T.C
RECEP TAYYIiP ERDOGAN UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTIiTUSU
BEDEN EGIiTIiMi VE SPOR ANABILIM DALI

FARKLI SPOR DALLARINDAKI SPORCULARIN OFKE
DUZEYLERININ ARASTIRILMASI (TRABZON iLi ORNEGI)

(Yuksek Lisans Tezi)

Sefa VURAL

Danisman

Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

Rize
2024



KABUL VE ONAY

Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Lisansiisti Egitim Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda, Prof. Dr. Arslan KALKAVAN danismanliginda,
Sefa VURAL tarafindan hazirlanan Farkli Spor Dallarindaki Sporcularin Ofke
Diizeylerinin Arastiriimast (Trabzon Ili Ornegi) adli bu tez ¢alismasi, 29.08.2024
tarithinde yapilan savunma sinavi sonucunda oy birligiyle/oy ¢okluguyla basarili

bulunarak jiirimiz tarafindan Yiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Jari Uyeleri Unvani, Ad1 SOYADI imza
Baskan : Prof. Dr. Mehmet ACET
Uye ; Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

Uye ; Dog. Dr. Gokhan CAKIR



ETiK BEYAN

Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programindan mezun olmak
iizere teslim ettigim “Farkli Spor Dallarindaki Sporcularin Ofke Diizeylerinin
Arastirilmasi (Trabzon 1li Ornegi)” adli tezim, bilim ve arastirma etigi prensiplerine
riayet edilerek tarafimdan yazilmstir.

Tez c¢alismamda, baska kaynaklardan aktarilan biitiin bilgi ve alintilar,
Enstitiinliz Tez Yazim Kilavuzu’na uygun olarak acikca gdosterilmistir. Kaynagi
gosterilenler disinda kalan biitiin bilgiler, uygun arastirma yontemi kullanilarak
tarafimdan edinilmis ve esere bu sekilde yansitilmigtir. Sahsima ait olmayan higbir
bilgi, kasit veya kusurlar, sahsima aitmis gibi gosterilmemistir. Internet kaynaklari
dahil, sahibine/kaynagina atif yapilmaksizin higbir bilgi kullanilmamistir. Aksinin
ortaya ¢ikmasi halinde dogacak biitiin hukuki, idari, akademik ve etik sorumluluk
tarafima ait olacaktir. Eserin tesliminden sonra herhangi bir zamanda, bilim etigine
aykirilik tespit edilmesi ve/veya eserimle ilgili intihal veya intihal seklinde
anlasilacak bir durumun ortaya ¢ikmast halinde; Universiteniz ve egitim kadronuzun

hicbir sekilde sorumlu tutulmayacagini hiir irademle kabul, beyan ve taahhiit ederim.
29/08/2024

Sefa VURAL



ON SOz

Tez hazirlama siirecinde, ¢alismamin belirlenmesi, kurgulanmasi ve diger
asamalarinda bana yol gosteren, bilgi ve birikimlerini paylasan degerli danisman
hocam Prof. Dr. Arslan KALKAVAN’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica tez c¢alismamdaki degerli katkilarindan dolayr Ars. Gor. Isa
KAVALCTI’ya da ayn1 sekilde tesekkiir ederim.

Son olarak, sevgi ve saygi sozciiklerinin anlamlarini bana 6greten, destegini
hicbir zaman esirgemeyen ve hayattaki en biiylik sansim olan aileme de sonsuz

tesekkdiirlerimi iletiyorum.

Sefa VURAL
RiZE/2024



ICINDEKILER

KABUL VE ONAYY .ot I
ETIK BEY AN ..ottt I
ON SOZ ...ttt bbbt Il
ICINDEKILER ....ooocviiiicieiiieicte ettt 11\
OZET oottt Vil
ABSTRACT ... IX
KISALTIMALAR ...t X
SEKILLER LISTESI ...oviiiiiiititeseeee ettt sttt XI
GIRIS oottt ettt 1
1. GENEL BILGILER ......cooiiiiiiiiiiiiiesie s 6
1.1, OfKENIN tANIMI ....ovececvvevsecceeeeietes sttt es ettt es sttt esenseae st s s neseeeeses s e, 6
1.2, OFKe 1€ AEFILAII?.....v.vvveviireiecreieeeete ettt 7
1.3. OFKE YONELIMI ...t 7
1.3.1. Psikanalitik yakla$im ..........cccoooveriiiiiiini e 9
1.3.2. Davranisel yaklagim........ccooiiiiiiiiiiiieeeeee e 9
1.3.3. Biligsel-davraniggt yaklagim .........coooieiiiiiiiiiciiccee e 10
1.3.4. Biyolojik yaKIagim ........ccooovviiiiiiiiiiiiic 10
1.3.5. Akilei-duygusal yaKIagim ........ccoooveiiiiiiiiiiiic s 10
1.3.6. Insancil ve varolusgu YakIasim ..........ccovvrvrrrniencsneseeesseseseesss s 11
1.3.7. Birey merkezli yaKIlagim ........ccccovvvviiiiiiiiiiiciie e 11
1.3.8. Gestalt yaKIagimil.......ccoocviiiiiiiiiiiciic s 11

1.4. Ofke kavramina kuramsal yaKIagimlar .............cccoooeevereinniiierereenesceee e, 12
1.5. Ofkenin fonKSIYONIATT ..........ceveveiiieireieieiceteie e, 12
1.5.1. Ofkenin fiziksel ve fizyolojik DOYULU ..........ccovvviveveiiiiciceeeccc e, 12



1.5.2. Ofkenin davranis ve tepKi DOYULU ...........ccvrvecveiieereicreieice e, 13

1.5.3. Ofkenin bilimsel ve duygusal DOyutlart .............cceeveveireevereeesrce e, 13
1.6, OFKE TUIIEI ...t 14
1.6.1. Siirekli ya da YIKICI OfKE......covevevieiriicreiieeieiecie et 14
1.6.2. Anlik, Durumluluk ya da Yapic1 OfKe.......ccccoveuericreiiieieiceeee e 14
1.6.3. OfKeYi 16t TUMA ...vcvveeeeeeecececceceee e 14
1.6.4. OfKeyi DISta TUMA......cuveeeeeeerercceeeeceeessssssss s s s e s s s s e 15
1.6.5. Ofkenin Kontrol EAIIMESi..........covieriiiiininsseseeeeeese s 15
1.7. OfKe KOOl @FItIMI . ...cvcvrrivereisciessireisseees et ssss e 16
1.7.1. Girigkenlik ZItImi: .....ocovviiiiiiiiiici s 17
1.7.2. Problem GOZME......cvciueiie ettt 17
1.7.3. Daha 1y1 1letISIM ..couviiiiiiiicic e 18
1.7.4. Diistincelering deGiStITE .......oovueeiieiiieirieeiie et 18
1.7.5. CevIeyl deZIStITINE ...ccvviviriieiiiiisieesie sttt 20
1.7.6. Mizah Kullanma............cccoiiiiiiiiic 20
1.7.7. Gevseme Ve NETES BYZEISIZI ....c.evverviriiiiii i, 20
1.7.8. MUZIK TEIAPT .ttt 21
1.8. Ofke iletiSim YONIEMIETT ......c.cvcvvieirirereiiieeeiese et 22
1.9. OfKeE SPOT TIISKIST ..vcvcveveviiececieteiieete ettt 22
1.10. Konu ile ilgili caligmalar...........c.coooeiiiiiiiiiiiiee e 24
1.10.1. Yurt iginde yapilmis galigsmalar ...........ccoooveiiiiiiiiiiiiceeeee 24
1.10.2. Yurt disinda yapilmis galigsmalar..........c.oceeiiiiiiiiiiiie e 28

2. GEREC, YONTEM VE BULGULAR ......ccooviritictsiee e 31
2.1, GEIEC VE YONTEIM ..ottt st nee e 31
2.1.2. Aragtirma MOAEIH........cuuveiiiiiiiii i 31
2.1.3. Arastirma evreni Ve OrnekIemMi..........ccoooveviiiiiiee e 31



2.1.5. Arastirma teknigi ve ProtoKol ... 33

2.1.6. Verilerin @nalizZi.........ccccooveoviiiiiiiiice e 33
2.2, BUIGUIAK ...ttt nne s 34
2.2.1. Ogrencilerin genel OZellIKIETi............cccevereverieeiiesiereeeecre e 34
2.2.1.1. Cinsiyete gore 6grencilerin genel 6zellikleri ..........c.cooevviiiiciinnen, 34
2.2.1.2. Yasa gore 0grencilerin genel 0zelliKIeri .........ccvvvvviriiiiiiiiiiiiiiciinen 34
2.2.1.3. Spor dalina gore 6grencilerin genel 6zellikleri.........ocovvevivieiiiiiiiiinnnnn 35
2.2.1.4. Spor yapma yilina gore 6grencilerin genel 6zellikleri...........c.coooeeinee. 35
2.2.1.5. Sporculuk diizeyine gore 6grencilerin genel ozellikleri ............c......... 36
2.2.1.6. Gelir diizeyine gore 6grencilerin genel 6zellikleri..........ccccveviininnnn. 36
2.2.2. HIPOLEZ TESIEN ... 37
2.2.2.1. Cinsiyete gore 6fke dUzeYIeri ........c.ccceveeiiiiiiiice e 37
2.2.2.1.1. Cinsiyete gore surekli 6fke dUzeyleri .........ccvveverieienienenenennns 37
2.2.2.1.2. Cinsiyete gore ice yonelik 6fke dlUzeyleri.......cccccevveveeieveeciennnnns 37
2.2.2.1.3. Cinsiyete gore disa yonelik otke diizeyleri.......cccoovveveenierieennnne 38
2.2.2.1.4. Cinsiyete gore 6fke kontrol dUzeyleri........ccoeeeveeieevieceeiieieenns 39
2.2.2.2. Yasa gore 0TKe dUZEYIeTT....c.civiivieiiiiiiieiice e 39
2.2.2.2.1. Yasa gore siirekli 6tke dUzeyleri ......ccoovuvrveinieniiiniiiiieniecieenee 39
2.2.2.2.2. Yasa gore ige yonelik ofke dlizeyleri .......ccoovevviniiiinciniininnicnnns 40
2.2.2.2.3. Yasa gore disa yonelik 6fke dlizeyleri......cccovvvervienieiieenieiiieeninnne 41
2.2.2.2.4. Yasa gore 6fke kontrol dUizeyleri ........cccevvevvrciiniiiiniiniininicnes 41
2.2.2.3. Spor dalina gore 6fke dUzeYIeri ........cvvveiiiiiiieiieeee e 42
2.2.2.3.1. Spor dalina gore siirekli 6fke dlizeyleri ........oceveeveeienienensienenne 42
2.2.2.3.2. Spor dalina gore ice yonelik 6fke diizeyleri......c.ceovrvveriineriiennnns 43
2.2.2.3.3. Spor dalina gore disa yonelik 6fke diizeyleri........coevervineriennnnne 43
2.2.2.3.4. Spor dalina gore 6fke kontrol diizeyleri........ccevverieenieeciennennen. 44
2.2.2.4. Spor yapma yilina gore 0fke dUzeyleri ... 45
2.2.2.4.1. Spor yapma yilia gore siirekli 6fke diizeyleri ..........cccocvevernenneee 45

VI



2.2.2.4.2. Spor yapma yilina gore i¢e yonelik 6tke diizeyleri ...........cueeneee. 45

2.2.2.4.3. Spor yapma yilina gore disa yonelik o6tke diizeyleri.........cc...c....... 46
2.2.2.4.4. Spor yapma yilina gore 6tke kontrol diizeyleri.........cccceevueeneenneen. 47

2.2.2.5. Sporculuk diizeyine gore 6fke dUzeyleri.........cccooveveviieiiece i 47
2.2.2.5.1. Sporculuk diizeyine gore surekli 6fke dizeyleri........cccccevvevenene 47
2.2.2.5.2. Sporculuk duzeyine gore ige yonelik 6fke dizeyleri..................... 48
2.2.2.5.3. Sporculuk diizeyine gore disa yonelik 6fke diizeyleri.................... 49
2.2.2.5.4. Sporculuk duzeyine gore 0fke kontrol dlzeyleri .........ccccccevevenene 49

2.2.2.6. Gelir duzeyine gore 6fke dUzeyleri.......cccooveveviiivveieiicceee e 50
2.2.2.6.1. Gelir duzeyine gore surekli 6fke dizeyleri........ccoceevevieienininnens 50
2.2.2.6.2. Gelir dlzeyine gore ice yonelik 6fke dizeyleri........cccevevvenenene 51
2.2.2.6.3. Gelir diizeyine gore disa yonelik ofke diizeyleri .........ceevueeveeenneen. 51
2.2.2.6.4. Gelir dlzeyine gore 6fke kontrol dUzeyleri ........ccccvevveevevveiennnnne 52

3. TARTISMA,SONUC VE ONERILER.........c.cccceosviiiiniiiieriicieiese e 54
3.1, TartISMa V& SOMUG ...veuvieueiieeieasresieesteestesieesteestesseesse e s e sseesbeesne e nneenre s e sneene e 584
3.2. Aragtirmaya yonelik Oneriler ............coccoiieiiiiiiiiiiinieseee e 58
KAYNAKGCA ettt h ettt e et e e be e et e e abeeenbeesneeanes 60
EKLER ..ttt 700

Vil



Recep Tayyip Erdogan Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Ana Bilim Dali: Beden Egitimi ve Spor

Tez Tura: Yiksek Lisans

Danisman: Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

Hazirlayan:  Sefa VURAL

Yil: 2024

Sayfa Sayis1: 85

OZET

FARKLI SPOR DALLARINDAKI SPORCULARIN “(")FKEVI.)UZEYLERiNiN
ARASTIRILMASI (TRABZON iLi ORNEGI)

Sporcularin  6fke duzeyleri hem bireysel performanslart hem de takim
dinamikleri Uzerinde etkili olabilir. Bu c¢alismanin amaci Trabzon ilindeki Farkli
Branglardaki Sporcularin demografik 6zelliklerine gore 6fke ifade tarzi 6zelliklerini
arastirmaktir. Calisma, genel tarama modeli kullanilarak planlanmistir. Arastirmanin
orneklemini, Trabzon ilindeki farkli branslarda aktif olan 123’#i kadin, 162’si erkek
toplam 285 sporcu olusturmustur. Calismada siirekli O6fke ve ofke tarzlarinin
belirlenmesi icin orjinali 1988 yilinda Spielberger tarafindan gelistirilmis olan ve
Tiirkge uyarlamas1 1994 yilinda Ozer tarafindan yapilmis Siirekli Ofke — Ofke Tarz
Olgegi (SO-OTO) ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
uygulanmistir. Anketler tiim sporculara birebir yiiz yiize yaptirilmistir. Test sonuglari
spor yapma yilina gore 5-10 yil olan 6grencilerin disa yonelik 6fke kontrol puanlari
(17.55 + 3.51) sirastyla 10 y1l ve tizeri (16.91 £ 3.48), 1-3 yil (16.70 £ 2.95) ve 3-5
yil spor yapan 6grencilerden (16.01 + 2.27) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
goralirken; siirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve 6fke kontrol alt boyutlarinda anlaml
fark bulunamadi (p>0.05). Ayrica diger degiskenlere (cinsiyet, yas, spor dali,
sporculuk duzeyi ve gelir dlizeyi) gore; anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05). Sonug
olarak; yarigmalara katilan sporcularin 6fke diizeyleri spor yapma yili yuksek olan
sporcularin disa yonelik 6fke diizeyleri daha yiiksek bulundu. Spor yapma suresi
arttikca, sporcular genellikle daha biiylik bir motivasyon ve hirsa sahip olurlar. Disa
yonelik 6fke, bu motivasyon ve hirsin bir yansimasi olabilir. Sporcularin diger
degiskenlere gore anlamli farkliliklar bulunamamasi ¢alisma o6rneklem grubunun
benzer olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Ofke, Spor Dallar

Vil



Recep Tayyip Erdogan University Institute of Graduate Studies
Department: Physical Education and Sports

Thesis Type: Master Thesis

Supervisor: Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

Author: Sefa VURAL

Year: 2024

Pages: 85

ABSTRACT

INVESTIGATION OF ANGER LEVELS OF ATHLETES IN DIFFERENT
SPORTS BRANCHES (TRABZON PROVINCE EXAMPLE)

Athletes' levels of rage can have an impact on their team relationships and
individual results. The purpose of this research is to examine the traits of anger
expression style in relation to the demographic traits of athletes in various branches
located in the province of Trabzon. The general survey approach was utilized in the
study's planning. 285 athletes, 123 of whom were female and 162 of whom were
male, who competed in various branches throughout the province of Trabzon made
up the study's sample. The researcher used a personal information form and the Trait
Anger - Anger Style Scale (TAS-SAS), which was first established by Spielberger in
1988 and translated into Turkish by Ozer in 1994, to measure trait anger and anger
styles in the study. All athletes were given the surveys in person. Exam results
revealed that students who had played sports for 5-10 years had significantly higher
outward anger control scores (17.55 + 3.51) than students who had played sports for
10 years or more (16.91 £ 3.48), 1-3 years (16.70 = 2.95) and 3-5 years (16.01 +
2.27), respectively. However, there was no significant difference in the sub-
dimensions of trait anger, internalized anger, and anger control (p>0.05).
Furthermore, no statistically significant variation was seen based on other
characteristics such as gender, age, sport branch, degree of sportsmanship, and
economic level. Because of this, it was discovered that athletes with more years in
sport had higher levels of fury when competing. Athletes frequently exhibit more
drive and desire as their playing time increases. This drive and aspiration may be
reflected in outward rage. The lack of significant differences seen in relation to other
factors might potentially be attributed to the similarity of the study's sample group.

Keywords: Sport, Anger, Sport Branches
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GIRIS

Spor, insanlik tarihi boyunca var olmus ve toplumsal donemlerin etkisiyle
strekli evrilen bir olgudur. Sporcular, kendi alanlarinda miicadele eden, yetenek ve
basartya sahip kisiler olarak tanimlanir. Arastirmalar, sporun dogasinda rekabetci ve
saldirgan 6zellikler barindirdigini ve siddet igerebilecegini belirtir. Spor sahalarinda
yapilan caligmalar, genellikle sporcularin o6fke ve saldirganlik gibi duygusal
durumlarin1 mercek altina alir (Kuru ve Var, 2009; Tutkun ve ark., 2010).

