanmimlamiyor”, “4=Timiyle Tanimliyor” arasi puanlar mevcuttur. Yapilan

giivenilirlik analizi sonucunda Cronbach Alfa degeri 0,768 orta diizeyde giivenilir ¢ikmistir.
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3.3.2. Tolerans Olcegi

Erciiment Ersanli (2011) tarafindan gelistirilen Tolerans Olgegi'nde toplam 30 soru
bulunmaktadir. 5’li likert 6lgegi seklinde puanlanan sorularda “1=Kesinlikle Katiltyorum”
“5=Kesinlikle Katilmiyorum” ifade etmektedir. Yapilan giivenilirlik analizi sonucunda

Cronbach Alfa degeri 0.822 yiiksek diizeyde giivenilir ¢ikmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Calisma i¢in toplanan anket verileri SPSS 23.0 programina aktarilmis ve bu program ile
analiz edilmistir. Hipotezlerimizi test ederken hangi testleri kullanacagimiza karar vermek
icin ilk olarak verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerine bakilmigtir. Bunun igin
Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Verilerin normal dagildigi sonucu ile birlestirilmis gruplar
arasindaki iligkiyi test etmek icin T testi, 3 ve daha fazla grubu karsilastirmak i¢cin Anova

testi kullanilmistir. Agirliklar arasindaki iliskiyi 6lgmek icin Pearson testi kullanilmistir.

3.5. Bulgular
Tablo 1
Demografik Veriler
N=100 N %
Cinsiyet Kadin 25 25
Erkek 75 75
18-29 29 29
Yas 30-39 54 54
40-49 17 17
. Bekar 45 45
Medeni durum -
Evli 55 55
Lise 31 31
Egitim diizeyi Universite 51 51
Lisansiistii 18 18
4000 TL ve alt1 1 1
. 4001- 5500 TL aras1
Sosyo-ekonomik durum
5501- 7000 TL aras1 70 70
7001 TL ve tizeri 26 26
Evet 56 56
SpOl‘ Yapiyor musunuz Haylr 44 44
Hangi diizeyde spor Amator 50 50
yapiyorsunuz Profesyonel 50 50
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Calismaya toplam 100 kisi katilmis olup, bunlarin 25’1 kadin, 27’ini erkekler
olusturmaktadir. %55°1 evli oldugunu beyan ederken, yas grubu olarak yogunlugu 30-39 yas
aralig1 olusturmaktadir. %51 tiniversite, %31°1 lise ve %18’1 lisans {istli mezunudur.

Anketin glivenilirligini tespit etmek amaciyla giivenilirlik analizi yapilmistir. Asagida Tablo

2’de 6lgeklerin cronbach alfa degerlerine yer verilmistir.

Tablo 2
Giivenilirlik Analizleri
Olgekler Cronbach Alfa
Tolerans olcegi 0,822
SOOITO 0,768

Tablo 2 incelendiginde her iki 6l¢egin de giivenilir oldugu tespit edilmistir (Croncbach

alfa>0,7).

Tolerans Olgegi ve SOOITO’ ye verilen cevaplarin normal dagilima uygun olup olmadigin

test etmek amaci ile Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir. Test sonuglar1 asagida Tablo 3’te yer

almaktadir.

Tablo 3

Normal Dagilim Testi Sonuglart
Normal dagilim test sonucu Shapiro-Wilk
Tolerans Olcegi 0,078
Siirekli 6fke ve 6fke ifade tarz1 lgegi 0,056

Tablo 3 incelendiginde, iki 6l¢ekten de alinan puanlarin normal dagilima uygun oldugu

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4°te Tolerans Olgeginden alinan puanlarm dagilim tablosu yer almaktadir.

Tablo 4
Tolerans Olgeginden Aliman Puanlarin Dagilimi
Olgek Ortalama S.S Ortanca IQR Min Max
Tolerans 24 4 12,72 80 13,75 44 109
Olgegi
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Tablo 4’ e gore Tolerans Olgeginden alman puanlarin ortalamalar1 78,01°dir. Olgekten

minimum 44 maksimum 109 puani alindig1 goriilmektedir.

Tablo 5
SOOITO Alt Boyutlarindan Alinan Puanlarin Ortalamalarinin Dagilimi
SOOITO Ort. S.S Median IQR Min Max

Stirekli oke alt 2191 436 21 4 11 36
boyutu
Ofke ige alt boyutu 18,21 3,03 18 4,75 11 25
Ofke disa boyutu 17,71 3,27 17,50 4 9 27
Ofke kontrol boyutu 18,01 3,47 18 4 11 30

Tablo 5° e gore, SOOITO alman puanlarin ortalamasi, Siirekli Ofke Alt Boyutu ortalama
21,91, Ofke Ice Alt Boyutu 18,21, Ofke Disa Alt Boyutu 17,72 ve Ofke Kontrol Boyutu ise

ortalama 18,01 puan almislardir.

