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OZET

YETIiSKIN BIREYLERDE BENLIK SAYGISI iLE SUREKLI OFKE
VE OFKE IFADE TARZLARI ARASINDAKI ILiSKi

MUGLA, Senem Ayse

Yiiksek Lisans, Psikoloji Ana Bilim Dali, Altinbas Universitesi
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Burak Emre GURSOY
Tarih: 07/2024
Sayfa: 67

Bu calisma yetiskin bireylerin benlik saygisi diizeyleri ile siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin evrenini Istanbul
ilinde yasayan yetiskin bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise; evren grubundan tesadiifi
yontemle secilmis 195’1 kadin 166°s1 erkek olmak iizere toplam 361 yetiskin bireyden
olugmaktadir. Arastirmada, arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, benlik
saygilarini 6lgmek amaciyla Rosenberg tarafindan gelistirilmis Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (Rosenberg Self-Esteem Scale) ve siirekli dfke ve 6fke ifade tarzlarini dlgmek igin,
Spielberger vd. tarafindan 1983 yilinda gelistirilmis “Siirekli Ofke (SL Ofke) ve Ofke Ifade
Tarzi (Ofke-Tarz)” olgegi kullamlmigtir. Verilerin analizlerinde SPSS 25 programi
kullanilmistir. Analiz noktasinda tanimlayici istatistikler, korelasyon analizi ve ANOVA
analizlerinden yararlanilmistir. Arastirma bulgularinda, belirlenen hipotezlerle tutarli bir
sekilde, benlik saygisi1 diizeyleri ile siirekli 6fke ve dfke ifade tarzlar arasinda belirgin bir
iliski bulundugu ortaya konmustur. Ozellikle, diisiik benlik saygis1 (yiiksek RBSO puanlart)
olan yetigkinlerin siirekli ofke, disa ve ice yonelik 6fke diizeylerinin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ofke kontrolii ile yiiksek benlik saygisi (diisiik RBSO puanlari) arasinda
bulunan pozitif iliski, yliksek benlik saygisina sahip yetiskinlerin 6fke yonetiminde daha
basarili oldugunu gostermektedir. Tek yonliit ANOVA test sonuglarina gore de benlik saygisi
diizeylerinin siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlar iizerinde anlaml bir etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir (p<.05). Sonug olarak yetiskinlerde benlik saygisi arttikca siirekli 6fke, disa ve

ice yonelik 6fke diizeyleri azalirken; 6tke kontrolii seviyesinin arttig1r gozlemlenmistir.



Anahtar Kelimeler: Benlik Saygisi, Ice Yonelik Ofke, Disa Yonelik Ofke, Siirekli Ofke,
Ofke Ifade Tarzlari.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-ESTEEM AND TRAIT
ANGER AND ANGER EXPRESSION STYLES iN ADULTS

MUGLA, Senem Ayse

M.A., Department of Psychology, Altinbag University
Supervisor: Dr. Ogr. Uyesi Burak Emre GURSOY
Date: 07/2024
Pages: 67

This study was conducted to examine the relationship between self-esteem levels in adult
individuals and their continuous anger and anger expression styles. The population of the
research comprised adult residents of Istanbul province, with a sample of 361 individuals
randomly selected from this population, including 195 females and 166 males. To achieve
the research objectives, the researcher utilized a personal information form along with the
Rosenberg Self-Esteem Scale developed by Rosenberg to measure self-esteem. Additionally,
the "Continuous Anger (SL Anger) and Anger Expression Style (Anger-Style)" scale
developed by Spielberger et al. in 1983 was employed to measure continuous anger and
anger expression styles. Data analysis was conducted using SPSS 25 software, incorporating
descriptive statistics, correlation analysis, and ANOVA. The research findings consistently
revealed a significant relationship between self-esteem levels and continuous anger as well
as anger expression styles, in line with the formulated hypotheses. Specifically, individuals
with low self-esteem (high RSES scores) exhibited higher levels of continuous anger, both
inwardly and outwardly directed. Moreover, a positive correlation was observed between
anger control and high self-esteem (low RSES scores), indicating that individuals with high
self-esteem are more proficient in managing their anger. Furthermore, the results of the one-
way ANOVA test indicated a significant impact of self-esteem levels on continuous anger
and anger expression styles (p<0.05). In conclusion, as self-esteem increases among adults,
levels of continuous anger, both inwardly and outwardly directed, decrease, while the ability

to control anger increases.
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Keywords: Self-esteem, Internal Anger, External Anger, Chronic Anger, Anger Expression