Saldirganlik, “soz ile ya da fiziki olarak, hedef odakli eylemler, 6fke veya
diismanlik hislerinin digavurumu” olarak ifade edilir (Sadock, 2009). Ofke kaynakli
saldirganlik, baskalarma fiziksel ya da psikolojik zarar verme amaci tasir. Ofke,
dogal bir his olmakla birlikte, kontrol altina alinamadiginda saldirgan davraniglara
yol agabilir. Sporcularin, 6fkelerini yonetebilmeleri ve asir1 6fkenin zarar verici
sonuclarint Onleyebilmeleri i¢in 6zdenetim gelistirmeleri 6nemlidir. Sporcularin
performanslariyla iliskili duygusal deneyimler iizerine olan ilgi artmaktadir. Spor
aktiviteleri sirasinda yasanan g¢esitli duygular (gurur, 6fke, memnuniyet, kaygi)
performanst etkileyebilir (Cerin ve ark., 2001; Hanin, 2007). Calisma, stresle
baglantili bir duygu olan oOfkeyle atletik performans: arasindaki iliskiyi
incelemektedir.

Hislerimiz, atletik performansi etkileyebilir ve gérev icrasini destekleyebilir
ya da engelleyebilir. Performans iizerindeki duygularin olumlu ve olumsuz etkileri,
onlarin diizenleyici rollerini yansitir. Spor psikolojisi arastirmalari, duygularin en iyi
ve en koti performans durumlarinda nasil bir etkiye sahip oldugunu inceler.
Genellikle, performans ile 6fke arasindaki iligki, bireyler arasi farkliliklart g6z
oniinde bulundurarak nomotetik yaklasimlarla ele alinmistir. Rekabetci sporlarda,
yarismalar sirasinda yasanan stresin tetikledigi 6tke yaygin bir durumdur (Hanin,
2000; Robazza ve Bortoli, 2007; Kalkavan, Kadioglu ve Kayhan, 2021; Kalkavan ve
Ayyildiz, 2021). Ofke, saldir1 ve diismanlik kavramlari iizerine uzun siireli kavramsal
karigikliklar yaganmustir.

Ofke, bilis stirecinde yonlendirilen bir duygusal stres tepkisi veya baglamsal
ve kigisel Ozellikleri igeren “duygu-eylem” kompleksi olarak tanimlanir (Novaco,

1995). Novaco (1995), 6fkenin, algilanan tehditler ve zorluklar kargisinda savasci bir



tutum olarak goriilen bir kisilik 6zelligi oldugunu belirtir. Lazarus (1991), 6tkenin
ortaya ¢ikabilmesi i¢in kiginin ego kimligine ydnelik bir saldir1 ya da tehdidi
algilamas1 gerektigini vurgular. Ayrica, 6fkenin suglanan kaynaga karsi dogal bir
eylem egilimi ile baglantili oldugunu savunur. Bu bakis acisina gore, bir durumun
kisisel anlami, tehditkdr veya zararli olaylarin degerlendirilmesi, ego durumunun
etkisi ve bireysel basa ¢ikma tepkileri 6nemlidir (Wang ve ark., 2005).

Sendrom, otonom sinir sisteminin aktivasyonu ile iliskili degisen yogunlukta
bir duygusal durum olarak tanimlanmaktadir. Diismanlik, genellikle 6fke igceren
karmagik bir dizi tutum olarak ifade edilirken, saldirganlik zarar verme veya yikma
eylemlerini tanimlar. Arastirmacilar, 6fkeyi duygusal bir tepki (durum) ve ofke
egilimi (6zellik) olarak ayirirlar. Ayrica, 6fke deneyimi ve ifadesi arasindaki fark da
onemlidir. Bu nedenle, 6fke hisseden ve ifade eden, hissetmeyen ve ifade etmeyen,
Ofkesini diga vuran ve i¢inde tutan bireyler arasinda bir ayrim yapilir (Spielberger ve
Reheiser, 2009).

Ofke ve kaygi gibi duygularin genellikle olumsuz sonuglari oldugu
diisiiniilmistiir. Klinik psikoloji alanindaki ¢aligmalar, 6fkenin genel saglik {izerinde
ve Ozellikle kardiyovaskiiler ile bagisiklik sistemleri lizerindeki zararl etkilerine dair
bulgular sunmustur (Diamond, 1982; Suinn, 2001). Bundan dolayi, stresle alakali
duygularin saglik ve psikolojik esenlik {izerinde ciddi etkileri oldugu kabul
edilmektedir. Ancak, spor gibi farkli bir baglamda yapilan arastirmalar, geleneksel
varsayimlarin aksine, dfkenin performans tizerindeki etkilerinin her zaman zararl
olmadigini1 gostermistir. Spor ortamlarinda, 6fke bazen performansi artirici bir faktor
olarak da goriilebilir. Bu baglamda, 6fke ve diger olumsuz duygular1 azaltma veya
kontrol etme amaciyla zihinsel hazirlik ve miidahale programlar1 gelistirilmistir.
Ancak, ofkenin atletik performans tzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri
olabilecegine dair ampirik kanitlar da bulunmaktadir (Ruiz ve Hanin, 2004; Robazza
ve Bortoli, 2007).

Beedie ve arkadaglarinin (2000) calismasi, 6fkenin performans iizerindeki
olumsuz etkilerinin smirli oldugunu ve Ofkenin hem olumlu hem de olumsuz
sonuglarla iliskili olabilecegini 6ne siirmiistiir. Ornegin, karate ve judo gibi sporlarda,
basarili performanslarla iliskili yiiksek Ofke diizeyleri gozlemlenmistir. Tenis

oyuncusu John McEnroe’nun, maglar sirasinda yasadigi o6fke patlamalariyla



rakiplerinin dikkatini dagittigi bilinmektedir. Yiiksek temasli sporlarla ugragan
sporcularin, diisiik veya orta temasli sporlarla ugrasanlara gore daha agresif olduklari
tespit edilmistir (Reynes ve Lorant, 2001). Baz1 arastirmalar, temas sporlarinin duygu
ve davranigsal 6z kontrol kazaniminda etkili olabilecegini one siirerken (Skelton ve
ark., 1991), oteki caligmalarsa temas sporlarinin saldirganligi azaltmadigini
gostermistir (Reynes ve Lorant, 2002, 2004).

Sporcularin 6fke durumlarin1 ve bu durumlarin davranissal sonuglarini goz
ard1 etmemek 6nemlidir. Sporcularin performansi ve psikolojik gelisimi i¢in, 6fkeyi
etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve kontrol altina alinmasi gerekmektedir. Sik sik
ofke tepkileri, sporcularin yasadigi stres ve tilkkenmislik hissiyle iligskilendirilebilir.
Bu nedenle, 6fke ve basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkileri anlamak, etkili
mudahalelerin gelistirilmesi i¢in Onemli. Geng¢ sporcularin 6fkeyle nasil basa
ciktiklar1 hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyac vardir (Crocker ve ark., 2003). Yiiksek
stirekli Ofke duzeylerine sahip bireyler, daha az 6fkeye sahip olanlara gore daha
yogun ve sik 6fke tepkileri gosterebilirler (Strelau, 1995).

Uygulamali aragtirmacilar ve uygulayicilar, sporcular tizerindeki 6fke etkisini
hafifletmek i¢in miidahaleler gelistirmek istemektedirler, ancak yeterli ampirik
veriye sahip degillerdir. Bu nedenle, spor psikolojisi arastirmacilarinin, sporcularin
otke yapisim1 ve basa ¢ikma stratejilerini sistematik olarak incelemeleri onemlidir.
Sporcularin 6fke ile nasil basa ciktiklarinin daha iyi anlasilmasi, antrendrler,
sporcular ve ebeveynler i¢in desteklenen miidahalelerin gelistirilmesine yardimci
olacaktir.

Sporcular, tiim disiplinlerde basar1 elde etmek i¢in ¢aba sarf etmektedirler.
Ofke, sporculart hem olumlu hem de olumsuz ydnde etkileyebilen bir duygu
durumudur. Siddet, saldirganlik ve 6fkeli davraniglar, spor kiiltiirlimiizde giderek

daha fazla 6nem kazanan konular haline gelmistir.

Problem Cimlesi
Bu aragtirmanin problem ciimlesi; Trabzon’daki bazi sporcularin siirekli 6fke

puanlar arasinda farklilik var midir? seklindedir.



Alt Problemler

1. Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlar1 arasinda Cinsiyete
Bagli Olarak bir fark var midir?

2. Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlari arasinda Yasa
Bagli Olarak bir fark var midir?

3. Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlar1 arasinda Spor
Dalina Bagh Olarak bir fark var midir?

4. Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlari arasinda Spor
Yapma Yilina Bagh Olarak bir fark var midir?

5. Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlari arasinda Sporculuk
Dizeyine Bagli Olarak bir fark var midir?

6. Trabzon’da ikamet eden sporcularmm Ofke Puanlari arasinda Gelir

Duzeyine Bagli Olarak bir fark var midir?

Arastirmanin Hipotezleri

Hoa: Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlari arasinda Cinsiyete
Bagli Olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Hob: Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlari arasinda Yasa Baglh
Olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Hoc: Trabzon’da ikamet eden sporcularm Ofke Puanlari arasinda Spor Dalina
Bagli Olarak bir fark yoktur.

Hod: Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlar1 arasinda Spor Yapma
Yilina Bagl Olarak bir fark yoktur.

Hoe: Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlar1 arasinda Sporculuk
Dizeyine Bagli Olarak bir fark yoktur.

Hor: Trabzon’da ikamet eden sporcularin Ofke Puanlar1 arasinda Gelir
Duzeyine Bagli Olarak bir fark yoktur.

Bu arastirmaya ait biitiin hipotezler Ho (iliski/fark yoktur) hipotezi iizerine
kurulmustur. Mevcut Ho hipotezinin kabul gérmedigi durumlarda hipotez olarak Hi

gecerli sayilacaktir.



Arastirmamn Varsayimlart

1. Aragtirmada uygulanan yoOntemin arastirmanin hedefine uygun
nitelikte oldugu varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan oOlceklerin 6fke ve Ofke ifade tarzlarini
belirlemeye uygun oldugu varsayilmistir.

3. Aragtirmaya katilan sporcularin dlgekleri dogru ve diizgiin sekilde
doldurdugu varsayilmistir.

4, Aragtirmanin  orneklemi evreni temsil eder nitelikte oldugu

varsayilmistir.

Arastirmanin Stmirliliklar
v Arastirma 2022-2023 egitim 6gretim yili igerisinde Trabzon ilindeki

ogrenciler ile sinirlidir.

v Arastirma bu konu baglaminda taranan literatiir ve kaynaklarla
sinirlidir.
4 Arastirma 14 yas tistiindeki sporcular ile sinirlidir.



1. GENEL BILGILER

1.1.  Ofkenin Tamm

Ofke, genellikle tatmin edilmeyen arzular, istenmeyen sonuglar ve
karsilanmayan beklentilere verilen dogal bir duygusal yanittir. insanlarla sinirh
olmayip, her canli organizmanin tehditlere kars1 verdigi bir tepki olarak goriliir.
Ofkenin temelinde, saygi beklentisi ve bu beklentinin karsitlanmamasindan
kaynaklanan bir isyan yatar. Ofke, yasamin kaginilmaz bir pargasidir ve kisiligimizin
dogal bir unsuru olarak kabul edilmelidir. Diger duygular gibi, 6fke de normal ve
saglikli bir sekilde ifade edilmelidir.

Ofke kontrol altina alinmadiginda ve yok edici hale geldiginde, egitim, is
hayati, iliskiler ve yasam kalitesi (izerinde olumsuz etkilere neden olabilir. Ancak,
ofke dogru ifade edildiginde, yapici olabildigi gibi iletisimide gelistirebilir.
Kontrolsiiz 6fke ise saldirgan davraniglara ve yikici sonuglara yol agabilir.

Sosyal yasamin her alaninda, Ofkenin sagliksiz ifadesinin sonuglari
goriilebilir. Insanlar genellikle 6fke ile ilgili sorunlari oldugunda yardim almak
yerine duygularini bastirmayi, reddetmeyi veya gormezden gelmeyi tercih ederler.
Saglikli bir sekilde ifade edilmeyen oOfke, fiziksel saglik tizerinde ciddi tehditler
olusturabilir ve kronik hastaliklara yol acabilir.

Ofkenin bastirilmas1 veya reddedilmesi, saglikli veya etkili ifade yontemi
degildir. Her 6fke formunun, koruyucu ve uyaricit bir etkisi vardir. Sorunlarla
karsilasildiginda, o6fke viicudu harekete gecirir ve kisiyi aktif bir sekilde tepki
vermeye tesvik eder. Ofkenin saglikli sekilde yonetilmesinin, nedenlerini ve ifade
bicimlerini anlamak ve agresif davranislari kontrol altina almak énemlidir.

Ofke, giinliik yasamda diisiindiigiimiizden daha etkilidir ve ginimiiz
diinyasinin zorlu kosullari, insanlar1 daha fazla stres ve depresyona siiriikleyebilir.
Bu durumlar, insanlarin uzun siireli stres altinda kalmasina ve gerilemesine neden
olabilir. Ofke, bireyin kendisine, diger insanlara ve yasadigi evrene karsi ortaya
cikar. Ofke, diger duygular gibi, anlagilabilir, kabul edilebilir, kontrol edilebilir ve
etkili bir sekilde kullanildiginda faydali olabilir.

Ofke, insanlar ve toplum iizerinde dnemli etkilere sahip olabilen en zararl

duygusal tepkilerden biridir. Kontrolsiiz 6fke, esler arasinda siddet, ¢cocuk istismari,



suc ve toplu siddet gibi sonuglara yol acgabilir. Ayrica, 6fke is hayatinda verimlilik
diisiisiine, kisilerarasi iligski sorunlarina ve fiziksel-zihinsel saglik sorunlarina neden
olabilir.

Ofkenin dogru bir sekilde yonetilmesi onemlidir. Ofke, uyaric1 bir isaret
olarak iglev goriir ve saglikli bir sekilde ifade edildiginde yapici olabilir. Ancak
kontrolsuz ofke, kendimize ve cevremize zarar verebilir. Bu nedenle, Gfkeyi
bastirmak veya reddetmek yerine kabul etmek ve kontrollii bir sekilde ifade etmek
onemlidir.

Ofke, insanlarm hayatta kalabilmesi igin gereklidir. Tehditlere karsi
uyarilmamizi saglar ve kendimizi korumamiz tesvik eder. Ofke, duygusal bir tepki
olmanin yani sira bir uyaricidir. Saglikli bir sekilde yonetildiginde, 6fke bize yeni
O0grenim yapma motivasyonu saglayabilir.

Ofkenin saghkli bir sekilde ifade edilmesi, hem birey hem de toplum igin
onemlidir. Bu duygu, reddedilmemeli ve bastirilmamalidir. Kontrollii bir sekilde

ifade edildiginde, 6fke ise yarayabilir ve olumlu sonuglar dogurabilir.

1.2. Ofke ne degildir?

Ofke, problem ¢oziimi, intikam veya su¢ atma bicimi olarak
kullanilmamalidir. Ofke duygusuyla baska bireyleri kontrol etmek veya hakli ¢ikmak
kabul edilemez bir davranistir. Siddet gostermek ve sug islemek i¢in 6fke duygusunu

bahane olarak kullanmak kesinlikle yanlistir.

1.3. Ofke Yonetimi

Ofke, insan dogasinin en temel duygularindan biridir. Sukhodolsky ve
arkadaslarina (2004) gore 6fke, bir durumdan hosnutsuzlukla baslayip, bu durumun
stirmesi halinde kizginliga dontisen ve kisiye derin bir duygusal deneyim kazandiran
bir duygudur. Ofke siirekli hale geldiginde, birey saldirgan ve siddet egilimli bir
kisilige biiriinebilir. Eski ¢aglardan bu yana edebi eserlerde "Hayatin Nefesi" olarak
adlandirilan 6fke, insanlik tarihinin en eski duygularindan biri olarak kabul edilir
(Y1lmaz, 2004).

Giiltekin ve arkadaglar1 (2008), 6fkenin her bireyin i¢inde var olan, kisinin

cevresindeki olumsuzluklara karst kendini savunma isteginden kaynaklanan, istek ve



ihtiyaglarinin kargilanamamasi sonucunda ortaya ¢ikan bir refleks oldugunu ifade
etmektedir. Kisag (1999), ofkeyi, bireyin ¢evresi tarafindan "engellenmesi"
baglaminda ele alir ve haksizliklar ile tehditlere karsi igsel olarak yasanan negatif
duygular olarak tanimlar. Ofke, her insanda mevcut olan bir duygudur, ancak bu
duygunun disa vurumu kisiden kisiye farklilik gosterir. Ofkenin disa vurumu, ige
doniik 6fke, disa doniik 6fke ve kontrollii 6tke olarak siniflandirilabilir (Spielberger
ve arkadaslar1, 1983). Ice doniik 6fke, kisinin &fke hislerini disa yansitamayarak
bastirmasi durumudur. Disa doniik 6fke ise, kisinin ¢evresine, nesnelere ya da
kendisine zarar vererek saldirgan bir tutum sergilemesidir. Ofke kontrolii ise, bireyin
Ofke duygusunu ifade etme ve bastirma becerilerine sahip olmasi ve 6fkeyi dogru bir
sekilde yonetebilmesidir (Berkowitz, 1990).

Bireyler, yasamlar1 boyunca farkli sebeplerden &tiirii 6fkelenebilir ve bu
durum genellikle istemsizce gergeklesir. Bu baglamda, 6fkenin diger duygular gibi
dogal bir duygu olarak kabul edilmesi gerektigi ortaya ¢ikar. Hem digsa doniik hem de
ice doniik tepkileri kontrol edebilmek, dfkenin negatif yonlerini dogru bir sekilde
yonetmek, birey icin 6nemli avantajlar saglar (Sahin, 2003; Ozmen, 2004). Ofke
aninda bireylerin verdikleri tepkiler incelendiginde, karsilikli iletisimde bulunmak,
durumu degerlendirmek, saldirgan davraniglardan kac¢inmak, kendine kapanmak,
kirict sozler sarf etmek, beden dilini asir1 kullanmak, kendini elestirmek, ofkeyi
bastirmak gibi cesitli tepkiler gézlemlenebilir. Ofke, diger tiim temel duygular gibi
dogal bir duygudur ve dogru bir sekilde kontrol edildiginde bireyin baskalariyla olan
iliskilerine olumlu katk1 saglayabilir (Soykan, 2003).