Asagida Tablo 6’da kullanilan 6l¢eklerle cinsiyet degiskeni arasindaki iligkiyi 6lgmek igin

T Testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 6
SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alinan Puanlarin Ortalamalarin Cinsiyet Degiskenine
Goére Dagilimi

Cinsiyet N  Ortalama S.S Median IQR T testi P
TolernsOlsell ok 75 714 1pse a0 g5 01% 0TS
oy Eiek 78 2238 425 22 5 000 0882
byt Eek 75 1852 sz 1o 5 M0 025
Odia bWt e 76 108 315 1p 4 0098 075
oyt Ehek 7o 184 a6 18 4 o4l 05

Tablo 6 incelendiginde, Tolerans olgeginden aliman puanlarin ortalamasi ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (0,71>0,05). Ay sekilde
katilimeilarm SOOITO &lgeginden aldiklart puanlarin ortalamalari ile cinsiyetleri arasinda

anlamli bir farklilik olmadig1 sonucu ¢ikmaktadir (p>0,05).

Kullanilan dlgekler ile yas degiskeni arasindaki iliskiyi 6lgmek i¢cin Anova Testi yapilmis

olup sonuglar1 asagida Tablo 7°de yer almaktadir.
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Tablo 7
SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alinan Puanlarin Ortalamalarimin Yas Degiskenine Gore
Dagilimi

Yas N Ortalama S.S Median IQR Af[ggt\ll a

Tolerans 18-29 29 78,79 11,50 79 12,50

dlcegi 30-39 54 75,92 13,13 79 16,50 2,305 0,105
40-49 17 83,29 12,37 83 10

Siirekli 6fke 18-29 29 21 421 21 450

alt boyutu 30-39 54 21,40 3,67 20 4 5,960 0,004*
40-49 17 25 5,39 26 8

Ofke ige alt 18-29 29 18,03 2,84 18 4,50

boyutu 30-39 54 17,92 3,03 18 4 1,641 0,199
40-49 17 19,41 3,22 20 4,50

Ofke disa 18-29 29 17,68 3,64 17 5

boyutu 30-39 54 17,53 2,99 17 3,25 0,342 0,711
40-49 17 18.9 3,58 19 5.50

Ofke kontrol 18-29 29 18,10 3,34 17 4

boyutu 30-39 54 18,03 3,78 18 4,25 0,053 0,948

40-49 17 17,76 2,77 18 4,50

Tablo 7 incelendiginde, Tolerans 6l¢eginden alinan puanlarin ortalamalar ile yas degiskeni

arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucu ¢ikmaktadir (0,105>0,05).

Siirekli 6fke alt boyutu ile yaslari arasinda anlamli bir farklilik gériiliirken (0,004<0,005),

Diger alt boyutlarla yas gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmustiir.

Medeni durum degiskeni ile SOOITO ve Tolerans dlgekleri aralarindaki iliskiyi 6l¢gmek igin

yapilan T Testi analiz sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8
SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alnan Puanlarin Ortalamalarimn Medeni Durum
Degiskenine Gore Dagilimi

Medeni : Anova

durum N Ortalama S.S Median IQR testi P
Tolerans &lcegi E\‘jﬁar gg ;22; ig:g? 38 ;3 5433 0,022
T N T
Ofke ige alt boyutu ESﬁar gg ig:gj g;? ig 4'50 0051 0,822
Ofkedsaboyun o™ 32 gig ggg w30 a8 o487
Ofke kontrol boyutu ESﬁar gg igg? gég 1573 j 1,231 0,270
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Tablo 8 incelendiginde, Tolerans Olceginden alinan puanlarin ortalamasi ile medeni
durumlart arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (0,022<0,05). Tolerans 6lgegi
puanlari ortalamalarina bakildiginda, bekar olanlarin puanlarinin evli katilimcilara gore daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Evli kisiler 6fke kontrolii konusunda daha ¢ok tolere edebilme

yetenegine sahiptirler.

Tablo 8’e gore, SOOITO nin alt boyutlar1 ile medeni hal arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Egitim seviyeleri ve Ol¢eklerden alinan puanlar arasinda anlamli bir iligski olup olmadigim

test etmek amaciyla yapilan Anova Testi sonuglari asagida Tablo 9°da yer almaktadir.

Tablo 9
SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alinan Puanlarin Ortalamalarinin Egitim Diizeyine Gore
Dagilimi

N Ortalama S.S Median IQR Af[ggt\i/a P

Egitim

diizeyi
Lise 31 78,77 10,39 79 12

Tolerans 6lgegi Universite 51 76,74 14,61 79 20 0,589 0,557
Lisansusti 18 80,27 10,59 82 10

Siirekli ofkealt ~ Hoc 3L 2145393 204

boyutu U_mvers1te 51 22,64 4,72 22 6 1,722 0,184
Lisansusti 18 20,61 3,74 2150 4.25

Ofke ige alt I:isg . 31 18,258 3,27 18 6

boyutu Uplver51te 51 18,254 2,99 18 4 0,052 0,950
Lisanstistii 18 18 2,84 18,50 5
Lise 31 18,12 3,56 17 5

Ofke disa boyutu Universite 51 17,66 3,43 18 5 0,555 0,576
Lisanstistii 18 17,11 2,13 17,50 3

" Lise 31 18,32 3,52 17 5

gf;ﬁtﬁomml Universite 51 18 3,74 18 5 0315 0,730
Lisansusti 18 17,50 2,59 17,50 3