Ofke, dogal ve normal bir duygu olmasinin yani sira, kontrol edilebilir bir
duygudur. Ofkenin bastirilmadan veya asirt bir sekilde disa vurulmadan, dogru
zaman ve mekanda ifade edilmesi 6fke yonetimi olarak tanimlanir. Birey, kendi
icinde olusan 6fkenin etkilerini fark ederse, bu duygunun negatif yonlerini azaltarak
olumlu sonuglar elde edebilir. Bunu basarmak i¢in, kisinin kendisini neyin
ofkelendirdigini tespit etmesi ve buna uygun ¢dziimler liretmesi, hem psikolojik hem
de fiziksel sagligin1 korumasi acisindan kritik Oneme sahiptir (Siiliin, 2013).
Aleksitimik bireyler, yani sorunlarina yiizeysel bir sekilde yaklasan ve nedenleri
bulmada basarisiz olan kisiler, O6fkelerini kontrol etme konusunda zorluk

yasayabilirler. Ofkeden kaynaklanan olumsuz duygularla basa g¢ikabilme, sorun



cozme yetenekleri ve etkili iletisim becerileri, 6fke yonetiminde biiylik 6nem tasir
(Imamoglu, 2003).

Sonug olarak, 6fke her insanda var olan bir duygudur. Bireylerin 6fkeyi
yasama ve ifade etme bigimleri farklilik gosterir. Onemli olan, bireyin kendisini
neyin 6fkelendirdigini bularak, buna yonelik uygun ¢oziimler gelistirmesidir. Bu da

bireyin ruhsal ve fiziksel sagligini1 korumasi i¢in biiyiik bir dneme sahiptir.

1.3.1. Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasimda 6fke, temelde bir saldiri boyutu olarak ele alinir ve
insan davraniglarinin iki ana i¢glidii tarafindan yonlendirildigi diistiniiliir: yasam
icgiidiisii (eros) ve 6liim i¢glidiisii (thanatos). Freud, yasam icgiidiisiiniin cinsellikle,
6lim icgiidiisiiniin ise saldirganlikla iliskili oldugunu 6ne siirer. Psikanalizde 6fkenin
ifadesi, taburculuk (havalandirma) kavramiyla iligkilendirilir; bireyin i¢inde biriken
enerjiyi serbest birakarak gerginligi azaltir ve rahatlama saglar. Bu enerjinin serbest
birakilmasi, 6tkenin i¢gilidiisel bir yoniinii ortaya koyar ve katarsis olarak islev goriir
(Dykeman, 1995; Mayne ve Ambrose, 1999; Lulofs ve Chan, 2000).

Freud’un agresif enerji birikimi ve katarsis kavramlari, Lorenz ve Goldberg
gibi psikanalistler tarafindan da desteklenmistir. Tsai’ye gore, Ofkenin ifade
edilmemesi, i¢ baskiy1 artirir ve bireylerin kontrol i¢in daha fazla enerji harcamasina
neden olur. Siirekli bastirilan 6fke, zihinsel ve fiziksel sagligi olumsuz etkileyebilir.
Psikanaliz, 6fkeyi duygularin 6nemli bir ifadesi olarak kabul eder ve Lorenz, insanin
saldirganliginin siirekli bir enerji akisiyla beslenen bir i¢giidii oldugunu belirtir. Bu

enerji, belirli bir seviyeye ulastiginda patlama seklinde disa vurulabilir (Tsai, 2000).

1.3.2. Davranisc1 yaklasim

Davranisci1 yaklagima gore, bireyler 6fke tepkilerini, yasadiklar1 sosyal ¢evre
ve bu g¢evrede gozlemledikleri ornekler araciligiyla 6grenirler. Bu nedenle, ofkeyi
tetikleyen durumlar ve bu durumlara verilen tepkiler, bireylerin cinsiyetleri, yaslari,
sosyoekonomik durumlari, yasadiklar1 bolge, kiiltiirleri ve diger sosyal faktorlere

bagli olarak farklilik gosterebilir (Tekinsav Stitcii, 2006).



1.3.3. Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim

Bireylerin karsilastiklart durumlar, farkli farkli duygusal tepkilere yol agar.
Bu nedenle, kisiler duygularini farkli bigimlerde ifade ederler. Bireylerin verdikleri
tepkiler, olaylar1 ve durumlar1 algilamalarina ve bu olaylara atfettikleri anlamlara
baglidir. Duygularin temeli, olaylarin anlasilmasi ve onlara verilen anlamlarla
iligkilidir. Sinir sistemi, tiim duygusal durumlarda uyarilir; ancak kisinin tepki verme
sekli, icinde bulundugu cevreye bagldir (Morris, 2002). Tartisma, bireylerin
yasadiklar1 olaylara nasil tepki verdiklerine dair bilissel degerlendirmenin 6nemini
vurgulamigstir. Schachter ve Singer, duygusal tepkilerin biligsel siireclerle ve otonom
uyarilarla eszamanli gergeklestigini belirlemiglerdir (Atkinson, Atkinson, Smith ve
Bem, 1996).

Biligsel yontemlerde, 6fke ¢ogunlukla fizyolojik, davranigsal, biligsel ve
duygusal unsurlarin birlesimi olarak ele alinir. Bu baglamda, 6fke, kontrol edilmesi
gereken bir duygu olarak gorilir. Ogrenme ilkelerine dayali 6fke yonetiminin temel
goriisii, biligsel degisikliklerle saglanir. Beck’in (1979) bilissel davranis yontemine
gore, Ofkenin kaynagi, uyaranlarin kendisi degil, bireylerin bu uyaranlar1 nasil
algiladig1 ve onlara nasil anlam ytikledigidir.

Biligsel davranis yontemleriyle, kisilerin rahatsiz edici diisiinceleri
tanimlamalarima ve bu dislincelerin gercekligini degerlendirmelerine yardimci
olabilir. Uygunsuz diisiinceleri degistirmeyi 6grenen ve gergeklikle uyumlu hale
getiren kisi, kendini daha da iyi hissedebilir. Problem ¢6zme ve davranis degisikligi,

biligsel davranis yontemlerinin ana konularidir.

1.3.4. Biyolojik Yaklasim
Biyolojik  kuramlar, saldirgan olmanin  koékenlerini  organizmanin
islemesindeki aksakliklara baglar. Bu kuramlar, saldirgan davraniglarin herhangi bir

provokasyon olmaksizin da bir hedef bulabilecegini 6ne siirer (Canbuldu, 2006)

1.3.5. Akilc1-Duygusal Yaklasim
Albert Ellis'e gore, akilci duygusal terapinin kurucusu, duygularin insan
diisiincesinin bir yansimasi olduguna inanir. Insanlarin 6fke veya buna benzer

olumsuz duygular yasamasmin altinda ii¢ ana diisiince hatas1 bulunur. ilk olarak,
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bireyler kendi degerlerini, kisiliklerini ve davranislarini siirekli elestirir ve
degerlendirirler. ikinci olarak, baskalarini siirekli degerlendirme egilimindedirler.
Ucgiincii diisiince hatas1 ise, cevrelerine dair "tamamen iyi-KOt(" ya da "tamamen
kabul edilebilir-kabul edilemez" gibi mutlak yargilarda bulunmalarindan
kaynaklanir. Bu hatalar, bireylerin engellenme durumlarina karsi toleranslarini azaltir

(Akdogan, 2007).

1.3.6. Insancil ve Varoluscu Yaklasim

Varolusgu yaklasima gore, Ofke bireyler tarafindan farkli diizeylerde
deneyimlenir ve genellikle hayatin anlamsizligina ve 6liim gergegine karsi bir tepki
olarak ortaya c¢ikar. Bu yaklasim, ofkenin, bireylerin kendilerini savunmasiz ve
caresiz hissetmelerine neden olan varolussal sorunlarla ilgili oldugunu savunur.
Omegin, bir sporcunun sevdigi bir takim arkadasmi kaybetmesi veya oliimle
kargilagmasi, bu tir duygusal tepkileri tetikleyebilir. Varoluscu yaklasima gore,
ofke, insan olmanin dogal bir pargasidir ve kacinilmazdir; her birey, bu duyguyu

farkli boyutlarda yasar (Akdeniz, 2007).

1.3.7. Birey Merkezli Yaklasim

Merkezi birey olan yaklasima gore, insanlar 6fkenin yasamlarindaki roliinii
ve Onemini anlamalar1 gereklidir ¢ilinkii 6tke, hayatlarinda bir anlam ve islev tasir.
Bu yaklasima gore, 6tke duygusu ve bu duyguya bagl olarak sergilenen tepkiler,

benlik saygisini zedeleyen incitici durumlara karsi verilen bir tepki olarak goriiliir
(Ohrnstein, 1999).

1.3.8. Gestalt Yaklasimi

Gestalt yaklasimi, insanlarin yarim kalan islerini tamamlamasia odaklanir.
Kuramin savunucularina gore, yasanan, duygularin kendisi kadar 6nemlidir; ¢ilinkii
bastirilmis duygular zihinsel enerjinin tiilkenmesine ve ofkeye yol acabilir.
Tamamlanmamis isler, bireyin ifade edemedigi duygularla yiizlesip, bu duygularla

basa c¢ikabilene kadar varliklarinm stirdiiriir (Kogak, 2008, s.35).
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1.4 Ofke Kavramina Kuramsal Yaklasimlar

Ofke iizerine psikolojik analizler, duygularin genel yorumlanmasma gore
daha yeni bir gelismedir. ilk teorik duygu aciklamalar1 1800’lerde yapilmisken, 6fke
duygusu iizerine calismalar 1900’lerin ortalarina kadar baslamamistir. Psikolojide
ofke, cesitli teorilerle agiklanabilir:

*James-Lange Teorisi: Bu teori, duygularin fizyolojik tepkilerden
kaynaklandigin1 &ne siirer. Ornegin, bir olay karsisinda viicudumuzun verdigi
fizyolojik tepki, duygusal deneyimimizi sekillendirir.

*Fizyolojik Teoriler: Bu teoriler, duygularin insan viicudundaki fizyolojik
reaksiyonlardan sorumlu oldugunu ileri siirer.

*Norolojik Teoriler: Beyin aktivitesinin duygusal reaksiyonlari tetikledigini
savunur.

*Biligsel Teoriler: Duygularin olusumunda diisiincelerin ve diger psikolojik
etkinliklerin 6nemli bir rol oynadigini belirtir.

Duygular, insan davranislar tizerinde giiglii bir etkiye sahiptir ve bizi zevk
almaya veya kacinmaya itebilir. Duygu, bir olayin, kisinin veya nesnenin ig¢

diinyamizda yarattig1 yanki veya izlenimdir.

1.5. Ofkenin Fonksiyonlari

Ofke duygusu, genellikle yikici ve saldirgan davranislara yol agsa da, aym
zamanda uyum saglayici islevleri de vardir. Ofkenin nasil yasandigi, bu duygunun
olumlu ya da olumsuz olmasini belirler. Bu duygu, insanlar1 ¢esitli davranislara
yonlendirebilir. Olumlu bir sekilde yonetilen 6fke, bireyi kendini korumaya tesvik
edebilir ve duygularmi ifade etmesine yardimci olabilir. Ayrica, sorunlarn
¢oziimiinde bir basglangic noktasi olarak da kullanilabilir. Ancak, olumsuz bir sekilde
deneyimlenen 6fke, kisilerarasi iliskileri zorlastirabilir ve hem fiziksel hem de ruhsal

sorunlara yol acabilir (Canbuldu, 2006).

1.5.1. Ofkenin Fiziksel ve Fizyolojik Boyutu
Ofke hissettigimizde viicudumuzda farkli fizyolojik degisiklikler gortlur, bu
da 6fkenin fiziksel boyutunun belirgin sekilde gdézlemlenmesine olanak tanir. Ofke

ile birlikte gerginlik ve stres seviyesi artar, kan basinci yiikselir, kalp atislar1 hizlanir
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ve nefes almak zorlasabilir. Ayrica, bas agrisi, yumruklar1 sikma ve disleri
gicirdatma gibi  belirtiler ortaya c¢ikabilir; ellerde ve ayaklarda uyugsma hissi

yasanabilir.

1.5.2. Ofkenin Davrams ve Tepki Boyutu
Sigara igme, asir1 yemek yeme, huzursuzluk ve ilag kullanimi gibi davranislar

genellikle 6fkenin tepki boyutuyla iliskilidir.

1.5.3 Ofkenin Bilimsel ve Duygusal Boyutlari

Psikolog Daniel Goleman, 1995'te yayimlanan “Duygusal Zeka: Neden
IQ'dan Daha Onemli” kitabinda, duygusal asir1 tepkilere “amigdala kagirma™ adini
vermistir. Amigdala kacirma, amigdalaya stres karsisinda tepki verip beynin 6n
loblarin1 devre dis1 biraktiginda ortaya ¢ikar. Bu durum, savas ya da kag tepkisini
aktive ederken mantikli diisiinmeyi engeller. Baska bir ifadeyle, amigdala beynin
kontrollinG ele gecirir ve tepkileri yonetir (Goleman, 2005).

Chade-Meng Tan’in bu konudaki 6rnegi olduk¢a agiklayicidir; duygulara
yenik diiserek Hulk’a doniismek ya da sadece o duygular hissettigini kabul edip
Hulk’a dontlismeyi engellemek. Duygusal zekasi yiiksek bireyler, duygularinm taniyip
kabul etmeleri sayesinde yasamlarinin her alaninda basariya ulasirlar. Yapilan
aragtirmalar, 6zgiiveni yiiksek bireylerin 6zel ve sosyal hayatlarinda daha basarili
olduklarin1 gostermektedir. Duygularin1 kontrol edebilen bireyler, pratik zeka, kaos
ortamini yonetme ve kendine giiven gibi yeteneklerde 6ne ¢ikarlar. Bu kisiler, insan
iliskilerinde de basarili olup ¢evrelerinde sevilir ve sosyal becerileri ylksek bireyler
olarak taninirlar. Psikolojik olarak rahat ve giivende hisseden insanlar, iretken,
avantajli ve daha anlayislt bir yasam siirerler. En olumsuz durumlarda bile duruma
odaklanip ¢oziim odakli davranislar sergilerler. Kendine giivenen ve kendini seven
bireylerin bu durumun sonucunda ortaya c¢iktigi goriiliir. Duygularini kontrol
edemeyen bireyler ise diisiinme, karar verme ve konsantre olma becerilerini

engelleyen icsel bir micadele icinde olurlar (Beceren, 2022).
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1.6. Ofke Turleri

1.6.1. Siirekli ya da Yikic1 Ofke

Ofke genellikle hizla ve kolayca meydana gelir (Baltas & Baltas, 2002).
Ofkenin yikic1 bir sekilde ifade edilmesi, nefret, kin, diismanlik, pismanlik, iiziintii,
saldirganlik ve korku gibi duygularin daha yogun yasanmasina yol agabilir (Tarhan,
2008). Bu durumda birey, Ofkeyle basa ¢ikmak i¢in genellikle islevsel olmayan
tepkiler gsterme egilimindedir (Ozmen, 2006). Siirekli bu tiir durumlar, hastaliklara
yatkinlig1 artirabilir ve bu hastaliklarin kroniklesmesine neden olarak hem bedensel

hem de ruhsal sagligi olumsuz etkileyebilir (Tarhan, 2008).

1.6.2. Anlik, Durumluluk ya da Yapic1 Ofke

Ofke genellikle ani bir sekilde ortaya ¢ikar ve ¢ogunlukla bir haklilik hissi
tasir. Bu duygu, o anki hislerin ve diisiincelerin disavurumu olarak goriliir. Ofkeli
oldugunu kabul etmek, sorunlarin ¢6zliimii i¢in 6nemli bir baslangi¢ noktasi olabilir.
Insanlar 6fkelerini kabul ettiginde, fke kontrolii daha hizli bir sekilde saglanabilir.
Ofkenin yapic1 bir sekilde kullanilmast, zihinsel ve bedensel giiciin artmasina, ayrica

huzur ve esenlik duygusunun gelismesine katki saglayabilir (Tarhan, 2008).

1.6.3. Ofkeyi icte Tutma

Ofkesini igine atan bireyler, 6fkeyi olusturan duygu ve diisiinceleri bastirma
egilimindedirler (Bridewell & Change, 1997; Spielberger, 1983). Bu duygu bazen o
kadar derinlemesine bastirilabilir ki, kisinin yasami boyunca bilincine ulasamaz.
Eger 6tkenin kaynagindaki kisi sevilen ve kaybedilmekten korkulan biri ise, 6fkenin
bastirilma olasilig1 daha yiiksektir (Gegtan, 1993).

Ofkesini igine atan birey, bu duygunun islevsel 6zelligini kaybedebilir. Bu
kisiler, ofkelerini iletisim kurmama, surat asma veya kiisme gibi davranislarla ifade
edebilir ve karsilarindaki kisinin bu tepkilerden o6fkeli olduklarmi anlamasim
bekleyebilirler (Westermayer, 2001°den akt., Zorlu, 2017). Uzun siire bastirilan 6fke,
zamanla psikolojik veya fiziksel sorunlara yol agabilir ve bu olumsuz duygular,
bireyin kendi yagsamina son vermesine neden olabilir (Goulston & Goldberg, 2003;

Turker, 2010).
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Ofkenin igine atilmasi ve kontrol edilmesi, o an igin yapic1 gibi goriinebilir,
ancak gercek sorundan ka¢indigi unutulmamalidir (Sala, 1997). Bastirilmis 6fkenin
en yaygin ifadesi pasif saldirganliktir. Bu durumda 6fke, pasif bir sekilde yasanir ve
gizlenir; ofkeli birey kendini kullanilmis hissedebilir, ancak Ofkesini paylasmak

yerine i¢ine atma egiliminde olabilir (Martin & Watson, 1997°den akt., Imamoglu,
2003).

1.6.4. Ofkeyi Dista Tutma

Ofkenin bastirlmadan sézlii veya davramgsal olarak disa yansitilmasi,
ofkenin disa vurumu olarak bilinir. Ofkenin neden oldugu stresi azaltmak amaciyla
Ofkenin disa vurulmasi, bireyin lehine bir davranis olabilir. Saldirgan davranislarla
Ofkenin disa vurulmasi, istenen bir davranis bicimi olmasa da en yaygin ve kolay
Ofke ifade etme seklidir. Bireyler, kendilerini korumak amaciyla olumsuzluklar ve
engeller karsisinda saldirgan davranislar sergileyebilirler (Westen, 1996).

Bir kisi fiziksel olarak karsisindakine tepki verdiginde ve bu tepkiler
giivenligini tehdit edecek boyutlara ulastiginda, 6fke saldirganlik halini alabilir.
Ancak, bireyler kendilerini siirekli olarak saldirgan davraniglarla ifade etmeye
calistiklarinda, aile ve sosyal c¢evrelerinde iletisim sorunlar1 yasayabilirler ve bu

durum telafisi zor sorunlara yol agabilir (Campbell, 2004).