Tablo 9 incelendiginde, SOOITO nin alt boyutlari ve Tolerans dlgeginden alman puanlarin

ortalamast ile egitim diizeyleri arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Katilimcilarin gelir diizeyleri ve dlgeklerden aldiklari puanlar arasinda anlamli iligki olup
olmadigini test etmek amaciyla yapilan Anova Testi sonuglari agsagida Tablo 10°da yer

almaktadir.
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Tablo 10

SOOITO ve Tolerans Olceginden Alman Puanlarin Ortalamasinin Gelir Diizeyine Gére

Dagilimi
Gelir diizeyi N  Ortalama S.S Median IQR Atzgt\: a P
4000 TL ve alt1 1 - - - -
Tolerans 4001- 5500 TL 3 74,33 7,57 71 -
dloegi 5501-7000 TL 70 7902 1255 81 1275 (0708 0549
7001 TL veiizeri 26 7615  13.68 7950 1875
Siirekli 4000 TL ve alt1 1 - - - -
S 4001-5500 TL 3 2166 208 21 ]
ggﬁf&t 5501-7000 TL 70  21.95 450 21 5 0150 0929
y 7001 TL ve iizeri 26 2192 431 22 5
4000 TL ve alt1 1 - - - -
Ofkeice  4001-5500 TL 3 17 2 17 ]
altboyutu 5501-7000 TL 70 1837 3,06 18 5 0619 0604
7001 TL ve iizeri 26 18,03  3.07 18 525
4000 TL ve alt1 1 - - - -
Ofke disa  4001-5500 TL 3 1833 115 19 ]
boyutu ~ 5501-7000TL 70  17.61  3.38 17 5 0120 0948
7001 TL ve iizeri 26  17.84 324 18 325
Ofke 4000 TL ve alt1 1 - ) - -
4001-5500 TL 3 17,33 17 ]
Eg”g&' 5501- 7000 TL 70  18.22 33Z823 18 4 0119 0949
y 7001 TL ve iizeri 26 17,80 ’ 18 5

Tablo 10’a gore Tolerans Olgegi ile SOOITO’nin alt boyutlarindan alinan puanlarin

ortalamasi ile gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05).

Katilimeilarin spor yapma durumlari ile 6lgeklerden aldiklari puanlar arasindaki iliski olup

olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan T Testi analiz sonuglar1 asagida Tablo 11°de

gosterilmektedir.

Tablo 11

SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alnan Puanlarin Ortalamas: ile Spor Yapma
Durumlarina Gére Dagilimi

Anova

Spor yapiyor musunuz? N Ortalama S.S Median IQR testi P
o S % BE B 8B om o
lohed % 2% 98 5 4w om
Ofke ige alt boyutu EI‘;‘;tlr ig ig:gé 3,368 ig 4'55 0019 0,892
Ofke disa boyutu I'i‘gtlr ig ggg 3%0 1; 4'3;5 1960 0,165
it T % B3 38 U9 1 om o
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Tablo 11 incelendiginde, Tolerans 6lgeginden alinan puanlarin ortalamalari ile spor yapip

yapmama durumlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gériilmektedir (p>0,05).

Spor yapma durumlari ile SOOITO’nin alt boyutlarinda olan siirekli 6fke alt boyutu arasinda
anlamli bir farklilik oldugu gériilmektedir (p=0,033<0,05). Diger alt boyutlar incelendiginde

spor yapma durumlarina gore herhangi bir farklilik olmadig: goriilmektedir.

Katilimeilarin hangi diizeyde spor yaptiklari ile 6l¢eklerden aldiklari puanlarin ortalamari
arasinda anlamli bir iliski olup olmadigii test etmek amaciyla yapilan T testi analizi

sonuglar1 asagida Tablo 12°de yer almaktadir.

Tablo 12

SOOITO ve Tolerans Olgeginden Alinan Puanlarin Ortalamalarinin Hangi Diizeyde Spor
Yapildigina Gére Dagilimi

e & N omlme ss M I3 AGE
A S N T
oy profesyonel 50 2012 418 2050 4 059 0442
boyuts  piofesonel 50 1830 a2s 18§ 325 0070
Ofkce disa boyutu ?:(I)l?ets;onel 28 ggg 3'??4 17é50 j 1,524 0,220
ooyt broteyorel 55 irss a1y 4 0750 0389

Tablo 12 incelendiginde, Tolerans dlgegi ve SOOITO nin alt boyutlarindan alinan puanlarin
ortalamalar1 ile hangi diizeyde spor yaptiklart arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

goriilmektedir (p>0,05).

Erkek katilimcilarin Olgeklerden aldiklari puanlar ile spor yapip yapmama durumlar
arasinda farkliligi 6lgmek icin yapilan T Testi analizi sonuglar1 asagida Tablo 13°de yer

almaktadir.
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Tablo 13
Erkek Calisanlarin SOOITO ve Tolerans Olceginden Aldiklar: Puanlarin Ortalamalar: ile
Spor Yapma Durumlarina Gére Dagilimi

Anova

Spor yapiyor musunuz? N Ortalama S.S Median IQR testi P
Tolerans dlgegi IE{\a/;tlr gg ;;:82 1111 38 13;..825 1,015 0,317
Siirekli fke alt boyutu IE{‘SH gg gég 431:88 y 5_3;30 5225  0,025*
Ofekeaton B2 805380 g oy
Ofke disa boyutu IE{\Elliltlr gg g:zg g:gi ig g 2176 0,144
ety B2 B0 3284 g

Tablo 13 incelendiginde, erkek c¢aliganlarin Tolerans o6lgeginden aldiklart puanlarin
ortalamasi ile spor yapma durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir

(p>0,05).