1.6.5. Ofkenin Kontrol Edilmesi

Ofke kontrolii, 6fkenin yasanmasina neden olan uyaricilara kars: stresle basa
cikmayi igerir. Bu sliregte bireyler, 6fke ifade tarzlarim1 ve tepkilerini kontrol altinda
tutarlar (Starner & Peters, 2004). Spielberger (1991), 6fke kontrolini, 6fkenin
olumsuz bir sekilde ifade edilmesini engellemek ve 6fkeye neden olan durumlar
karsisinda sakin kalabilme yetenegi olarak tanimlar. Ofke kontrolii, dfkenin ice
atilmasi ya da tepki verilmemesi anlamina gelmez; aksine, bireyin problemlerle daha
sakin ve mantikli bir sekilde basa ¢ikmasini saglar ve 6fke ile stres gibi olumsuz
duygularla etkili bir iletisim kurmasina yardimci olur (Martin & Watson, 1997).

Ofkenin bastirilmasimin yol ac¢tig1 olumsuz sonuglar ile dfkenin saldirganlikla
disa vurulmasinin getirdigi zararlar goz oniine alindiginda, 6fkenin en saglikli sekilde

ifade edilmesinin 6fke kontrolilyle miimkiin oldugu sdylenebilir. Bu, bireyin 6fke
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duygusunu tanimasi, onunla basa c¢ikma stratejileri gelistirmesi ve olumsuz

duygularla etkili bir sekilde iletisim kurabilmesi anlamina gelir.

1.7. Ofke Kontrol Egitimi

Bireyler ofke duygusuyla basa ¢ikarken, kendi davranislarini kontrol
edebilme ve degistirebilme becerisini kazanmalar1 &nemlidir. Ofke sagliksiz bir
sekilde ifade edildiginde, insan iliskilerinde olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu
nedenle, 6fkenin denetim altina alinmasi ve saglikli yollarla ifade edilmesi gereklidir
(Ozmen, 2004).

Ofkeyle ilgili bozukluklar igin gelistirilen tedavi ve onleme programlari
genellikle davranisgi ve biligsel davranigg1 temellere dayanir. Bu programlar, 6fkenin
tek bir bilesenine odaklanabilir (6rnegin, diismanca atif egilimleri veya fizyolojik
uyarimi azaltma) ya da birden fazla bileseni hedefleyebilir (6rnegin, hem fizyolojik
uyarimi hem de saldirgan davranislar1) (Baltas & Baltag, 2002). Ne zaman
duygularin kabul edilmesi, degistirilmesi veya ifade edilmesi gerektigini bilmek
Oonemlidir. Yanlis anlasilma, zayif goriinme veya reddedilme korkusuyla egoyu
korumak amaciyla olumsuz duygular ya inkar edilir ya da kars: tarafa yansitilir, bu
da 6fkenin ger¢ek nedeninin belirlenmesini zorlastirir.

Ofke kontroliiniin ilk adimi, 6fkenin eyleme ddniismesini engellemektir. Bu,
Ofkenin tetiklendigi anda durumu ertelemek ve ortamdan uzaklagsmakla miimkiindur.
Ornegin, kisi "Su anda ¢ok kizgmnim, bu yiizden bu konuda karar vermemeliyim"
diyerek kendine sakinlesme zamani1 tamimalidir (Baltas & Baltas, 2002). Elestirilerle
karsilagildiginda sogukkanli kalmak ve gerektiginde kibarca agiklama yapmak da
onemlidir. Bu, yanlis anlagilmalar1 Onleyebilir ve olumlu bir iletisim ortami
yaratabilir (Gupta, 2005). Sakinlesmek icin sessiz bir ortama geg¢mek, derin nefes
almak ve olumlu telkinler kullanmak etkili olabilir (Baltas & Baltas, 2002).

Saldirgan davranislar, genellikle giriskenlik, iletisim ve problem ¢dzme gibi
sosyal becerilerdeki yetersizliklerden kaynaklanir. Bu yetersizlikler, zor durumlarla
basa cikmay1 engeller ve kisiyi Ofkesini kontrolsiizce ifade etmeye iter (Feindler,
1990).

Ofke kontrol egitiminde kullanilan bazi teknikler sunlardr:
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1.7.1.Giriskenlik Egitimi:

Giriskenlik, kisinin kendi diisiincelerini, duygularint ve bakis agisini karsi
tarafin haklarina saygi gostererek uygun sekilde ifade etmesidir. Pek cok kisi,
toplumsal baskilar veya gergek¢i olmayan diisiinceler nedeniyle girisken olmaktan
kacinir (Yilmaz, 2000). Giriskenlik egitimi, kisinin duygularini sosyal ortamlarda
ifade edemediginde veya bu konuda zorlandiginda kullanilan bir yontemdir. Bu
yontem, kisiye duygularini direkt, dirist ayn1 zamanda uygun sekilde ifade etmeyi
Ogretir.

o Duygular Uzerine Konusmak: Danisanin duygu dagarcigimi gelistirmek
ve bunlar1 nasil ifade edecegi konusunda uygulamalar yapilir.

o Yiiz Ifadelerini Kullanma: Damisana Once ofkeyi yiz ifadeleriyle
belirtmesi 6gretilir.

o Ben Dili Kullanmak: Danisanlar, sadece kendi diistince ve isteklerini dile

getirir, mantik veya kurallara bagvurmadan duygularini ifade etmeyi 6grenirler.

1.7.2. Problem C6zme

Ofke duygular1 bazen hayatimizdaki gercek ve kagmnilmaz sorunlardan
kaynaklanabilir. Bu tiir durumlarda kizginlik, bu zorluklar karsisinda yasanan dogal
ve saglikli bir duygu olarak kabul edilebilir. Ancak bu duygularla basa ¢ikmanin en
yararli yolu, 6nce durumun degistirilebilir olup olmadigini degerlendirmektir.

Eger durumu degistirebilecek bir sey varsa, ¢oziim yollar1 arastirilabilir.
Ancak, degistirilmesi miimkiin olmayan bir durumla kars1 karsiyaysak, ¢6ziim i¢in
caba sarf etmek yerine, bu sorunla yiizlesmek ve kabul etmek en 1y1 yaklasim olabilir
(Bayhan, 1999).

Bir problemin ¢6ziilmesi, genellikle uygun yontemlerin kullanilmasiyla elde
edilen sonucun dogrulugunu veya yanlishgm degerlendiren bir siirectir. Ornegin,
sakizin ayakkabidan ¢ikartilmasi, enflasyonun diisiiriilmesi veya bir soruya dogru
cevabin verilmesi gibi durumlar, problemin ¢6ziime ulasmis oldugunu gosterir.
Problemin ¢oziilme siirecinde, kisinin yasi, on bilgi ya da egitim diizeyi, yetenekleri,
sagligl, tutumu, ¢Oziimiin saglayacagi fayda ve kisilik ozellikleri gibi giidiisel

faktorler onemli rol oynayabilir (Gelbal, 1991).
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1.7.3. Daha lyi Tletisim

Saglikli iletisim, bireylerin duygularim1 rahat¢a ifade edebildigi ve
anlagilabildigi bir ortami igerir. Ancak, dis ¢evre tarafindan duygu ve diisiincelere
yonelik kontrol veya yOnlendirme gabalari, bireylerde rahatsizlik ve 6fkeye neden
olabilir. Bireyler bu tiir dig kontrol baskisina 6fkeyle tepki verebilir veya ofkelerini
icte tutarak, kendilerini kontrol etmeye c¢alisan dis etmenlerin kontroliine girmeyi
kabul edebilirler (Ozmen, 2004).

Basaril1 bir iletisimde onemli olan yaklasim, her bireyin degerli oldugu ve
anlatilanlarin dinlenmeye deger oldugu gergegidir. Her diisiincenin, kisinin goriisiine
uyup uymasa da sdylenmeye ve dinlenmeye hakki vardir.

Etkili iletisimde ses niteliginin Onemi biiyiiktiir. Ses tonumuz, uygun bir
sekilde kullanilmadiginda anlam farkliliklarina neden olabilir. Sesin zayif, gergin
veya tiz olmasi, kelime yutma, veya konusma hizinin ¢ok hizli veya c¢ok yavas
olmasi gibi sorunlar yasanabilir. Bu yiizden sesin net, uygun vurgulamalarla ve
dengeli bir tempoda olmasi, etkili iletisim i¢in gereklidir (Terakye, 1998).

Ofkesi olan insanlar cogunlukla diisiinmeden yargilama ve bu yargilar
dogrultusunda davranma egilimindedirler. Bu tir durumlarda, tepkileri gdzlemleyip,
hemen cevap vermek yerine, yavaslamak ve asil sOylemek isteneni diisiinmek
faydalhidir. Karsimizdakinin sdylediklerini dikkatlice dinlemek ve anlamak da
onemlidir.

Ofkenin altinda yatan nedenleri anlamak, tepki vermek yerine, sdylenenlerin
altinda yatan1 bulmaya ¢alismak daha yapici bir yaklasim olabilir. Ayrica, 6fkenin
kontrolden ¢ikmamasi i¢in sakin kalmak ve gerekirse ortamdan uzaklasmak faydali

olabilir (Bayhan, 1999).

1.7.4. Diisiincelerini Degistirme

Biligsel degisiklikler, islevsel olmayan diisiince ve uyumsuz davraniglari
siirdlirmeye neden olan durumlar1 tanimlamakla baslar. Bu siirecte, bireylerin kendi
diisiince ve duygularini dikkatle izlemeleri 6nemlidir (Wilde, 2006). Kaygi, korku ve
benzeri rahatsizlik veren duygular genellikle olaylarin kendisinden degil, bu olaylara
iliskin goriislerimizden ve inaniglarimizdan kaynaklanir. Bu tiir duygular ¢ogunlukla

akilla izah edilemeyen, akil dis1 olarak nitelendirilen diisiincelerle iligkilidir.
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Biligsel carpitmalar, rahatsiz edici diisiince ve inaniglar arasinda yaygin
olanlardir:

1. Asirt Genelleme: Her seyin olumsuz bir sekilde genellestirilmesi
(6rnegin, "Her zaman basarisiz olurum").

2. Ustiine Alma (Kisisellestirme): Olumsuz olaylar1 kisisel olarak
sorumlu tutma (6rnegin, "Bu hatay1 yaptim, her sey benim sugum").

3. Kutuplastirma: 1ki ugta diisinme ya hep ya hi¢ bigiminde
degerlendirme (6rnegin, "Her sey miilkemmel olmal1 ya da tamamen koti").

4. Felaketlestirme: Hatalar1 biiyiitme ve olumlu taraflari g6z ardi etme
(6rnegin, "Bu kiigiik hata tiim planlarimi mahvetti").

5. —Meli, -Mali Diisiinme: Kendimiz ve baskalar i¢in zorunluluklar
belirleme (6rnegin, "Her sey miikemmel olmali").

Ofkeli bireyler genellikle diisiincelerini kiifrederek veya bagirarak ifade etme
egilimindedirler. Ofke aninda olaylar1 abartili ve carpitilmis bir sekilde
algilayabiliriz. Bu tiir diisiince bi¢imlerini fark edip, daha mantikli ve gercekei
diisiincelerle degistirmek &nemlidir. Ornegin, “Her sey mahvoldu!” yerine, “Bu
durum diinyanin sonu degil ve 6fkelenmem bu olay1 degistirmeyecek.” seklinde
diisiinebiliriz.

Biligsel miidahaleler, 6fke ve anksiyete gibi duygusal durumlarin, gergekei
olmayan beklentiler, yanls algilamalar ve mantik dis1 degerlendirmelerle iliskili
oldugunu o6ngériir. Bu islevsel olmayan diisiinceler, uyumsuz davraniglara yol
acabilir ve daha uyumlu davraniglar1 engelleyebilir (Rose, 1998).

Sikca kullandigimiz “asla” ya da “her zaman™ gibi ifadeleri fark edip, yerine
daha esnek ve saglikli diisiinceler koymaliyiz. “Higbir sey asla diizelmeyecek™ yerine
“Bu durumu daha iyi hale getirebilmek i¢in ne yapabilirim?” diisiincesi daha
yapicidir. Beklentilerimizi arzulara doniistiirmek, isteklerimizi daha saglikli bir
bicimde ifade etmeye yardimci olabilir (Kokdemir, 2004). Mantik 6fkeyi yenebilir;
bu ylizden oOfkelendigimizde mantigimiza sigimmali ve olaylara daha genis bir

perspektiften bakmaliy1z (Bayhan, 1999).
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1.7.5. Cevreyi Degistirme

Sinirlenip 6fkelenmemize yol agan durumlar ¢ogunlukla yakin ¢evremizdeki
sorunlar ve sorumluluklardan kaynaklanir. Bu tiir durumlar karsisinda, 6fkemizi
kontrol altina almak i¢in kendimize biraz ara vermek yararli olabilir. Ozellikle stresli
zamanlarda, kendimize kii¢lik bir zaman dilimi ayirmak, tepkilerimizi daha dengeli
hale getirmeye yardimei olabilir. Ornegin, ¢alisan bir anne eve geldiginde kendine 15
dakika ayirarak ¢ocuklarinin isteklerine daha sakin ve diisiinceli bir sekilde yanit
verebilir (Bayhan, 1999).

Ofke aninda abdest almak veya ortam degistirmek etkili olabilir. Bir hadiste
belirtildigi gibi, "Ofkelenince ayaktaysaniz oturun, oturuyorsaniz yatm. Seytan
atestendir, atesi de su sondiiriir; 0yleyse 6fkelendiginiz zaman abdest alin." Bu ifade,
su ve topragin negatif enerjiyi alici etkilerini vurgular. Manevi ve fiziksel
uygulamalar, ofkenin kontrol altina alinmasina ve daha huzurlu bir zihne

kavusulmasina yardime1 olabilir.

1.7.6. Mizah Kullanma

Mizah, 6fkenin yogunlugunu azaltmada etkili bir ara¢ olabilir ¢linkii daha
denge iginde bakis saglar. Birine 6fkelenip onu olumsuz sifatlarla etiketlemeye
basladiginizda, bir an durup o kisinin gergekten bu sekilde olup olmadigini
sorgulamalisiniz. Ornegin, “musmula” veya “odun kafali” gibi sifatlar kullanmak,
kisiyi bu sekilde gdrmenize yol agabilir. Mizah ve 6fke ayn1 anda var olamaz; bu
yuzden mizah, 6fkenin azalmasina yardimei olabilir (Bayhan, 1999).

Ancak, mizah kullanirken iki 6nemli noktaya dikkat etmek gerekir:

1. Mizah, sorunlar1 giilerek gecistirmek degil, onlarla yapici bir sekilde

yiizlesmek anlamina gelir.

2. Alayci ve asagilayic1 mizah tiirlerinden kaginilmalidir. Bu tiir mizah,

sagliksiz o6fke ifadesinin bir bagka bicimi olabilir ve durumu daha da

kotiilestirebilir.
1.7.7. Gevseme ve Nefes Egzersizi

Gergin bir ortamda, vicudumuzun otomatik olarak gerilim tepkileri

olusturdugunu ve bu tepkilerin kas gerginligine yol ac¢tigin1 belirtmek 6nemli. Bu tiir
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gerilimler genellikle yiiz, sirt, omuz, boyun, mide, kol ve bacak kaslarinda birikir. Bu
gerilimi azaltmak igin basit beden hareketleri ve gevseme teknikleri oldukga etkili
olabilir.

Gevseme teknikleri, kaslar1 ve zihni rahatlatmak, beynin oksijenlenmesini
saglamak icin kullanilir. Bu siirecte, kaslar ve zihin gevserken, merkezi sinir sistemi
aktivitesi yavaslar ve metabolizma ile solunum rahatlar, kan basinci ise yiikselmez.
Gevseme egzersizleri sirasinda yapilabilecek hareketler arasinda basi iki yana yatirip
kaldirmak, daire ¢izmek ve bir objeye ya da nefes saymaya odaklanmak bulunur
(Kulaksizoglu, 2003).

Nefes alma ve verme, genellikle otomatik bir slrectir ancak ruhsal ve
bedensel durumumuzdan etkilenir. Gerginken solunum hizli ve sig olabilirken,
gevseme egzersizlerinde nefesi yavaslatmak ruhsal sakinlik saglar. Bu, zihinsel
olarak rahatlama yaratir ve genel olarak stresle basa ¢ikmada yardimci olur
(Kulaksizoglu, 2003).

Stresli durumlarda nefes darligi hissi yaygindir ve nefes almak genellikle
ylizeysel olabilir. Solunum egzersizleri, bu sorunu ¢ézmeye yardimci olur. Derin ve
yavas nefes almayi tesvik eder, bu da oksijen miktarini artirir ve bedende rahatlama
saglar. Bu egzersizlerde, nefesin burundan alinmasi ve diyaframi asagi dogru iterek
karn1 sigirmesi saglanir; ardindan agizdan yavasca verilmelidir. Bu siireg, 1-2
saniyelik aralarla toplam 8 kez tekrarlanabilir (Kulaksizoglu, 2003).

Gevsemenin fizyolojik belirtileri arasinda nabzin yavaslamasi, kan basincinin
diismesi, solunumun azalmasi, metabolizmanin yavaslamasi, pupil daralmasi,

periferik dilatasyon ve periferik sicaklikta artis bulunur (Demiralp & Oflaz, 2007).

1.7.8. Muzik Terapi

Munro'nun tanimina gore, miizik terapisi, bir hastalik ya da yetersizlik
durumunda kisilerin fizyolojik, ruhsal ve duygusal olarak biitiinlesmelerine yardimci
olmak amaciyla miizigin kullanilmasidir. Bu terapinin hedefi, bireylerde davranis
degisikligi saglamak ve duygusal durumlarini iyilestirmektir. Bu siirecte, kisilere hos
ve dinlendirici gelen, siirekli olarak keyif aldiklar1 ve moral bulduklar1 miizikler

secilir (Yildirim S, Giirkan A.2007).
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Ofke duygusunu tamamen ortadan kaldirmak miimkiin degildir, ¢iinkii hayat
her zaman zorluklar, acilar, kayiplar ve beklenmedik insan davranislariyla doludur.
Ancak bu olaylarin bizi nasil etkiledigini degistirebiliriz. Ofke tepkilerimizi kontrol

altinda tutarak, 6fkenin bizi mutsuz etmesini 6nleyebiliriz.

1.8. Ofke Iletisim Yontemleri

Ofke davranislarinin ortaya ¢ikmasinda, kisilerarasi iliskilerdeki sorunlar ve
yeterli problem ¢6zme becerilerinin etkili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, 6fkenin
korunmasini ve azaltilmasini hedefleyen yontemlerde; sosyallesme, beceri gelistirme,
duygusal yonelim, kisilerarasi etkilesim ve iletisim, empati kurma ve ¢atisma ¢ozme
etkinlikleri nemli bir yer tutar (Lerner, 1985; Greenberg, 1992).