Erkek calisanlarin Siirekli 6fke alt boyutu spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik
gosterirken (0,05>0,025), diger alt boyutlar ile herhangi bir farklilik gostermemektedir. Spor

yapmayan erkek calisanlarin puanlari spor yapan erkek calisanlara gore daha yiiksektir.

Kadin ¢alisanlarin 6lgeklerden aldiklari puanlarin ortalamalari ile spor yapma durumlari
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla T Testi analiz sonuglari

asagida Tablo 14’°te verilmektedir.

Tablo 14
Kadin Katilimcilarin SOOITO ve Tolerans Olgeginden Aldiklart Puanlarin Ortalamalar
ile Spor Yapma Durumlarina Gére Dagilimin

Spor yapiyor musunuz? N Ortalama S.S  Median IQR A:[Egt\ll a P
Tolerans Olgegi IIE{\z/l?/tr ﬁ %:gé ﬁgg 28 12 0,298 0,590
Siirekli fke alt boyutu IE{‘SH 1 gcl’ﬁé VI . 0057 0813
Ofke ige alt boyutu IE{‘;‘?H 1‘1‘ igf’é ;32 ig g 0129 0,723
Ofke disa boyutu EI‘:;tH 1‘1‘ 1225 gzg % g 0,064 0,802
Ofke kontrol boyutu Bvet 14 177l 414 1650 L7 435 (5eg

Hayir 11 16,09 2,91 16 4
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Tablo 14 incelendiginde, kadin ¢alisanlarin Tolerans 6l¢eginden aldiklar1 puanlar ile spor
yapma durumlart arasinda anlamli bir farklilik yoktur (0,05<0,590). Kadin galigsanlarin
SOOITO’nin alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin ortalamalari ile spor yapma durumlar

arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmektedir.

Spor yapan kadin ve erkek katilimcilar ile 6l¢eklerden aldiklari puanlar arasinda farklilik
olup olmadigini tespit etmek icin yapilan T Testi sonuglari asagida Tablo 15°te

gosterilmektedir.

Tablo 15
Spor Yapan Kadin ve Spor Yapan Erkek Katilimcilarin SOOITO ve Tolerans Olgeginden
Aldiklar: Puanlarin Ortalamalarinin Dagilimi

Anova

cinsiyett N  Ortalama S.S Median IQR testi P
i Gl % BE EE B89 45 o
Sl (e 42D B 45 a0 o
Ofke ice alt Sloedi Iéflf;(‘ 411‘2‘ g:gi g:gf ig g 2825 0,099
Ofke disa dlcegi Iéfgi 411‘2‘ ig?g g;g g 3’2’0 0,094 0,760
Ofke kontrol dlcegi Iéflf;(‘ 411‘2‘ %:Zé gég 1?’850 1’15 0,062 0,805

Tablo 15 incelendiginde, spor yapan kadin ve erkeklerin Tolerans 6lgegi ve SOOITO nin alt

boyutlarindan aldiklart puanlarin ortalamalarinin cinsiyetlerine gére anlami arasinda anlaml

bir farklilik yoktur (p>0,05).

Spor yapmayan calisanlar ile 6lgeklerden aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik olup

olmadigini 6lgmek icin yapilan T Testi sonuglar1 asagida Tablo 16’da gosterilmektedir.
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Tablo 16
Spor Yapmayan Katilimcilarin SOOITO ve Tolerans Olceginden Aldiklar: Puanlarin
Dagilimi

Anova

Cinsiyet N Ortalama S.S  Median IQR testi P
Tolerafls Olcegi Iéﬁil Ikl éé ;?:gg 11:;2 38 12 0,793 0,378
S o A8 B g
hewd i B BE 20w o
Ofke disaboyuty £t 23 igig g:éi o3 osss 0351
I B

Tablo 16 incelendiginde, spor yapmayan katilimcilarin Tolerans lgegi ve SOOITO nin alt
boyutlarindan aldiklari1 puanlarin ortalamalarinin cinsiyetlerine gére anlami arasinda anlamli

bir farklilik yoktur (p>0,05).

Kullanilan iki 6l¢ek arasindaki iliskiyi dlcemeye yonelik yapilan Pearson Testi analizi

sonuclari agagida Tablo 17°de gosterilmektedir.