Ofke ile basa ¢ikma, sorunlar1 ¢dzme ve etkili iletisim kurma becerileri, 6fke
kontrolii acisindan biiyiik 6nem tasir (imamoglu, 2003). Ofkeli insanlar genellikle
sonuclara hemen varma ve bu sonuglara gore hareket etme egilimindedir, ancak bu
yaklagim yanlis sonuglara yol agabilir. Hararetli bir tartisma sirasinda ilk adim olarak
yavaglamak ve yanitlar1 diisiinmek gerekmektedir. Literatiir taramalari, akla gelen ilk
seyi sOylemeden Once yavaslayip, ne sdylemek istediginizi dikkatlice diistinerek
hareket etmenin daha etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica, diger kisinin
sOylediklerini dikkatlice dinlemek ve yanmit vermeden Once acele etmemek de
onemlidir (APA, 2022).

1.9. Ofke Spor Tliskisi

Sporun once kitlelere yayilmasi, ardindan farkl kiiltiirlere gecisi ve cesitli
spor tiirlerinin genis kitlelerce benimsenip sistemli bir sekilde uygulanmasi, 6fke ile
spor arasindaki iliskiyi arastirilmaya deger bir konu haline getirmistir. Arastirmacilar
bu konuyu dikkatle incelemeye baslamis ve spor bilimciler 6tkenin spor igindeki
roliinii anlamaya yonelik ¢alismalar yapmstir (Ikizler ve ark., 1996; Maxwell, 2009).
Ancak, sporla iligkili 6fke ve saldirganlik tanimlarindaki tutarsizliklar, bu konuda
yapilan ¢alismalarin 6lgiitlerinin belirlenmesini zorlagtirmistir (Maxwell, 2009).

Ofke, giiniimiizde sosyal bilimciler tarafindan genis bir ilgi goren ve
arastirilan konulardan biridir. Ozellikle spor yaparken 6fkenin iletisim, saglik ve

basar1 gibi unsurlara olan etkisi, bu ilgiyi artirmaktadir. Bu konuya duyulan bilimsel
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ilgi, 1975 yilinda Novaco'nun c¢alismalartyla baglamistir. Ayrica, Tarhan, ofke
duygusunun insan1 tehlike ve hatalardan korudugunu ifade etmistir (Karadal, 2009).

Spor, her yastan birey i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Literatiir ¢alismalari,
O0tke ve spor iliskisinin paralel olarak daha saglikli bir sekilde yiirtidiigiini
gostermektedir. Spor; beden ve fiziksel egitimlerin sonucunda bireylerin gliglerini ve
takdir edebilme duygularini ortaya c¢ikarmaktadir. Ayrica, spor sosyal yasamda
karsilasilan anlayis, sorumluluk ve is birligi yeteneklerini gelistirmektedir (ilhan,
2008).

Kizmaz’n sdyleedigine gore, Robazza, Bertolli ve Bertoli (2006), sporcularin
Ofke seviyelerini arttiran en 6nemli faktoriin rekabet oldugunu belirtmektedir. Kiper
ise, sosyal psikoloji alanindaki pek ¢ok ¢aligmanin, saldirgan davraniglarin deneysel
ortamlarda incelendigini, ancak spor ortamlarinin bu tiir davranislarin dogal olarak
ortaya ¢ikmasina zemin hazirladigini ifade etmektedir. Spor ortami, o6fke ve
saldirganligin nedenleri olarak goriilen engellemelerin sik¢a yasandigi bir yer oldugu
icin, 0tke davranislarinin model alinmasi ve 6grenilmesi acisindan uygun bir ortam
saglar (Kiper, 1984).

Spor alanlarinda yaygin olarak karsilasilan rekabet duygusu, oOfkeyi de
beraberinde getirmektedir. Ofkelenen bireylerin 6nce ofkelerini yenmeleri, sonra
sakin kalmalar1 ve son olarak 6fkenin sebeplerini arastirmalar1 6nemlidir. Bu siirec,
"Bir yangin ¢iktig1 zaman ilk 6nce sondirilir, sonrasinda sogutulur, sonunda nedeni
arastirilir" seklinde 6zetlenebilir.

Ofkeyle miicadele etmek ve 6fke denetimini kazanmak, psikolojik agidan
oldugu kadar sportif basar1 agisindan da oldukca énemlidir. Siirekli 6fkeli olan birey,
odaklanmada zorluk yasar ve her konusulani1 yanlis anlayarak pozitif diigiince kayb1
yasar (Baltas, 1984:211). Tiirkceye “arinma” olarak gecen Katharsis kavrami, spor
yapmanin sagladigi rahatlama ile yakindan iliskilidir. Spor yapan bireylerin zihinsel
ya da ruhsal olarak rahatlamasi ve haz veren spor branslariyla ilgilenmesi, 6fkenin
onundeki en biylk engellerden biridir. Ofkenin etkisinden kurtulan bireylerin
yasadig1 duygu bosalmasi ve rahatlama 6rnek olarak gosterilmektedir (Hiilya, 2018).
Cerel ve Bahadir (2012) yapmis olduklari ¢alismada, sporla ugrasanlarin 6fkelerini

kontrol etmede daha basarili olduklarini belirtmislerdir.
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1.10. Konu ile Tigili Calismalar

1.10.1. Yurt i¢inde Yapilmis Calismalar

Kalkavan, Karaca ve Isik (2022) arastirmasinin amaci, amator ve profesyonel
futbol liglerinde yer alan oyuncularin 6fke seviyelerini belirlemek ve bu seviyeleri
cesitli degiskenler agisindan analiz etmektir. Arastirma, Tiirkiye Futbol Federasyonu
liglerinde oynayan, 20-38 yas grubundaki 114 amatér ve 40 profesyonel erkek
futbolcu ile gergeklestirilmistir. Veriler, arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel
bilgi formu ve Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 6lgegi kullanilarak toplanmustir.
Elde edilen bulgular, futbolcularin egitim durumlarina gore ice doniik ofke alt
boyutunda, anne egitim seviyelerine gore ofkenin tiim alt boyutlarinda ve baba
egitim seviyelerine gore ice doniik 6fke ile 6fke kontrolii alt boyutlarinda anlamli
farklar bulundugunu gostermistir. Ayrica, futbolcularin yasadiklar1 cevre, gelir
durumlari ve spor gegmisleri gibi faktorlere gore 6tke 6lgeginin tiim alt boyutlarinda
belirgin farklar saptanmis ve sporcu diizeyine gore ice doniik dtke ile dtke kontrolii
alt boyutlarinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir (p<<0,05). Futbolcularin yaslari
ile 6fke kontrolu alt boyutu arasinda pozitif yonde giiglii bir iligki gozlemlenmistir.

Ozdemir ve Yildirim (2018) tarafindan yapilan bu calisma ise iiniversite
ogrencileri arasinda Ofke seviyelerini ve oOfke ifade tarzlarim incelemeyi
amaclamigtir.  Arastirmada, 500 dniversite Ogrencisi anket  yontemiyle
degerlendirilmistir. Ogrencilere, dfke seviyelerini belirlemeye yonelik dlgekler ve
otke ifade tarzlarin1 6lgmeye yonelik 6lgekler uygulanmistir. Sonuglar, 6grencilerin
ofke seviyelerinin cinsiyet, yas ve egitim diizeyine bagl olarak farklilik gosterdigini
ortaya koymustur. Ayrica, Ofke ifade tarzlarmin bireyler arasinda degisiklik
gosterdigi bulunmustur.

Dilek ve Imamoglu (2020) ¢alismasimin amaci, spor egitimi gorenlerin sirekli
Ofke seviyelerini ve 6fke ifade bigimlerini incelemektir. Arastirma kapsaminda, 260
ogrenciye SO-OT Olgegi uygulanmis ve elde edilen veriler bagimsiz t-testi, tek
yonlii varyans analizi ve LSD testleri kullanilarak degerlendirilmistir. Sonuglar,
erkek ve kadin iniversite Ogrencilerinin siirekli 6fke seviyeleri ile Ofke ifade

tarzlariin cinsiyete gore benzer oldugunu ortaya koymustur.
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Tras ve Atis (2020) ¢alismasinin amaci, genclerin stirekli 6fke seviyelerini ve
Ofke ifade tarzlarini farkli farkli degiskenler agisindan incelemektir. Arastirma, Orta
Anadolu'daki bir ildeki 5 farkli ortabgretim kurumunda 6grenim goren 534 lise
Ogrencisi tlizerinde gergeklestirilmistir; bu Ogrencilerin 250'si erkek ve 284
kadindir. Ergen bireylerin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarii belirlemek igin Siirekli
Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi ile Bilgi Formu kullamlmistir. Veriler t-testi ve tek
yonlii varyans analizi ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari, ergenlerin cinsiyete
bagl olarak siirekli 6fke ve 6fke ifade tarz1 alt Slgeklerinde, 6zellikle stirekli 6fke ve
Ofkenin disa vurumu alt boyutlarinda kadin 6grenciler lehine anlamli farkliliklar
gostermistir. Ofke kontrolii alt boyutunda ise erkek Ogrenciler lehine anlaml
farkliliklar saptanmustir. Ayrica, simif diizeyine gore Ofke ice doniikligi alt
boyutunun 10. smif 6grencilerinde, 9. simif dgrencilerine kiyasla anlamli derecede
yiiksek oldugu bulunmustur.

Certel ve Bahadir (2012) calismasinin amaci, farkli kuliiplerde takim
sporlariyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi ile siirekli 6fke ve otke ifade tarzlari
arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirma, 2010-2011 sezonunda Izmir'de basketbol,
futbol ve hentbol oynayan, yas ortalamasi 22.95 olan 202 sporcu ile yapilmstir.
Benlik saygisint degerlendirmek i¢in Aricak (1999) tarafindan gelistirilen Benlik
Saygist Olgegi ve siirekli dfke ile dfke ifade tarzlarini belirlemek igin Spielberger
tarafindan 1988'de gelistirilen ve Ozer tarafindan 1994'te Tiirkge'ye uyarlanan
Strekli Ofke-Ofke ifade Tarzi Olgegi (SO-OTO) ile arastirmaci tarafindan
hazirlanmis kisisel bilgi formu kullanilmistir. Veriler, frekans, t-testi, Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) ve Pearson Korelasyon Katsayis1 yontemleri ile analiz
edilmistir. Sonugclar, benlik saygisi ile siirekli 6ftke ve 6fke ifade tarzlari arasinda
cinsiyet, spor tiirli, spor yili ve millilik durumu gibi faktorlere gére anlamli bir
farklilik olmadigin1 gostermistir. Ancak, benlik saygisi ile stirekli 6fke ve 6fke ifade
tarzlar1 arasinda anlaml iligkiler bulunmustur.

Sag (2024) calismasinda, doviis sporcularinin antrendrlerinin iletisim
becerilerini algilama bi¢imlerinin, bu becerilerin sporcularin siirekli 6fke ve otke
ifade tarzlariyla iligkisi incelenmistir. Arastirmaya toplamda 277 sporcu (114 kadin
ve 163 erkek) goniillii olarak katilmistir. Verilerin toplanmasinda, arastirmaci

tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve Spielberger vd. (1988) tarafindan
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gelistirilen ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Siirekli Ofke Ifade Tarzi
Olgegi kullanilmustir. Bulgulara gére, sporcu deneyimi ile antrendriin iletisim
becerisi arasinda cinsiyet, yas, medeni durum, millilik durumu ve egitim durumu gibi
degiskenler agisindan anlamli iligkiler bulunmustur. Ancak, gelir seviyesi ve spor yili
degiskenleri agisindan anlamli bir iliski gozlemlenmemistir. Siirekli 6tke ve ofke
ifade tarz1 6lgeginin alt boyutlari arasinda, siirekli 6tke alt boyutu ile tiim degiskenler
arasinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Ofke ice déniikliigii alt boyutunda ise
cinsiyet, medeni durum, egitim durumu ve millilik durumu arasinda anlamh
farkliliklar bulunurken, yas, gelir seviyesi ve spor yili degiskenleri arasinda anlaml
bir fark tespit edilmemistir. Ofkenin disa déniikliigii alt boyutu ile gelir diizeyi haric
diger degiskenler arasinda anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Ofke kontrolii alt
boyutunda ise gelir seviyesi ve millilik durumu arasinda anlamli farkliliklar
bulunmus, cinsiyet, yag, medeni durum, egitim durumu ve spor yili degiskenleri
arasinda ise anlamli bir fark bulunmamustir.

Giiler (2022) ¢aligmasinda, benlik saygisi ile stirekli 6fke tarzlari arasindaki
iligkiyi ve benlik saygisinin siirekli 6fke tarzlari tlizerindeki etkisini belirlemeyi
amagclamustir. liskisel tarama ydntemine dayanan bu arastirmanim orneklemi, 2022
yilinda miicadele sporlariyla ilgilenen 331 sporcu ile olusturulmustur. Arastirmada,
Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen ve Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkgceye
uyarlanan "Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi" ve Spielberger (1983) tarafindan
gelistirilen ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan "Siirekli Ofke ve Ofke
Ifade Tarz1 Olgegi" kullanilmistir. Verilerin analizi sonucunda, katilimeilarin benlik
saygist ile siirekli 6fke tarzlari arasinda egitim durumu ve gelir durumu agisindan
anlamli farkliliklar bulunmustur. Ayrica, benlik saygisi ile yas arasinda diisiik
diizeyde negatif bir iligki tespit edilmistir. Sonuglar, benlik saygisinin siirekli 6fke
tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir etkisi oldugunu
gOstermektedir.

Manap ve Kis (2019) tarafindan yapilan meta-analiz ¢aligsmasi, cinsiyete gore
ofke diizeylerini incelemeyi hedeflemistir. Arastirma, 101 ¢alisma arasinda cinsiyet
degiskenini kullanan ve analiz sonuclarim1 teze dahil eden 24 calisma iizerinde
gerceklestirilmistir. Toplamda 3495 erkek ve 3932 kadin olmak tlizere 7427 bireyi

kapsayan orneklem grubu kullanilmistir. Siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi 6lgeklerini
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kullanan calismalar da analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar, erkeklerin lehine
Onemsiz diizeyde bir genel etki biiyiikliigliniin bulundugunu gostermistir.

Imamoglu Kaya, Cicek ve Imamoglu (2020) calismasinda, kadin
futbolcularda algilanan stres, sporda giidiilenme, siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlar
diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Aragtirmaya, birinci ligde oynayan 19 ve ikinci
ligde oynayan 19 olmak iizere toplam 38 kadin futbolcu katilmigtir. Verilerin
toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi, Sporda Giidiilenme
Olgegi ve Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi kullanilmustir. Veriler, IBM SPSS
21 yazilimi ile analiz edilmistir; normallik Kolmogorov-Smirnov testi, varyans
esitligi ise Levene testi ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlihk, Bagimsiz
Orneklemler t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve post-hoc Scheffe testi ile
degerlendirilmistir. Lig degiskenine gore, puan ortalamalarinda yetersiz 6z yeterlik
algisi, igsel giidiilenme, digsal giidiilenme, giidiilenmeme, stirekli 6fke, 6fkenin disa
vurumu ve 0fke kontrolii alt boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Birlikte
yasanilan kisi degiskenine gore igsel ve digsal giidiilenme alt boyutlarinda anlamli
farkliliklar gdzlenmistir (p<0,05). Spor deneyim yili degiskenine gore ise
gudilenmeme ve 6fke kontrolii alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05).

[lhan ve Ucar (2021) arastirmasinda, iiniversite dgrencilerinin miicadele
sporlart (kickboks, muaythai, tackwondo, karate) yaparken 6fke diizeylerini ve bu
diizeylerin yas, cinsiyet ve spor tiirii ile iliskisini incelemeyi amaclamistir.
Calismaya, Tiirkiye’deki 207 devlet ve 6zel iiniversiteden toplam 212 6grenci (101
kadm, 111 erkek) katilmistir. Veri toplama araci olarak Siirekli Ofke-Ofke Ifade
Tarz1 Olgegi kullanilmistir; bu dlgek, dfke ifade tarzlarini ice doniik dfke, disa doniik
ofke ve 6fke kontrolii olmak {iizere {i¢ alt boyuta ayirmakta ve toplam 34 maddeden
olugmaktadir. Verilerin analizi Kruskal Wallis ve Mann Whitney U testleri ile
yapilmistir. Arastirma sonuglari, miicadele sporu yapan 6grencilerin cinsiyet, yas ve
spor tiirline gore Ofke diizeylerinde anlamli bir fark bulunmadigini gostermistir
(p>0,05). Sonug olarak, sporcularin 6fke diizeylerini belirlemek ve karsilagtirmak
i¢in iligkili faktorlerin daha genis bir sekilde ele alinmasi gerektigi vurgulanmistir.

Ozetle bu calismalarda 6fke kontrolii ve 6fke diizeyleri, gesitli gruplar ve

demografik degiskenler iizerinden incelenmistir. Kalkavan, Karaca ve Isik (2022),
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amatdr ve profesyonel futbolcularin 6fke diizeylerinin egitim durumu, anne-baba
egitim diizeyi, yasanilan gevre, gelir durumu ve spor ge¢cmisi gibi faktorlerle anlamli
farkliliklar  gosterdigini  bulmustur. Ozdemir ve Yildirrm (2018) {iniversite
ogrencilerinin 6fke diizeylerinin cinsiyet, yas ve egitim diizeyine gore degistigini
belirlemis, Dilek ve Imamoglu (2020) ise spor egitimi alan dgrencilerde cinsiyetin
Ofke diizeylerinde fark yaratmadigini gostermistir. Tras ve Atig (2020), ergenlerin
Otke diizeylerinin cinsiyet ve sinif degiskenlerine gore farkliliklar gosterdigini tespit
etmistir. Certel ve Bahadir (2012) sporcularin benlik saygist ve ofke diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski bulamamis, ancak benlik saygisi ile 6fke arasinda iliski
oldugunu belirtmistir. Sag (2024), doviis sporcularinin antrendr iletisim becerilerinin
Ofke diizeyleri ile iliskili oldugunu ortaya koymustur. Giiler (2022), miicadele sporu
yapan sporcularin benlik saygisi ve 0tke diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyerek
egitim ve gelir durumunun 6nemli oldugunu vurgulamistir. Manap ve Kis (2019),
cinsiyetin ofke duzeyleri Uzerindeki etkisini meta-analiz yontemiyle incelemis ve
erkekler lehine kiiciik bir etki bulmustur. Imamoglu Kaya, Cicek ve Imamoglu
(2020), kadin futbolcularin stres, giidiillenme ve 6tke diizeylerinde lig ve birlikte
yasanilan kisi degiskenlerinde farkliliklar tespit etmistir. Ilhan ve Ugar (2021),
miicadele sporu yapan tiniversite dgrencilerinin 6tke diizeylerinin cinsiyet, yas ve
spor tlirtine gore anlamli bir fark gostermedigini belirlemistir. Bu ¢alismalar genel
olarak o6fke kontroli ve Ofke dizeylerinin demografik faktorler, benlik saygisi,
giidillenme ve spor gecmisi gibi cesitli degiskenlerle iliskili oldugunu ve bu

faktorlerin 6fke yonetimi tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir.