Tablo 17
SOOITO ve Tolerans Olcegi Arasindaki Iliski

Tolerans dlcegi

Stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi 6l¢egi r=0,275 p=0,006*
Siirekli 6fke alt 6lgegi r=0,110 p=0,275
Ofke ige alt dlgegi r=0,225 p=0,025*
Ofke disa alt Slcegi r=0,287 p=0,004*
Ofke kontrol alt dlgegi p=0,166 p=0,099

Tablo 17’ye gore, katilimcilarin tolerans 6lcegi ile Stirekli 6tke ve 6fke ifade tarzi 6lgegi
arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki oldugu goriilmektedir. Yani bir insanin tolerans
diizeyi arttikca 6fke diizeyinin de arttig1 sonucu ¢ikmaktadir. Ayrica alt boyutlardan olan
ofke ice ve ofke disa boyutlari ile tolerans 6lgegi arasinda anlamli pozitif yonlii iliski tespit

edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Calisma, Ankara Genglik ve Spor Midirligli’'nde calisan kisilerin spor yapip yapmama
durumlarina gore 6fke kontrol diizeylerini 6lgmek amaciyla gerceklestirilmistir. Anket
sonuglari, ankete katilanlarin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
diizeyi, gelir diizeyi) dikkate alinarak analiz edilmistir. Calismaya toplam 100 kisi katilmig
olup, bunlarin 25’1 kadin, 27’ini erkekler olusturmaktadir. %55°1 evli oldugunu beyan
ederken, yas grubu olarak yogunlugu 30-39 yas araligi olusturmaktadir. Katilimcilarin %51

universite, %31°1 lise ve %18’1 lisans tistii mezunudur.

Calisma bulgular incelendiginde, SOOITO’ nin alt boyutlarindan; siirekli 6fke alt
Olceginden (21.91+4.36), ofke ice alt dlceginden (18.21+3.03), otke disa alt dlgeginden
(17.71£3.27) ve ofke kontrol olgeginden (18.01+3.47) puan aldiklar1 goriilmektedir.
Sonuglar genel olarak literatiir ile Ortiismekle birlikte 6fke kontrol Slgeginden alinan
puanlarin genel bulgulardan diisiik oldugu tespit edilmistir. Duran ve arkadaslarinin (2016)
yaptiklar1 ¢calismada; siirekli 6fke, dtke ice ve 6fke disa alt dlgeklerinden benzer araliklarda
puanlar aldig1 ancak 6tke kontrolii alt boyutundan (21.38+4.39) daha diisiik puan aldig
gorilmektedir. Yildirim ve arkadaslar1 (2009) yaptiklar ¢alismalarinda puan ortalamalari,
ofke ice (17.03+4.06), otke disa (16.10+3.84) ve ofke kontrol puan ortalamasinin
(22.25+4.38) olarak bizim ¢aligmamizdan yliksek olarak c¢iktigi goriilmektedir. Bu iki
caligma da hemsirelik 6grencileri iizerine yapilmis calismalar olup, mesleki farkliliklar

alakali olarak bu tiir farkliliklarin ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Tolerans Olceginden ortalama (78.01£12.72) orta diizeyde puan alindig1 goriilmektedir.
Duran ve ark. (2016) hemsirelik 6grencileri iizerinde yaptiklari ¢alismalarinda Tolerans
Olgeginden (64.51£16.61) puan aldiklar1 goriilmektedir. Iki sonug¢ birbirini destekler
niteliktedir.

Calismanin hipotezlerini test etmek i¢in yapilan analizler sonucunda cinsiyet, egitim durumu
ve gelir seviyesi arasinda bir farklilik olmadig1 sonucu ¢ikmistir. Bu sonug genel olarak

yapilan g¢aligmalar ile Ortiismektedir. Bu kapsamda yapilan arastirmalarda cinsiyet ile
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ofkenin psikosomatik etkileri arasinda iligki olmadigini ortaya koymaktadir (Siegman, 1993;
Balkaya ve Sahin 2003; Migogullari, 2007; Baygol, 1997; Deniz ve Ark., 2006; Cerel ve
Bahadir, 2012; Tekin ve ark., 2011; Olmus, 2001; Kisag, 1999). Balkaya (2001) ve Temel
(2005) galismalarinda ayni sonucu bulmuslardir. Gokgoz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan
yapilan Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerin Ofke Kontrol Tarzlarmm Incelenmesi
calismasinda 6fke ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak Sala (1997)
ve Tambag ve Oz (2004)’in ¢alismalarinda cinsiyet faktdriiniin farklilastig1 sonucu iizerinde
durulmustur. Universite dgrencileri iizerinde yapilan ¢alismada iki hafta boyunca kadim ve
erkek Ogrencilerin kendilerini 6fkelendiren durumlari not almalari istenilmistir (Biaggin,
1989). Arastirma sonucunda erkeklerin daha fazla olay not aldiklar1 goriilmiistiir. Yine bagka
bir ¢alismada erkeklerin kadinlara gore daha fazla fiziksel tepki gosterdikleri goriilmektedir
(Buntanie ve Costenber’in, 1997). Thomas’in 1983’te yaptig1 ¢alismasinda ise kadinlarin
erkeklere gore 6fke karsisinda daha fazla fiziksel semptom gosterdigi goriilmiistiir. Bostanci
ve arkadaglarinin 2006 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, kadinlarin 6fke ifade etme sekillerinin
daha cok kaygili davranislarla oldugunu, erkeklerin saldirgan tavirlarla ortaya koyduklar
sonucu ¢ikmistir. Balkaya’nin (2001) ¢alismasinda da benzer sekilde kadinlarin 6tke harig
diger duygularin1 daha net ifade edebildikleri ancak 6fke karsisinda ¢ogunlukla agladiklar
ileri siiriilmektedir. Ofke duygusunun genel olarak erkeksi bir tutum olmasi bu sonucun

cikmasina sebep olabilmektedir.