1.10.2. Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Bridewell ve Chang, (1997) bu c¢alismada, igsellestirilmis ofke,
digsallastirilmis 6tke ve 6fke kontroliiniin (Spielberger, 1991) depresif, kaygili ve
diismanca belirtilerin yordayicilar1 olarak rolii incelenmistir. Regresyon analizlerine
gore, igsellestirilmis 6fkenin ve ardindan 6fke kontrolii eksikliginin hem depresif
hem de kaygili belirtilerin yordanmasinda 6nemli bir rol oynadigr bulunmustur.
Bununla birlikte, depresif belirtiler i¢in, cinsiyet ve digsallastirilmis 6ftkenin de bu
sonucu ongérmede Onemli bir rol oynadigi bulunmustur. Buna karsilik, diismanlik

digsallagtirllmis 6fke tarafindan yordanirken, bunu oOfke kontrolii eksikligi ve
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icsellestirilmis 6fke takip etmistir. Bu sonuglar depresyon, anksiyete ve diismanlik
Olgtimleri arasinda ayrim yapmanin gecerliligini desteklemektedir.

Feindler ve Ecton, (1986) ir Ofke Kontrolii Egitimi programi, bir devlet
ortaokulunda iki haftada bir oturumlar halinde grup formatinda uygulanmistir. Otuz
alt1 ergen, sinif ve/veya toplum diizenini bozma oranlarinin yiiksekligine dayali
olarak, c¢oklu cezali suglular igin bir davranig degistirme programindaki 100
ogrenciden olusan bir okul i¢i 6rneklemden secilmistir. Ogrenciler rastgele ii¢ tedavi
grubundan birine veya temassiz kontrol grubuna atanmistir. Tiim deneklere bir 6n ve
son test bataryasi uygulanmis ve program siiresince okuldan uzaklastirma ve yikici
davranislar icin para cezalarinin siirekli 6lgiimleri kaydedilmistir. Ogrencilere hem
genel 0z kontrol stratejileri hem de agresif/yikict olaylara ozgili stratejiler
ogretilmistir. Sonuclarin analizi, problem ¢6zme yetenegi ve 6zdenetimin bagimh
Ol¢iimlerinde tedavi denekleri i¢in Onemli degisim puanlart ortaya koymustur.
Gruplar arasinda yikici davraniglar ve okuldan atilma ile sonuglanan siddetli
saldirganlik icin giinliik para cezasi sikliklarinda degisiklikler elde edilmistir.
Sonuglar, diger davranis degistirme sistemlerine ek olarak okul i¢i 6zdenetim egitim
programinin etkinligi acisindan tartisiimistir.

Forgays ve ark., (1998) yakin zamanda Forgays, Forgays ve Spielberger
(baskida) toplam 44 maddelik Durumluk-Siirekli Ofke ifadesi Envanteri'nin (STAXI)
cinsiyete gore ilk agiklayici faktor analizini rapor etmistir. Analizler 700'den fazla
erkek ve kadimn tniversite dgrencisinden olusan bir Ornekleme dayanmaktadir ve
orijinal STAXI Olgeklerinin ve alt Olgeklerinin altisini oldukga iyi bir sekilde
tanimlamistir. Buna ek olarak, kadinlar i¢in yedinci bir faktér olan "Kendini Iyi
Hissetme-Ofke ifade Etme" ortaya ¢ikmustir. Bu ¢alismada, STAXI yamitlarini orta
yaglt bir yetiskin popiilasyonundan inceledik. Kesifsel faktor analizleri, STAXI
Olclimiiniin orijinal yapisinin ¢ogunu, erkekler ve kadinlar icin bir Kendini
Begenmis-Disa Vuran-Ofke faktdrii de dahil olmak iizere tekrarlamistir. Buna ek
olarak, Spielberger'in (1988) AHA! modelinin gegerliligini test etmek igin
dogrulayic1 faktor analizleri ve capraz dogrulama prosediirleri kullandik. Bu
prosediirlere dayanarak, (a) yedi faktorlii bir modelin her cinsiyet i¢in alt1 faktorlii bir
¢oziimden daha iyi bir uyum sagladigin1 ve (b) iki faktor i¢in saglam cinsiyet

farkliliklarmin kanitim bulduk: Ofkeyi Hissetme ve Ofke Durumu. Bu cinsiyet
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farkliliklari, kadinlarda Ofke ifadesinin sosyal maliyetleri ve erkeklerde sosyal
faydalar ile tutarlidir.

Mowlaie ve ark., (2011) bu calismada, Iranli sporculardan olusan bir
orneklemde 6fke ve 6fke kontrolii boyutlarinin spor performansi ile iliskisi tizerinde
Ozgliven ve spor 0z yeterliliginin aracilik etkileri incelenmistir. Bu ¢alismaya toplam
246 goniilli sporcu (149 erkek, 97 kadin) dahil edilmistir. Tiim katilimcilar Tahran
Cok Boyutlu Ofke Olgegi (TMOO) ve Spor Oz Yeterlilik Olgegini (SOOYO)
doldurmustur. Sporcularin spor performansini 6lgmek i¢in antrendrlerinden Spor
Basar1 Olgegini (SAS) doldurmalar1 istenmistir. Sonuglar, dzgiiven ve spor 6z
yeterliliginin 6fke ve 6fke kontrolii boyutlari ile spor performansi arasindaki iliskiye
aracilik ettigini ortaya koymustur.

Proios, (2012) 6fke ile ahlak, basari hedefleri ve atletik kimlik arasindaki
iliskiyi arastirdigi makalesinde; dort farkli bolimden 140 jimnastik sporcusu
(artistik, ritmik ve akrobatik jimnastik) mevcut calismaya katilmistir. Katilimeilar
bes anketi doldurdular. Sonuglar spor turinun ve cinsiyetin 6fke tizerinde dnemli bir
etkisi oldugunu gostermistir. Sonuglar ayrica 6fke ile antrendr dvgii yonelimi- bir
sosyal iligki bi¢imi - arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Ozetle bu cgalismalarda 6fke kontrolii ve ofke diizeyleri, gesitli gruplar ve
demografik degiskenler tiizerinden incelenmistir. Bridewell ve Chang (1997),
igsellestirilmis ofke, dissallagtirilmis 6tke ve 6tke kontroliiniin depresif, kaygili ve
diismanca belirtiler {izerindeki yordayici roliinii arastirmislardir.  Sonuglar,
i¢sellestirilmis 6tke ve Ofke kontrolii eksikliginin depresif ve kaygili belirtileri
yordamada onemli oldugunu, diismanhigin ise dissallastirilmis 6fke tarafindan
yordandigin1 gdstermistir. Forgays ve ark. (1998), STAXI olgeginin cinsiyet
farklarini arastirmis ve kadinlar igin ek bir "Kendini Iyi Hissetme-Ofke Ifade Etme"
faktdrii bulmustur. Mowlaie ve ark. (2011), Iranli sporcularda dfke ve 6fke kontrolii
ile spor performansi arasindaki iligkiyi incelemis ve 6zgiiven ile spor 6z yeterliliginin
bu iliskiyi aracilik ettigini ortaya koymustur. Proios, (2012) 140 jimnastik sporcu
tizerinde yapmis oldugu calismasinda, spor tiirliniin ve cinsiyetin 6fke Uzerinde
onemli bir etkisi oldugunu gostermistir. Bu c¢alismalar, 6tke kontrolii ve ifadesi ile
ilgili ¢esitli baglamlarda ©nemli bulgular sunmakta ve bu bulgularin farkli

popiilasyonlar ve durumlar i¢in gecerliligini vurgulamaktadir.
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2. GEREC, YONTEM VE BULGULAR

2.1. Gerec ve YOntem

2.1.2. Arastirma Modeli

Arastirmada, belirli bir tema veya olayla ilgili ¢ok sayida katilimcidan olusan
bir evrende, evrenin genel durumunu degerlendirmek i¢in tarama yontemi
kullanilmistir. Bu yontem, evrenin tiimiinii ya da ondan alinacak bir 6rneklemi temsil
etmek amaciyla kullanilir. Aragtirmada, evreni temsil edecek bir grup ya da 6rneklem
izerinde yapilan tarama yontemi kullanilmistir (Karasar, 2016).

Veri toplama teknigi olarak ise tarama tekniginde sik¢a kullanilan anket
teknigi tercih edilmistir (Nachmias ve Nachmias, 1996). Anketler, arastirma
konusuyla ilgili bilgi toplamak i¢in yaygin olarak kullanilan ve katilimecilarin
gorlislerini, tutumlarin1 veya davramislarini  6lgmeye yonelik yapilan yazili
formlardir. Bu yontem, genis bir katilimc1 grubundan veri toplamak i¢in etkili bir yol

saglar.

2.1.3. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Trabzon ilinde 2022-2023 6gretim yilinda farkli spor
dallarinda miicadele eden kisiler olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemi ise 2022-2023 dgretim yilinda Trabzon’da farkli spor
dallarinda miicadele eden ve tesadiifi yonteme gore secilmis toplam 285 sporcu

olusturmaktadir.
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2.1.4. Veri Toplama Araglari

2.1.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmalarda, sporcularin kisisel bilgilerini toplamak amaciyla genellikle
kisisel bilgi formu kullanilmaktadir. Ofke diizeylerini belirlemek igin ise Durumluluk
ve Siirekli Ofke Olgegi gibi olgekler tercih edilmektedir. Bu baglamda, veriler
arastirmacilar tarafindan hazirlanan ve katilimcilarin demografik bilgilerini igeren
Sporcu Bilgi Formu araciligiyla toplanmaktadir. Sporcu Bilgi Formu, sporcularin
yas, cinsiyet, egitim durumu, spor dali, spor ge¢misi yilt ve sporculuk diizeyi gibi

kisisel 6zelliklerini belirlemeye yonelik sorular igermektedir.

2.1.4.2. Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi

Durumluluk ve Siirekli Ofke Olgegi, Spielberger ve ekibi tarafindan 1983
yilinda gelistirilmis ve 1994 yilinda Ozer tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Bu
6lcek, 34 maddeden olusur ve 4 dereceli Likert 6lgegi kullanir: hi¢ (1 puan), biraz (2
puan), oldukea (3 puan) ve tamamen (4 puan). Olgegin ilk 10 maddesi, siirekli 6fkeyi
Olcerken; kalan 24 madde, otke ifade tarzlarimi degerlendirir. Siirekli 6fke, kisinin
genel 6fke durumunu ve sikligini gosterir, bu alt 6lgekten alinabilecek en diisiik puan
10, en yiiksek puan ise 40'tir. Ofke ifade tarzlar ise ii¢ alt gruptan olusur: dfke ice
vurumu, 6fke disa vurumu ve 6fke kontrolii. Her bir alt l¢ekten alinabilecek puan
aralig1 8 ile 32 arasinda degisir. Ofke i¢e vurumu puani, 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve
31 numarali maddelerin toplamiyla; 6fke disa vurumu puani, 12, 17, 19, 22, 24, 29,
32 ve 33 numarali maddelerin toplamiyla; 6tke kontrolii puani ise 11, 14, 18, 21, 25,
28, 30 ve 34 numarali maddelerin toplamiyla hesaplanir. Gegerlik ve giivenilirlik
analizlerinde, stlirekli 6fke boyutunun Cronbach alfa degeri 0,79, 6fke kontrolii
boyutunun 0,84, 6fke disa vurumu boyutunun 0,78 ve 6tke ige vurumu boyutunun ise
0,62 olarak bulunmustur. Bu degerler, 6lgegin giivenilirligini ve gegerliligini 6l¢en
istatistiksel veriler olup, yiiksek siirekli 6fke puanlart 6fkenin yiliksek oldugunu,
yuksek 6fke kontrolii puanlar1 6fkenin etkili bir sekilde kontrol edildigini, yiiksek
otke disa vurumu puanlar1 6fkenin kolayca ifade edilebildigini ve yiiksek ofke ice

vurumu puanlar ise 6fkenin bastirildigin1 gosterir.
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2.1.5. Arastirma Teknigi ve Protokol

Arastirmada Oncelikli olarak kullanilacak 6fke envanteri belirlenmis ve
sporcularin demografik bilgilerini toplamak amaciyla kisisel bilgi formu
olusturulmustur.  Calismanin  yiiriitilmesi icin Recep Tayyip Erdogan
Universitesi'nden Etik Kurul onay1 alinmis, ardindan Trabzon Universitesi'nden yasal
izinler almarak Ol¢eklerin uygulanmasma baslanmistir. 10.09.2022 tarihinden
itibaren, belirlenen Orneklem grubuna &lgekler uygulanmustir.  Olgeklerin
uygulanmasi i¢in Oncelikle okul hocalart ile iletisime gegilmis, antrenman Oncesi
veya sonrast sporcular uygun ortamlara alinarak arastirmanin amaci ve Onemi
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Sporculara kagit kalem dagitilmis ve oOlcegi
doldurmalar1 i¢in uygun siire taninmistir. Bu siirecte gelisi giizel cevaplanan dlgekler

arastirmada degerlendirmeye alinmamustir.

2.1.6.Verilerin Analizi

Bu tez calismasinda verilerin diizenlenmesi ve grafiklerin olusturulmasinda
MS Office 365 araglar1 kullanilmis, istatistiksel analizler i¢in ise JASP istatistik
paket programina basvurulmustur. Verilerin analizi sirasinda, 6grencilerin sosyo-
demografik Ozellikleri ve olgek diizeylerinin belirlenmesi amaciyla tanimlayict
istatistikler (frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart sapma) uygulanmistir.
Arastirma kapsaminda veri toplamak icin 285 6grenciye Kisisel Bilgi Formu ve
Durumluluk ve Sirekli Ofke Olgegi uygulanmistir. Toplanan veriler JASP
programina aktarilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla "Normallik Testi" uygulanmis, ¢arpiklik-basiklik degerleri ve
histogramlar incelenmistir. Test sonuclar1 verilerin normal dagilmadigini gostermis,
bu nedenle "Nonparametrik testler" arasinda Mann-Whitney U testi ve Kruskal-

Wallis testi kullanilmistir.
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2.2. Bulgular
2.2.1. Ogrencilerin Genel Ozellikleri
2.2.1.1. Cinsiyete Gore Ogrencilerin Genel Ozellikleri

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimlari incelendiginde

%43.2” sinin (n= 123) Kadin, %56.8’inin (n= 162) ise Erkek oldugu goriilmektedir.

Cinsiyete Gore Dagihm

432%

56,8%

= KADIN = ERKEK

Sekil 1. Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimi

2.2.1.2. Yasa Gore Ogrencilerin Genel Ozellikleri
Arastirmaya katilan ogrencilerin yasa gore dagilimlart incelendiginde
%16.1’inin (n= 46) 24 Yas ve Uzeri, %21.4’iiniin (n= 61) 18-19 Yas, %24.6’smin (n=
70) 22-23 Yas, %37.9’unun (n= 109) ise 20-21 Yas oldugu gortilmektedir.
Yasa Gore Dagilim

16.1%

21.4%

24.6%

37,9%

=18 19YAS 20 1YA§ =22 23YAS = 24YAS VE UZERI

Sekil 2. Ogrencilerin yasa gore dagilimi
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2.2.1.3. Spor Dalina Gore Ogrencilerin Genel Ozellikleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin spor dalina gére dagilimlari incelendiginde
%4.9’unun (n= 14) Doga Sporlar1, %6.3’lintin (n= 18) Rekreaktif Sporlar, %8.1’inin
(n= 23) Raket Sporlar1, %14.4’Unin (n= 41) Miicadele Sporlar1, %15.8’inin (n= 45)
Bireysel Sporlar, %16.5’inin (n= 47) Salon Sporlari, %34.0’in (n= 97) ise futbol
oldugu goriilmektedir.

Spor Dalina Gére Dagilim

6,3%

49% 158%

»

34,0%
16,5%

14.4%

u BIREYSEL SPORLAR = RAKET SPORLARI SALON SPORLARI
= MUCADELE SPORLARI = FUTBOL DOGA SPORLARI
= REKREATIF SPORLAR

Sekil 3. Ogrencilerin spor dalma gére dagilimi

2.2.1.4. Spor Yapma Yihina Gére Ogrencilerin Genel Ozellikleri
Arastirmaya katilan Ogrencilerin spor yapma yilina gore dagilimlar
incelendiginde %16.5’inin (n= 47) 10 Yil ve Uzeri, %25.6’sinmn (n= 73) 1-3 Yil,
%25.6.’s1inin (n= 73) 3-5 Yil, %32.3’0nln (n= 92) ise 5-10 Y1l oldugu goriilmektedir.
Spor Yapma Yilina Gore Dagilim

16,5%

25,6%

32,3%

25,6%
=13YIL =35YIL =510YIL - 10YILVEUZERI

Sekil 4. Ogrencilerin spor yapma yilina gére dagilimi
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2.2.1.5. Sporculuk Diizeyine Gore Ogrencilerin Genel Ozellikleri

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin  sporculuk diizeyine gore dagilimlar
incelendiginde %12.3’Unln (n= 35) Milli, %12.3’Uniin (n= 35) 1.-2.-3. Lig,
%13.7’sinin (n= 39) Bolgesel Lig, %61.8.°inin (n= 176) ise Amator Lig oldugu
gorulmektedir.

Sporculuk Diizeyine Gére Dagilim

12,3%

12,3%

= AMATOR LIG =BOLGESELLIG - 1.-2-3.LG = MILLi

61,8%

Sekil 5. Ogrencilerin sporculuk diizeyine gore dagilimi

2.2.1.6. Gelir Diizeyine Gore Ogrencilerin Genel Ozellikleri

Aragtirmaya katilan  Ogrencilerin  gelir  dizeyine gore dagilimlar
incelendiginde %3.2’sinin (n=9) 20.000 TL ve Ustii, %13.0’m (n= 37) 10.000-14.999
TL, %32.3’0nun (n= 92) 5.000-9.999 TL, %51.6.’sinin (n= 147) ise 15.000-19.000
TL oldugu goriilmektedir.

Gelir Diizeyine Gore Dagilim

3.2%

‘ 32,3%

13,0%

51,6%

= 5.000-9.999 TL 10.000-14.999TL = 15000-19.999TL = 20.000 TLVE USTU

Sekil 6. Ogrencilerin gelir diizeyine gore dagilimi
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2.2.2. Hipotez Testler

2.2.2.1. Cinsiyete Gore Ofke Duzeyleri

2.2.2.1.1. Cinsiyete Gore Surekli Ofke Duzeyleri

Ogrencilerin cinsiyete gore siirekli 6fke puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-Whitney U testi
uygulanmistir. Bu test sonucunda, cinsiyete bagli olarak siirekli 6fke puanlari

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorildi (U= 9014,5; p>0.05).

Cinsiyete Gére Siirekli Ofke (p>0.05)

21,80
21,60 21146

21,40

21,20

21,00

20,80 20(66
20,60

20,40

20,20

20,00

19,80

Puan

KADIN ERKEK

Sekil 7. Ogrencilerin cinsiyete gore siirekli 6fke puanlart
Test sonuglart kadin 6grencilerin siirekli 6fke puanlarmin (21.46 + 5.94)
erkek ogrencilerden (20.66 + 6.36) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar
anlamli bulunmadi (Sekil 7).

2.2.2.1.2. Cinsiyete Gore ice Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin cinsiyete gore ice yonelik 6fke puanlari arasinda anlamli bir fark
olup olmadigini belirlemek amaciyla a=0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-Whitney U
testi uygulanmistir. Bu test sonucunda, cinsiyete gore ige yoOnelik 6fke puanlar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: gorildi(U= 10703,5; p>0.05).
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Cinsiyete Gore Ige Yénelik Ofke (p>0.05)

2020
20,10
20,00
1990
19,80
19,70
19,60 19|54
19,50
19,40
19,30
1920
1910

1928

Puan

KADIN ERKEK

Sekil 8. Ogrencilerin cinsiyete gore ice yonelik dfke puanlar
Test sonuglar1 erkek 6grencilerin i¢e yonelik 6fke puanlarinin (19.98 £ 3.03)
kadin dgrencilerden (19.54 +£3.10) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar
anlamli bulunmadi (Sekil 8).

2.2.2.1.3. Cinsiyete Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin cinsiyete gore disa yonelik dfke puanlari arasinda anlamli bir
fark olup olmadigmi belirlemek amaciyla 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-
Whitney U testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore, cinsiyete bagli olarak disa

yonelik 6fke puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriildii

(U= 9984,5; p>0.05).

Cinsiyete Gore Diga Yonelik Ofke (p=0.05)

16,87

16,86 16785
16,85

16,84

16,83

16,82 16181
16,81

16,80

16,79

16,78

16,77

Puan

KADIN ERKEK

Sekil 9. Ogrencilerin cinsiyete gore disa yonelik 6fke puanlart
Test sonuglar1 erkek 6grencilerin disa yonelik 6fke puanlarinin (16.85 + 3.12)
kadin 6grencilerden (16.81 £3.15) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar

anlamli bulunmad (Sekil 9).
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2.2.2.1.4. Cinsiyete Gore Ofke Kontrol Diizeyleri

Ogrencilerin cinsiyete bagli olarak dfke kontrol puanlar1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigin1 belirlemek amaciyla a=0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-
Whitney U testi uygulanmistir. Sonuglar, cinsiyete gore ofke kontrol puanlari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: gorildi(U= 10493,0; p>0.05).

Cinsiyete Gére Ofke Kontrol (p>0.05)

19,95

19,90

19,85 19[83
19,80

1975

19,70

19,65 19l62
19,60

19,55

19,50

19,45

19,40

Puan

KADIN ERKEK

Sekil 10. Ogrencilerin cinsiyete gore 6fke kontrol puanlari
Test sonuglar1 erkek ogrencilerin 6fke kontrol puanlarinin (19.83 + 3.20)
kadin 6grencilerden (19.62 +3.28) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar
anlamli bulunmadi (Sekil 10).

2.2.2.2 Yasa Gore Ofke Diizeyleri

2.2.2.2.1. Yasa Gore Siirekli Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin yasa bagl olarak siirekli 6fke puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olup olmadigimi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Sonuglar, yasa gore siirekli 6fke puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 goriildii(X?(3), n=285, 4,454; p>0,05).
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Yasa Gore Siirekli Ofke (p>0.05)
2250
2200

2166 2156
21,50
21,00 20l66

= 2050

& 2000
19,50 19,39
19,00
1850
18,00

18_19 YAS 2021 YAS 22 3YAS 24YAS VE UZERI

Sekil 11. Ogrencilerin yasa gore siirekli 6fke puanlari
Test sonuglar1 18-19 yas 6grencilerin siirekli 6fke puanlarinin (21.66 + 6.29)
sirastyla 20-21 yas (21.56 £ 6.34), 22-23 Yas (20.66 + 6.34) ve 24 yas ve lzeri
ogrencilerden (19.39 £ 5.20) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlaml
bulunmadi (Sekil 11).

2.2.2.2.2. Yasa Gore Ice Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin yasa bagli olarak i¢e yonelik 6fke puanlar1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigimi belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis
testi uygulanmistir. Sonuglar, yasa gore ige yonelik 6fke puanlar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: g6rildu (X?(3), n=285, 2,394; p>0,05).

Yasa Gore Ice Yonelik Ofke (p>0.05)
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Sekil 12. Ogrencilerin yasa gore ice yonelik 6fke puanlari
Test sonuglar1 22-23 yas 6grencilerin ige yonelik 6fke puanlariin (20.20 +
2.86) sirasiyla 18-19 yas (19.97 + 3.32), 24 yas ve lizeri (19.80 + 2.79) ve 20-21 yas
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ogrencilerden (19.43 + 3.15) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli
bulunmadi (Sekil 12).

2.2.2.2.3. Yasa Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri
Ogrencilerin yasa bagli olarak disa yonelik 6fke puanlar1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigimi belirlemek amaciyla 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-
Wallis testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore, yasa gore disa yonelik o6fke
puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriildii (X3(3),
n=285, 1,620; p>0,05).
Yasa Gore Diga Yonelik Ofke (p>0.05)
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Sekil 13. Ogrencilerin yasa gore disa yonelik dfke puanlari
Test sonuglar1 18-19 yas 6grencilerin ice yonelik 6fke puanlarinin (17.16 +
3.37) sirasiyla 20-21 yas (16.89 + 2.93), 22-23 Yas (16.69 + 3.32) ve 24 yas ve lizeri
ogrencilerden (16.50 £ 3.00) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlaml
bulunmadi (Sekil 13).

2.2.2.2.4. Yasa Gore Ofke Kontrol Diizeyleri

Ogrencilerin yasa bagl olarak 6fke kontrol puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olup olmadigimi belirlemek amaciyla 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis
testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore, yasa gore 6fke kontrol puanlar: arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriildi (X?(3), n=285, 0,820; p>0,05).
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Yasa Gére Ofke Kontrol (p>0.05)
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Sekil 14. Ogrencilerin yasa gore fke kontrol puanlar
Test sonuglar1 18-19 yas 6grencilerin 6fke kontrol puanlarmin (20.03 £ 3.42)
sirastyla 24 yas ve Uzeri (19.98 + 3.19), 20-21 yas (19.64 + 3.38) ve 22-23 yas
ogrencilerden (19.49 + 2.86) daha yliksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli
bulunmadi (Sekil 14).

2.2.2.3. Spor Dalina Gére Ofke Diizeyleri

2.2.2.3.1. Spor Dahina Géore Siirekli Ofke Diizeyleri
Ogrencilerin spor dalina bagh olarak siirekli 6fke puanlari arasinda anlaml
bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla a=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-
Wallis testi uygulanmistir. Test sonuclarina goére, spor dalina gore siirekli 6fke
puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriildi (X%(6),
n=285, 2,534; p>0,05).
Spor Dalina Gore Siirekli Ofke (p>0.05)
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Sekil 15. Ogrencilerin spor dalina gore siirekli 6fke puanlari
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Test sonucglar1 doga sporlar1 6grencilerinin siirekli 6fke puanlarinin (22.29 +
8.86) sirastyla bireysel sporlar (21.76 £ 5.76), miicadele sporlart (21.32 £ 6.50),
futbol (20.89 + 6.25), rekreaktif sporlar (20.72 £ 6.76), salon sporlar1 (20.68 £+ 5.72),
ve raket sporlar1 6grencilerinden (19.61 + 5.00) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu

sonuclar anlamli bulunmadi (Sekil 15).

2.2.2.3.2. Spor Dalina Gore ice Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin spor dalina bagl olarak ice yonelik 6fke puanlari arasinda
anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla a=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal-Wallis testi uygulanmigtir. Test sonuglarina gore, spor dalina gore ige

yonelik 6fke puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goraldi

(X¥(6), n=285, 12,352; p>0,05).

Spor Dalina Gére Ige Yonelik Ofke (p>0.05)
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Sekil 16. Ogrencilerin spor dalina gore ige yonelik 6fke puanlari
Test sonuglar1 doga sporlart 6grencilerinin i¢e yonelik 6fke puanlarinin
(20.71 £ 3.95) sirasiyla miicadele sporlari (20.51 £+ 3.47), futbol (20.07 £ 3.02),
rekreaktif sporlar (19.78 + 2.75), bireysel sporlar (19.64 * 3.41), salon sporlar
(19.15 + 2.52), ve raket sporlari Ggrencilerinden (18.39 + 1.77) daha yuksek

oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 16).

2.2.2.3.3. Spor Dalina Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri
Ogrencilerin spor dalina bagli olarak disa yonelik 6fke puanlari arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek icin =0.05 anlamlilik diizeyinde

Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak dgrencilerin spor dalina gore diga
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yonelik 6fke puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriildi
(X?(6), n=285, 9,872; p>0,05).
Spor Dalina Gére Diga Yénelik Ofke (p>0.05)
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Sekil 17. Ogrencilerin spor dalina gére disa yonelik 6fke puanlar
Test sonuglar1 doga sporlart 6grencilerinin disa yonelik 6tke puanlarinin
(17.71 £ 3.70) sirasiyla mucadele sporlar1 (17.71 = 4.02), bireysel sporlar (17.36
3.17), futbol (16.80 * 2.97), rekreaktif sporlar (16.33 £ 3.74), salon sporlar1 (16.13 £
2.31), ve raket sporlart 6grencilerinden (15.70 = 1.79) daha yiiksek oldugunu

gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 17).

2.2.2.3.4. Spor Dalina Gére Ofke Kontrol Diizeyleri
Ogrencilerin spor dalina bagl olarak 6fke kontrol puanlari arasindaki farki
belirlemek amaciyla 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulanmuistir.

Sonuglar, spor dalina goére 6fke kontrol puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmadig goriildii (X2(6), n=285, 8,089; p>0,05).

Spor Dalina Gore Ofke Kontrol (p>0.05)
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Sekil 18. Ogrencilerin spor dalina gore dfke kontrol puanlari
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Test sonuglart doga sporlart 6grencilerinin 6fke kontrol puanlarmin (21.07
4.04) sirastyla rekreaktif sporlar (20.78 = 2.90), miicadele sporlar1 (20.22 + 3.46),
bireysel sporlar (19.78 £ 3.94), futbol (19.57 + 3.17), salon sporlar1 (19.38 + 2.37),
ve raket sporlar1 6grencilerinden (18.65 + 2.44) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu

sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 18).
2.2.2.4. Spor Yapma Yihna Gore Ofke Diizeyleri

2.2.2.4.1. Spor Yapma Yilina Gére Siirekli Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin spor yapma yilina bagh olarak siirekli 6fke puanlar1 arasindaki
farki belirlemek amaciyla 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Test sonuglarina gore, spor yapma yilina gore siirekli 6tke puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig1 gériildii (X3(3), n=285,
1,127; p>0,05).

Spor Yapma Yilina Gére Siirekli Ofke (p>0.05)
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Sekil 19. Ogrencilerin spor yapma yilina gore siirekli 6fke puanlart
Test sonuglart spor yapma yil1 10 yil ve Uzeri olan 6grencilerin siirekli 6fke
puanlari (21.51 + 6.78) sirastyla 5-10 y1l (21.38 * 6.26), 1-3 y1l (21.07 + 6.94) ve 3-5
yil spor yapan Ogrencilerden (20.15 + 4.75) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu

sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 19).

2.2.2.4.2. Spor Yapma Yihna Gore ice Yonelik Ofke Diizeyleri
Ogrencilerin spor yapma yilma bagl olarak ice yonelik &fke puanlari
arasindaki farki belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi

uygulanmistir. Sonuglar, spor yapma yilina gore ice yonelik dfke puanlari arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi gorildii (X?(3), n=285, 3,960;
p>0,05).

Spor Yapma Yilina Gére ige Yénelik Ofke (p>0.05)

2040
20,21

20,20 20[09
20,00

19,80

19,60 1919

19,40 19i29

19,20

19,00 I

18,80

13YIL 3_5YIL 5_10YIL 10YIL VE UZERI

Puan

Sekil 20. Ogrencilerin spor yapma yilina gore ige yonelik 6fke puanlart
Test sonuglart spor yapma yili 5-10 yil olan &grencilerin ice yonelik 6fke
puanlar1 (20.21 £ 3.46) sirastyla 10 yil ve iizeri (20.09 + 3.57), 1-3 y1l (19.59 + 3.01)
ve 3-5 yil spor yapan 6grencilerden (19.29 + 2.04) daha yiiksek oldugunu gosterse de

bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 20).

2.2.2.4.3. Spor Yapma Yilina Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin spor yapma yilina baglh olarak disa yonelik 6fke puanlari
arasindaki farki belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Bu testin sonuglari, spor yapma yilina gore disa yonelik 6tke puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu goruldii (X?(3), n=285, 9,756;
p<0,05).

Spor Yapma Yilina Gore Disa Yonelik Ofke (p<0.05)
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Sekil 21. Ogrencilerin spor yapma yilia gore disa yonelik 6fke puanlart
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Test sonuglart spor yapma yili 5-10 yil olan &grencilerin ige yonelik Ofke
puanlar1 (17.55 + 3.51) sirasiyla 10 yil ve iizeri (16.91 + 3.48), 1-3 y1l (16.70 + 2.95)
ve 3-5 yil spor yapan 6grencilerden (16.01 *+ 2.27) anlamli bir sekilde daha oldugunu
gosterdi (Sekil 21).

2.2.2.4.4. Spor Yapma Yihna Gore Ofke Kontrol Diizeyleri

Ogrencilerin spor yapma yilina bagli olarak &fke kontrol puanlari arasindaki
farki belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulanmustir.
Bu testin sonuglari, spor yapma yilina gore 6fke kontrol puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadig: gorildii (X2(3), n=285, 3,638; p>0,05).

Spor Yapma Yilina Gore Ofke Kontrol (p>0.05)
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Sekil 22. Ogrencilerin spor yapma yilina gore 6fke kontrol puanlari
Test sonuglar1 spor yapma yil1 5-10 yil olan 6grencilerin 6fke kontrol puanlari
(20.05 + 3.64) sirastyla 10 y1l ve tizeri (19.91 £ 3.12), 1-3 yil (19.88 £ 2.98) ve 3-5
yil spor yapan Ogrencilerden (19.10 + 2.94) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu

sonuglar anlamli bulunmad: (Sekil 22).

2.2.2.5. Sporculuk Duzeyine Gore Ofke Dizeyleri

2.2.2.5.1. Sporculuk Diizeyine Gore Sirekli Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin sporculuk diizeyine bagli olarak siirekli 6fke puanlari arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek icin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak &grencilerin sporculuk dlizeyine
gore siirekli ofke puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goruldii (X2(3), n=285, 0,366; p>0,05).
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Sekil 23. Ogrencilerin sporculuk diizeyine gore siirekli 6fke puanlart
Test sonuglari milli 6grencilerin siirekli 6fke puanlari (21.54 + 7.75) sirasiyla
bolgesel lig (21.26 + 5.00), 1.2.3. lig (20.97 + 6.52) ve amator lig 6grencilerinden
(20.85 = 6.05) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi

(Sekil 23).

2.2.2.5.2. Sporculuk Diizeyine Gore Ice Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin sporculuk diizeyine bagh olarak ige yonelik 6fke puanlar
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek igin 0=0.05 anlamlilik
diizeyinde Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagli olarak dgrencilerin sporculuk

diizeyine gore ige yonelik ofke puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml

Sporculuk Diizeyine Gore Siirekli Ofke (p>0.05)
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olmadig1 goriildii (X?(3), n=285, 4,179; p>0,05).
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Sekil 24. Ogrencilerin sporculuk diizeyine gore ige ydnelik 6fke puanlar:
Test sonuglar1 milli 6grencilerin ice yonelik 6fke puanlart (20.74 £ 3.79)
sirastyla 1.2.3. lig (19.89 = 3.26), amator lig (19.70 £ 3.00) ve bolgesel lig
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ogrencilerinden (19.28 £ 2.29) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar
anlamli bulunmadi (Sekil 24).

2.2.2.5.3. Sporculuk Diizeyine Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin sporculuk diizeyine bagli olarak disa yonelik 6fke puanlar
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik
duzeyinde Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagli olarak 6grencilerin sporculuk
dizeyine gore disa yonelik 6fke puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 goriildii (X?(3), n=285, 4,384; p>0,05).

Sporculuk Diizeyine Gore Disa Yonelik Ofke
(p=0.05)
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Sekil 25. Ogrencilerin sporculuk diizeyine gore ige ydnelik 6fke puanlar:
Test sonuglart 1.-2.-3. lig 6grencilerin disa yonelik 6fke puanlari (18.00 +
4.49) sirasiyla milli (16.84 + 3.13), bolgesel lig (16.37 + 2.64) ve amator lig
ogrencilerinden (16.13 £ 2.70) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar
anlamli bulunmadi (Sekil 25).

2.2.2.5.4. Sporculuk Diizeyine Gore Ofke Kontrol Diizeyleri

Ogrencilerin sporculuk diizeyine bagh olarak 6fke kontrol puanlari arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek icin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak &grencilerin sporculuk dlizeyine
gore ofke kontrol puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goriildii (X(3), n=285, 3,865; p>0,05).
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Sporculuk Diizeyine Gére Ofke Kontrol (p>0.05)
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Sekil 26. Ogrencilerin sporculuk diizeyine gore 6fke kontrol puanlar
Test sonuglart milli 6grencilerin 6fke kontrol puanlar1 (20.77 + 4.05) sirasiyla
bolgesel lig (20.10 £ 3.32), amator lig (19.55 + 2.95) ve 1.-2.-3. lig 6grencilerinden
(19.29 + 3.43) daha yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi
(Sekil 26).