Arastirma sonucunda egitim durumu ile Olgekler arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Bu sonu¢ Temel (2015)’in &gretmenler iizerinde yaptigi calisma ile
ortismemektedir. Bahsi gegen ¢alismada yiiksek lisans mezunu 6gretmenlerde bastirilmis
ofkenin lisans mezunu 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yani

egitimi durumu ile 6fkeyi tolere etme paralel olarak artmaktadir yorumu yapilabilmektedir.

Calismada evli katilimcilarin 6fkelerini tolere etme noktasinda bekar kisilere oranla daha
yiksek puan aldiklar1 goriilmektedir. Bu sonu¢ yapilan c¢alismalar ile genel olarak
ortiismektedir. Asc1 (2021) calismasinda evli kisiler de bilinglilik ve sabrin artti§1 sonucuna
ulagsmustir. Evli kisilerin {izerinde bir¢ok sorumluluk vardir ve kisiler evlendikten sonra daha

sabirli bireyler haline doniisiirler. Bu sonu¢ bu durumun bir getiri olabilir.

Gelir diizeyi ile katilimeilarin 6l¢eklerden aldiklari puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamh

bir farklilik olmadig1 goriilmektedir. Sahin 2014 yilinda yapmis oldugu engelli bireylerin

ofke diizeylerini belirlemeye yonelik doktora calismasinda gelir diizeyinin Gfkeyi

etkiledigini bulmustur. Oda (2014) ¢aligmasinda, 11-13 yas araliginda olan Ogrencilerle
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caligmis ve gelir diizeyinin saldirganlik ve iyimserliklerini etkiledigi sonucuna ulagmustir.
Keskin (2015) sportif faaliyetlere katilan 6grencilerin saldirganliklarini gesitli degiskenler
iizerinden inceledigi ¢alismasinda, gelir diizeyi yliksek olan 6grencilerin diisiik olanlara gére

daha saldirgan olduklarini tespit etmistir.

Katilimcilarin  yaslar1 ve oOlgeklere verdikleri cevaplara bakildiginda, ozellikle geng
bireylerin siirekli 6fke alt 6lgegine verdikleri cevaplarin puanlarinin olgun kisilere oranla
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Geng bireler 18-29 yas arasi katilimcilarin 6fke
durumlar1 daha siirekli ve gen¢ olmanin verdigi fevrilikle daha fazla oldugu sonucu
cikarilmaktadir. Bunun yaninda 40-49 yas arasi1 katilimcilar daha sakin ve 6fkelerini daha
kontrol edebildikleri verdikleri cevaplarda ¢ikan sonuglardandir. Gokgoz ve ark. (2016)
calismasinda benzer olarak yas ile siirekli 6fke, 6fke icte ve 6tke disa alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonde ¢ok diislik diizeyde anlaml1 bir iligski bulurken, 6tke kontrol alt boyutu arasinda
iliski olmadig1 sonucunu bulmustur. Tambag ve Oz (2004) calismalarinda, &tke ifade etmeyi
etkileyen en 6nemli faktorlerden birinin de yas oldugunu sdylemis ve ¢ocuklukta daha disa
doniik ifade edilen o6fkenin yas ilerledik¢e kontrol altina alina bilirliginin arttigin

savunmustur.

Sporun bireyler tizerinde birgok olumlu etkisinin oldugu yapilan ¢alismalar ve elde edilen
sonuclarda goriilmektedir. Bu alanda yapilan baz1 ¢alismalar soyledir: Gokdogan (1988)
caligmasinda spor aktivitelerine katilan ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin psikolojik ve sosyal
anlamda pozitif yonde etkilendigini sdylemektedir. Beden egitimi ve spor faaliyetlerinin
engelli bireylerin 6fke, saldirganlik gibi olumsuz duygularmi kontrol edebilmelerine
yardimc1 olduklarin1 gostermektedir (Kinali, 2003). Tiryaki’nin 2000 yilinda yaptigi
calismada spor yapan kisilerin yapmayanlara oranla daha disa doniik ve duygusal olarak
daha dengeli bireyler olarak 6fke kontrollerini daha yiiksek seviyede yapabileceklerini ileri

sirmiistur.

Spor yapan kisilerin 6tke kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu savini test edebilmek i¢in
katilimcilarin spor yapma durumlar ve olgceklere verdikleri cevaplar karsilastirilmistir.
Yapilan analizler sonucunda, spor yapan Kkisilerin siirekli 6fke alt dlgegine verdikleri
cevaplar arasinda anlamli olarak fark tespit edilmistir. Yani spor yapan kisilerin 6fke
seviyesi acisindan yapmayanlara gore diisiik olduklar1 goriilmektedir. Spor sayesinde kisiler
disiplinli ve zorlu ¢alismalar yaparak sabir konusunda yapmayanlara gore daha
gelismislerdir. Temel ve arkadaglarinin 2015 yilinda yaptiklar: ¢alismalarinda spor yapan

Ogretmenlerin yapmayanlara gore oOfkelerini daha iyi ifade edebildikleri sonucuna
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ulasilmistir. Ofke kontrolii olarak degil ancak ofke farkindaligi agisindan sporun ofke
tizerinde etkili oldugunu sdyleyebilmek adma iki c¢alismanin birbirini destekledigi
goriilmektedir. Ayrica engelli bireylere belirli bir egzersiz programi uyguladiktan dnce ve
sonra Ofke diizeyleri Olgiilmiis ve Ofkelerini programdan sonra daha fazla kontrol
edebildikleri sonucuna ulasmislardir (Sonug, 2012; Kul ve ark, 2011; Karadag, 2020;
Gokgoz ve ark, 2016). Sonug 2012°de yaptigi calismasinda engelli bireylere uyguladigi spor
programi sonrasi bireylerde olumlu yonde etkiler oldugu goriilmiistiir. Kul ve arkadaslarinin
2011 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, isitme engelli bireylerin 6tke ve 6fke ifade tarzlarina
sporun etkileri belirlenmek istenilmis ve siirekli 6tke alt boyutunda anlamli sonug verdigi

belirlenmistir. Tiim bu ¢alisma sonuglar1 arastirmanin sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda spor yapma diizeyi ile 6fke kontrolii arasinda anlamli bir iliski
olmadig1 sonucu ¢ikmistir. Bu sonug genel olarak literatiir ile uyusmamaktadir. Aragtirmalar
profesyonel diizeyde spor yapan kigilerin amator sekilde yapanlara gore daha ofkeli
olduklarini1 gdstermektedir (Gokgoz ve ark, 2016; Yildiz 2009). Profesyonel sporcularin
kazanma hirsi, iizerinde hissettigi taraftar baskisi, sporu genel anlamada is olarak yapiyor
olmasi gibi durumlar stres ve baskiy1 arttirmakta bu durum da 6fkeye sebep olabilmektedir.
Aragtirma sonucunun bu sonuglardan farkli ¢ikmasinin sebebi profesyonel anlamda spor
yapanlarin bunu daha ¢ok kendilerini gelistirmek i¢cin yapmalari ve arastirma yapilan
grubunun genel yapisindan kaynaklaniyor olabilir. Arastirma daha ¢ok kisi tlizerinde

uygulandigi taktirde benzer sonuca ulagsmasi beklenmektedir.

Calisma kapsaminda kullanilan Siirekli 6fke ve 6tke ifade tarzi dlgegi ile Tolerans dlgegi
arasindaki iliskiyi 6l¢mek igin yapilan analiz sonucunda Tolerans Olgegi ile Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarz1 Olgegi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski ¢iktig1 goriilmiistiir. Bu
sonug literatiir ile uyusmamaktadir. Duran ve ark. (2016) ve Yazgan (2007) ¢alismalarinda
iki Olgek arasinda negatif yonlii bir iligki bulmuslardir. Genel olarak tolerans diizeyi arttik¢a
oftke duygusunun azalmasi beklenir. Bizim ¢alismamizda sonucun bu sekilde ¢ikmis olmasi
kisilerin kendilerini tam olarak olduklar1 gibi ifade edememeleri veya ilgilenilen meslek
grubunun genel bir 6zelligi olabileceginden kaynaklandig: diistiniilmektedir. Ciinkii bir
insanin gevresindeki olaylara daha tolerasyonlu yaklasmasi onun 6fkesini daha ¢ok kontrol

edebildigi ve daha az 6fkelendigini géstermektedir.

Calismamizda siirekli 6fke ve ofke ifade tarz1 6lgeginin alt boyutlarindan olan 6fke ige alt

boyutu ile tolerans dl¢egi arasinda ve 6fke disa alt boyutu ile tolerans 6l¢egi arasinda anlaml

pozitif yonlii bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Duran ve ark (2016) ve Yazgan (2007)
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caligmalarinda 6fke ige alt 6lgegi ile tolerans Slgegi arasinda bir iligki bulamazken, Yazgan
ofke disa alt 6lgegi ile tolerans Olgegi arasinda negatif yonlii bir iliski saptamistir. Bu sonug
bizim sonucumuzla drtiismemektedir. Bu durumun sebebine yukarida deginilmistir. Ofke
kontrolii alt boyutu ile tolerans 6lgegi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Duran ve
arkadaslar1 ¢caligsmalarinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulurken, Yazgan bizim sonugla

benzer olarak herhangi bir iliski tespit edememistir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular sonraki ¢aligmalara kaynak olmasi bakimindan
onemli bir yere sahiptir. Calisma evreni, meslek grubu, farkli dallarda yapilan spor

aktiviteleri aragtirma konusu olarak segilerek sonuglar daha da genisletilebilir.

Sonug olarak bakildiginda insanin dogasinda var olan 6fke duygusunun bastirilmadan veya
siddet vari yollarla yansitilmadan da kontrol altina alinabildigi gériilmektedir. Bu ¢alisma
kapsaminda kontrol yolu olarak diizenli ve gevsetici spor yapmanin 6fke diizeyi ve kontrolii
iizerinde olumlu etkileri oldugu gériilmektedir. Ozellikle son yillarda, masa bas1 islerinin de
artmis olmast ile birlikte, spor insana hem bedenen birgok fayda saglarken hem de psikolojik
yonden rahatlamasina yardimei olmaktadir. Bu sebeple kurumlar spora tesvik edecek ¢esitli
aktiviteler, turnuvalar diizenleyerek yogun is temposunda c¢alisan insanlar1 rahatlatmaya

calisabilirler.
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EK 1. Anket Formu

Arastirmadan elde edilecek veriler tiglincti saluslarla paylasilmayacak ve bilimsel
amach kullamilacaktir. Anket sorularinda kesinlikle kisisel bilgileriniz sorulmamaktir, Sorulari
eksiksiz cevaplamanz veri zenginligi agisindan son derece Snemlidir. Zaman ayrdiginiz icin

tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz?