2.2.2.6. Gelir Dlizeyine Gore Ofke Duzeyleri

2.2.2.6.1. Gelir Duzeyine Gore Surekli Ofke Duzeyleri

Ogrencilerin gelir dizeyine bagh olarak siirekli 6fke puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek i¢in @=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak 6grencilerin gelir diizeyine gore

stirekli 6fke puanlart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: goriildii
(X?(3), n=285, 4,148; p>0,05).

Gelir Diizeyine Gére Siirekli Ofke (p=0.05)
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Sekil 27. Ogrencilerin gelir diizeyine gore siirekli 6fke puanlar
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Test sonuglar1 gelir diizeyi 15.000-19.999 TL olan Ogrencilerin siirekli 6fke
puanlart (21.65 £ 6.54) sirasiyla 20.000 TL ve Usti (20.67 = 5.26), 5.000- 9.999 TL
(20.52 £ 5.72) ve 10.000-14.999 TL olan 6grencilerden (19.76 + 5.97) daha yuksek

oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 27).

2.2.2.6.2. Gelir Diizeyine Gore Ice Yonelik Ofke Duizeyleri
Ogrencilerin gelir diizeyine bagl olarak ice yonelik 6fke puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak 6grencilerin gelir dlizeyine gore
ice yonelik 6fke puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goruldi (X?(3), =285, 6,170; p>0,05).
Gelir Diizeyine Gore ige Yonelik Ofke (p=>0.05)
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Sekil 28. Ogrencilerin gelir diizeyine gore siirekli 6fke puanlar
Test sonuglar1 gelir diizeyi 20.000 TL ve Ustl olan Ggrencilerin ige yonelik
ofke puanlar1 (22.00 + 3.08) sirasiyla 15.000-19.999 TL (19.98 + 3.32), 10.000-
14.999 TL (19.43 £ 3.14) ve 5.000- 9.999 TL olan 6grencilerden (19.42 + 2.49) daha

yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 28).

2.2.2.6.3. Gelir Diizeyine Gore Disa Yonelik Ofke Diizeyleri

Ogrencilerin gelir diizeyine bagh olarak disa yonelik 6fke puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek icin 0=0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak 6grencilerin gelir diizeyine gore

disa yonelik O6fke puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goruldii (X2(3), n=285, 3,728; p>0,05).
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Gelir Diizeyine Gore Diga Yonelik Ofke (p>0.05)
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Sekil 29. Ogrencilerin gelir diizeyine gore disa yonelik 6fke puanlar
Test sonuglar1 gelir diizeyi 15.000-19.999 TL olan 6grencilerin disa yonelik
ofke puanlar1 (17.14 + 3.41) sirasiyla 20.000 TL ve Gsti (17.00 + 3.64), 5.000- 9.999
TL (16.57 + 2.73) ve 10.000-14.999 TL olan 6grencilerden (16.24 + 2.72) daha
yiiksek oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 29).

2.2.2.6.4. Gelir Duzeyine Gore Ofke Kontrol Duizeyleri

Ogrencilerin gelir diizeyine bagli olarak &fke kontrol puanlari arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek icin =0.05 anlamlilik diizeyinde
Kruskal- Wallis testi uygulandi. Buna bagl olarak 6grencilerin gelir diizeyine gore
Ofke kontrol puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriildii

(X2(3), n=285, 2,987; p>0,05).

Gelir Diizeyine Gore Ofke Kontrol (p=0.05)
2050

204 20111
20,00
19,50
19{05
19,00
18,50
18,00

5.000-9.999 TL 10.000-14.999TL  15.000-19.999TL  20.000 TLVE USTU

Puan

Sekil 30. Ogrencilerin gelir diizeyine gore dfke kontrol puanlart
Test sonuglart gelir diizeyi 20.000 TL ve st olan 6grencilerin 6fke kontrol
puanlart (20.11 + 2.52) sirastyla 15.000-19.999 TL (20.01 + 3.60), 5.000- 9.999 TL
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(19.54 * 2.64) ve 10.000-14.999 TL olan 6grencilerden (19.05 + 3.10) daha yuksek

oldugunu gosterse de bu sonuglar anlamli bulunmadi (Sekil 30).
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3. TARTISMA,SONUC VE ONERILER

3.1. Tartisma Ve Sonuc¢
Arastirmanin bu boliimiinde 6grencilerden elde edilen bulgular, cinsiyet, yas,
spor dali, spor yapma yili, sporculuk diizeyi ve gelir diizeyi degiskenlerine gore

incelenmistir.

Hipotez 1. Cinsiyete gore ogrencilerin dfke diizeylerinin sinanmast

Cinsiyet degiskenine gore dgrencilerin dfke puanlarina bakildiginda tiim 6fke
alt boyutlarinda anlamli farklilik yokken siirekli 6fke alt boyutu hari¢ diger alt
boyutlarin hepsinde erkeklerin daha yliksek puan aldiklar1 tespit edilmistir.

Cakir (2020) yarigsmaya katilan sporcularla yapmis oldugu caligsmada, cinsiyet
ile 6fke Olgeginin tiim alt boyutlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik ortaya
konulmamistir. Farkli spor dallarinda cinsiyetin 6fke ifade tarzlari {izerindeki
etkilerini incelendigi ¢alismada; erkeklerin genellikle daha yuksek 6fke diizeylerine
sahip oldugunu ve bu otkeyi daha belirgin sekilde disa vurduklarin1 bulmuslardir
(Tuckers ve Parks, 2001; Bjorkqvist, 2018). Forbes vd., (2006) cinsiyetin ¢fke ifade
sekilleri ve rekabet¢i sporlardaki performans arasindaki iliskilerini ele almistir.
Calisma sonuglarinda rekabet¢i sporlara katilan erkeklerin daha yiiksek diizeyde
stirekli saldirganlik ve 6fkeli olduklarini bildirdikleri tespit edilmistir. Yine benzer
sekilde yapilan aragtirmalara bakildiginda; ergen sporcular arasinda cinsiyet ve spor
tiurtiniin  6fke yonetimi tizerindeki etkileri arastirilmistir. Bulgular, erkeklerin
genellikle daha yiiksek ofke diizeylerine sahip oldugunu ve bu 6fkeyi kontrol etmede
daha fazla zorluk yasadiklarini gostermistir. Elde edilen sonug ve literatur
incelendiginde ¢alismamizi destekler niteliktedir (Collins vd., 1995; Deffenbacher
vd., 1996).

Calisma 6rneklem grubunun benzer sorunlarla karsilasip benzer egitim ortami
paylasan ve yine ayni sekilde benzer bolgelerde ikamet eden sporcular olundugundan
dolay1 cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunamamis olmasi durumunu

destekleyebilir.

Hipotez 2. Yasa gore dgrencilerin dfke diizeylerinin sinanmasi
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Yas degiskenine gore 0grencilerin 6fke puanlarina bakildiginda tiim 6tke alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamastir.

Dubihlela ve Surujlal (2012) yas degiskeni ile 6fke diizeyleri arasinda anlaml
bir iliski bulunmamistir. Ancak, daha gen¢ sporcularin daha yliksek 6tke puanlari
aldig1 goriilmiistiir. Yine benzer sekilde Ibrahim (2018) calismasinda yasin dfke
diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi olmadigi belirlenmistir. Geng sporcularin 6fke
diizeylerinin daha yiiksek oldugu go6zlemlenmistir. Calismamizda eclde edilen
sonuglarin tersini gosteren ¢alismalarda bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda yas
degiskeni ile 6fke diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmus ve yasca biiyiik
sporcularin daha yiiksek Ofke puanlari aldigi tespit edilmistir (Baykan, 2018;
Turkcapar ve Yasul 2021).

Calismamizda yasa gore anlamli bir fark ¢ikmamasinin sebebi, sporcularin
yaslarindan bagimsiz olarak benzer derecede deneyim ve psikolojik stratejilere sahip
olmalari olabilir. Ayrica, yas faktoriiniin 6fke diizeyleri ve performans iizerindeki
etkisinin, sporcularin gelisim siirecindeki diger faktorler tarafindan golgelenmis

olmasi da mimkiindiir.

Hipotez 3. Spor dalina gore ogrencilerin ofke diizeylerinin sinanmasi

Spor dali degiskenine gore Ogrencilerin 6tke puanlarina bakildiginda tiim
Ofke alt boyutlarinda anlaml farklilik bulunmamustir.

Literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda spor dali degiskeni ile ofke
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamis, ancak doga sporlari ile ilgilenen
sporcularin daha yiiksek dfke puanlari aldig1 goriilmiistiir (Inalli 2019; Cakar, 2020;
Bryan vd., 2023). Bu sonuglar ¢alismamizi destelerken ¢aligmamizin tersini gosteren
calismalar da mevcuttur (Lafuente vd., 2021; Collins vd., 1995).

Calismamizda spor dalina gore anlamh bir fark ¢ikmamasinin sebebi, farkl
spor dallarindaki sporcularin 6fke diizeylerini etkileyen psikolojik ve fiziksel
faktorlerin benzer sekilde isliyor olmast olabilir.

Hipotez 4. Spor yapma yilina gore égrencilerin ofke diizeylerinin sinanmasi

Spor yapma yil1 degiskenine gore ogrencilerin 6tke puanlara bakildiginda

tiim 6fke alt boyutlarinda anlamli farklilik yokken disa yonelik 6tke alt boyutunda 5-
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10 yil spor yapanlarin digerlerine oranla 6fke durumlarinda daha yiiksek puan
aldiklar1 tespit edilmistir.

Cakir (2020) analiz sonuglarina gore disa yonelik 6fke alt boyutu hari¢ diger
tiim alt boyutlarda katilimcilarin spor yillar1 agisindan herhangi anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Bazi aragtirmalar sporla ugragsma siiresi ile 6fke diizeyleri arasinda
genel olarak anlamli bir iliski olmadigini1 gostersede (Sag, 2024; Biricik ve Sivrikaya
2022; Ustun ve Taskin, 2020), spesifik bulgular rekabetci sporlara uzun sureli
katilimin artan 6fke ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Ruiz ve Hanin (2011)
elit karate sporcular1 lizerinde yapilan bir ¢alismada, zaman icinde yiiksek diizeyde
calismaya devam edenlerin, sporu birakanlara kiyasla 6fke diizeylerinde 6nemli bir
artis oldugu bulunmustur. Bu, rekabetci sporlardaki yogunlugun ve uzun siireli
katilimin daha yiiksek 6fke seviyelerine katkida bulunabilecegini diisiindiirmektedir.
Ayrica Bryan vd., (2023) arastirmalarinda, sporcularin Ofkesi ile psikopati,
makyavelizm ve narsisizm gibi ¢esitli psikolojik 6zellikler arasinda baglantilar tespit
etmistir ve bu baglantilar kapsamli spor deneyimi olan bireylerde daha belirgin
olabilmektedir. Bu bulgular, genel iliski her zaman anlamli olmasa da uzun sureli
spor katilimiyla iligkili belirli kosullarin ve ozelliklerin sporcularda yiiksek ofke
seviyelerine katkida bulunabilecegini ima etmektedir. Spor yapma siiresi arttik¢a,
sporcular genellikle daha biiyiik bir motivasyon ve hirsa sahip olurlar. Disa yonelik

6fke, bu motivasyon ve hirsin bir yansimast olabilir.

Hipotez 5. Sporculuk diizeyine gore ogrencilerin ofke diizeylerinin sitnanmasi

Sporculuk diizeyi degiskenine gore 6grencilerin 6fke puanlarina bakildiginda
tiim 6fke alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamustir.

Imamoglu Kaya (2019) tarafindan kadin futbolcularla yapilan galismada,
takimlarin lig diizeylerine gore 6fke Olgegi alt boyutlar1 karsilastirilmistir. Arastirma
sonucunda siirekli 6fke, 6fke disa vurumu ve 6fke kontrolii puan ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir. Birinci lig kadin futbol takimi
oyuncularinin, ikinci lig kadin futbol takimi1 oyuncularina gore siirekli 6tke ve disa
yonelik 6fke puanlar1 daha yliksek bulunurken; 6fke kontrolii puaninda ise birinci lig
oyuncularinin puanlari, ikinci lig oyuncularinin puanlarindan daha diisiik

olmustur.Literatiirde yapilan farkli ¢alismalarda sporculuk diizeyi degigkeni ile 6tke
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diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamis, ancak iist diizey sporcularin ya da
rekabetin arttig1 sporlarda sporcularin daha yiiksek 6fke puanlari aldig1 gorilmustiir
(Sofia ve Cruz, 2017; Ozmen, 2023). Prudhomme (2019) arastirmasinda ise saygi,
adalet ve 6zdenetimi iceren daha yiksek sportmenlik seviyelerinin daha iyi 6fke
yonetimi ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ust diizey sporcular, rekabetci
ortamlardaki kapsamli egitimleri ve deneyimleri nedeniyle genellikle daha fazla
duygusal diizenleme ve sportmenlik sergilemekte, bu da 6fkeyi daha etkili bir sekilde
yonetmelerine yardimci olacagi diistliniilebilir.

Sporculuk diizeyine gore anlamli bir fark bulunmamasinin sebebi

orneklemimizde yeteri kadar ¢esitlilik olmamasi olabilir.

Hipotez 6. Gelir diizeyine gore dgrencilerin ofke diizeylerinin sinanmast

Gelir diizeyi degiskenine gore 6grencilerin 6tke puanlarina bakildiginda tiim
ofke alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamastir.

Literatirde, sporcularda gelir dizeyleri ile 6fke diizeyleri arasinda genel
olarak anlaml bir iliski olmadigin1 gosteren calismalar vardir (Elkin ve Karadagl
2016; Erdogan, 2020) ancak bazi arastirmalar daha yiiksek gelir diizeyine sahip
sporcularin daha yiiksek 6fke puanlar1 sergiledigini gézlemlemistir.

Ornegin, baz1 ¢aligmalar yiiksek gelirli sporcularin daha fazla baski ve
beklentiyle kars1 karsiya kalabilecegini, bunun da stresi ve potansiyel ofke
sorunlarini artirabilecegini 6ne slirmektedir. Yiiksek gelirli sporcular genellikle daha
yogun rekabetle ugrasmakta, bu da daha yiiksek Ofke seviyelerine katkida
bulunabilmektedir. Bu dinamik, finansal basarinin artan stres ve duygusal diizenleme
zorluklariyla iligkili oldugu ¢esitli baglamlarda gozlemlenmektedir (Rogowska ve
Tataruch, 2024; Pestane vd., 2018). Bu bulgular, sporcularda gelir ve duygusal refah
arasindaki 1iliskinin karmagsikligint vurgulamakta ve gelirin tek basina o6fkeyi
dogrudan etkilemeyebilecegini, ancak iliskili yasam tarzi faktorlerinin ve baskilarin
onemli bir etkiye sahip olabilecegini diislindiirmektedir.

Calismamizda gelir diizeyine gore anlamli bir fark ¢ikmamasinin sebebi,
sporcularin gelir diizeylerinden bagimsiz olarak benzer sekilde desteklenmeleri ve

kaynaklara erisimlerinin esit olmas1 olabilir.
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Sonug olarak; sporcularin 6fke diizeyleri ve demografik degiskenler
arasindaki iliski, cesitli demografik faktorlerden etkilenebilir. Bu faktorler arasinda
spor yapma yili Onemli rol oynar. Ofke, kontrolsiiz bir sekilde disariya
yansitildiginda olumsuz sonuglara yol agabilir. Spor yapma siiresi arttik¢a, sporcular
genellikle daha biiyilik bir motivasyon ve hirsa sahip olurlar. Disa yonelik 6fke, bu

motivasyon ve hirsin bir yansimasi olabilir.

3.2. Arastirmaya Yonelik Oneriler

Sporculara Yénelik Oneriler

Sporculara duzenli olarak 6fke yonetimi egitimleri verilmelidir. Bu egitimler,
sporcularin 6fkelerini daha etkili bir sekilde kontrol etmelerine ve performanslarini
artirmalarina yardime1 olabilir.

Sporcular, profesyonel bir spor psikologundan diizenli olarak destek
almalidir. Bu destek, sporcularin duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarina ve stres
seviyelerini yonetmelerine yardimci olabilir.

Sporcular, dizenli antrenman ve fiziksel aktivitelerle 6fke kontrolinu
saglayabilirler. Fiziksel aktivite, ofkenin ve stresin azaltilmasinda etkili bir

yontemdir.

Antrenérler Icin Oneriler:

Antrendrler, sporculariyla etkili iletisim kurma becerilerini gelistirmelidir.
Empati, aktif dinleme ve pozitif geri bildirim gibi iletisim teknikleri, sporcularin
duygusal yénetiminde olumlu etkiler yaratabilir.

Antrendrler, sporcularma duygusal destek saglamali ve onlarmn duygusal
ithtiyaclarma duyarli olmalidir. Bu destek, sporcularin giiven duygusunu artirabilir ve
ofke kontroliinii kolaylastirabilir.

Antrenorler, sporculara stres yonetimi tekniklerini 6gretmelidir. Nefes
egzersizleri, meditasyon ve gevseme teknikleri, sporcularin stresle basa ¢ikmalaria

ve Ofkelerini kontrol etmelerine yardimci olabilir.

Spor Kuliipleri ve Federasyonlar Icin Oneriler:
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Spor kullpleri ve federasyonlar, sporculara yonelik psikolojik destek
hizmetleri sunmalidir. Bu hizmetler, sporcularin duygusal ve psikolojik sagligini
destekleyebilir.

Spor kuliipleri ve federasyonlar, 6fke yonetimi ve stres yonetimi konularinda
egitimler ve seminerler diizenlemelidir. Bu tiir etkinlikler, sporcularin ve
antrendrlerin bilgi ve becerilerini artirabilir.

Spor kuliipleri ve federasyonlar, sporcularin duygusal yonetimi ve ofke
kontrolii konularinda daha fazla arastirma yapmali ve gelistirme projelerine yatirim
yapmalidir. Bu arastirmalar, sporcularin performansini artirmak igin yeni stratejiler

gelistirilmesine yardimci olabilir.

Gelecek Arastirmalar I¢in Oneriler:

Gelecek arastirmalarda, daha genis ve cesitli 6rneklemler kullanilarak, 6fke
kontrolii ile demografik ozellikler arasindaki iliskiler daha kapsamli bir sekilde
incelenmelidir.

Uzun vadeli ve wuzunlamasina caligmalar yapilarak, sporcularin 6fke
kontroliindeki  degisiklikler zaman iginde izlenmelidir. Bu, o6fke yoOnetimi

stratejilerinin uzun vadeli etkilerini degerlendirmeye yardimci olabilir.
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