() Kadmn () Erkek

Yasinz?

()18-29 ()30-39 ()40-49 () 50 ve tizeri
Medeni Durumunuz?

() Bekar ()Evli

Egitim Diizeyiniz?

() Lise ()Universite () Lisanstistii
Gelir Diizeyiniz?

()4000 TL ve alti ()4001-5500 TL arasi
()5501-7000 TL arast () 7001 TL ve iizeri
Spor yapiyor musunuz?

( ) Evet ( ) Hayur

Hangi Diizeyde Spor Yapiyorsunuz?

()Amatér () Profesyonel
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EK 2. Tolerans Olgegi

katiliyvorum

a
e

Kesmlikl

Katiliyorum

Kararsizim

Katilmiyorum

Kesinlikle katilmiyorum

1. Insanlarin birbirini sadece arac olarak gérmelerine katlanamam.
2. Bagkalar ile karsilastinnlmaktan rahatsizlik duyarim.

- Beklemedigim fiziksel tepkilere kars1 gok ¢abuk smirlenirim.

_ Simarliliklaring bilmeyenlen affetmem.

LA | e | e

Tavizlerimin 1stismar edilmesine kizanm.

. Isteklerimin hemen verine getirilmesini beklerim.

. Insanlann hatalarini hemen kabul etmelerini beklerim.

_ Asin 1srarct insanlan sevmem

=l = e I e )

- Kendi 1steklerini 6n planda tutanlara dayanamam.

10. Gereksiz yere espri vapanlara kizarim.

11. Insanlarin farkh inanclara sahip olmasindan rahatsizlik duymam.

12. Bagkalarinin yerime karar vermesinden hoglanmam.

13. Bekletilmekten hoslanmam.

14. Elestirilmeye katlanamam_

15.ArkadaslarlmIn bos konusmalarina katlanamam.

16 BaskalarlnIn isime kanismasindan hoslanmam.

17. Hakkimin yenilmesi beni rahatsiz eder.

18. Fikirlerime savg1 duymayanlan affetmem.

19. Kimsenin havatima karigmasini kabul edemem.

20. Odiing aldigim zamaminda getirmeyenleri sevmem.

21. Anlamsiz sorulara tahammiil edemem.

22 Kimsenin olumsuz davramsina katlanmak zorunda degilim

23. Bana zorla bir sev yaptirilmak istenmesine kizanm.

24 Giyim tarzima kansilmasina tahammiil edemem.

23, Cevremdekilerin bana giivensizliklerine dayanamam.

26. Hatalarimin viiziime vurulmasindan hoglanmam.

27. Yeni tamgtigun birisinin lakayt tavirlarma tahammiil edemem.

28. Kendimi begenenlerden nefret ederim.

29 Dikkatimin dagrilmasimndan rahatsiz olurum.

30. Kaprisli insanlara katlanamam.
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EK 3. SOOITO

Hig

Biraz

Oldukga

Tamiyle

(=

Cabuk parlarim.

]

- Kizgin muzaclhyimdir.

. Ofkesi burnunda bir insanim .

. Bagkalarinin hatalan vaptigim 151 vavasglatinca kizarim.

- Yaptigim 1v1 bir 1sten sonra takdir edilmemek canimai sikar.

. Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

I I I N R W

. Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.

. Bagkalanmn &niinde elestirilmek beni cok hiddetlendirir.

o | e

. Engellendigimde icimden birilerine vurmak gelir.

10. Yaptigim 1vi bir 15 kéti degerlendinildiginde gilgina dénerim.

11

. Ofkemi kontrol ederim.

12

. Kizginligimi gdsteririm.

13

. Ofkemi icime atarim.

14, Baskalarina karg1 sabirlryim.

15.

Somurtur ya da surat asarim.

16.

Insanlardan uzak dururum.

. Baskalarina 1gneli sozler soylerim.

. Sogukkanliligimi korurum.

. Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim.

. Iein 1cin kdpiiriiriim ama gdstermem.

. Davranislarimi kontrol ederim.

. Baskalariyla tartigirim.

. Icimde, kimseye séyleyemedigim kinler beslerim.

2
24. Bem cileden cikaran her neyse saldirirm.

. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim.

. Gizliden gizliye mnsanlar1 epeyce elestiririm.

. Belli ettizimden daha éfkeliyimdir.

. Cogu kimseye kiyasla daha cabuk sakinlegirim.

. Kotii seyler soylerim.

. Hosgoriilii ve anlayisl olmaya calisirim.

31.

Icimden insanlarmn fark ettiginden daha fazla sinirlenirim.

32

Sinirlerime hakim olamam.

33.

Bemni sinirlendirene ne hissettigimi soylerim.

34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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