Styles.
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1. GIRiS

Benlik saygis1 ve 6fke, bireylerin psikolojisinin karmasik iki boyutunu temsil etmektedir. Bu
iki kavram da bireylerin duygusal iyilik hallerini, davraniglarim1 ve iligkilerini etkileyen
onemli faktorlerdir. Bu arastirma, yetigkinlerde benlik saygisi ve siirekli 6tke- 6tke ifade
tarzlarinin iligkisini incelemeyi amaglamaktadir. Benlik saygisinin, bireylerin 6tke
deneyimlerini ve bu 6fkeyi nasil yonettiklerini etkiledigi hipotez edilmektedir. Bu boliim,
arastirmanin temel amaglarini ve yapilan arastirmanin Onemini agiklamak ig¢in
hazirlanmistir. {1k olarak, benlik saygis1 ve 6fke kavramlarina genel bir bakis sunulacaktir.
Sonrasinda yetigkinlik doneminde bu iki faktoriin arasindaki iliski incelenecek ve ardindan

gelen boliimlerde, arastirma sorular1 ve yontemi 6zetlenecektir.

Benlik saygisi insanlarin yasamlari boyunca var olan ve biiylik etkiye sahip bir kavramdir.
Bireyin kendine dair degerlendirmesi ve memnuniyeti sonucu olusan 6znel bir kavramdir,
kisiligin gelismesinde 6nemli bir yeri vardir ve kisi i¢in 6nemli olan duygular, diisiinceler ve
algilarin toplamidir (Efilti ve Cikili, 2017). Bireyin kisisel ve toplumsal olaylari
degerlendirmesinde, davranislarini sekillendirmede, kisiler arasi iligkilerine yon verme gibi
yasantilarinda olduk¢a dnemli bir etkendir. Benlik saygisi, kisinin degerli oldugu yargisini
barindiran, kisinin toplumdaki davranislarini etkileyen ve durumlara karsi tepkisini
belirleyen énemli bir kavramdir (Cohen & Arthur, 1968). Bu agiklamalar 1s18inda benlik
saygisinin, bireylerin hayatlar1 boyunca davraniglar lizerinde etkiye sahip olan, 6nemli bir
kavram oldugu iddia edilebilir. Bu dogrultuda arastirmada yetiskin bireylerde benlik
saygisinin siirekli 6fke- 6fke ifade tarzlarinin tizerinde etkisi bulundugu varsayimindan yola

cikilarak, iki degiskenin arasindaki iliski incelenecektir.

Ofke kavramu ise siklikla yasanabilen, sosyal iliskilerden is hayatina kadar genis bir alanda
etkili olan, farkli derecelerde goriilebilen bir duygu olarak ifade edilmektedir (Aydinli,
2014). Ofke bireylerdeki karsilanmamis istek ve beklentilere, hosnut olunmayan sonuglara
verilen duygusal bir tepkidir. Diger bireysel duygular gibi 6fke de saglikli ve dogal bir
duygudur. Bireylerin davranislarini ve sonuglarini olumsuz sekilde etkileyebilen nokta,
kizginhigin nasil dile getirildigi ve bu ifadenin nasil sonuglandigidir. Ofke islevsel bir sekilde
ifade edilebildiginde saglikli bir duygudur (Soykan, 2003). Ofke duygusu uygun bir sekilde

ifade edilmediginde, bireyin duygusal, sosyal ve fiziksel boyutta pek ¢ok sorun yasamasi



miimkiindiir. Ofke, kisilerde 6fkeyi ice vurma, 6fkeyi disa vurma ve dfke kontrolii seklinde
ortaya ¢ikabilmektedir (Ozer, 1994). Ofke ifade tarzlari; 6fke yonetimi, i¢sellestirilmis 6fke
ve disa vurulmus 6fke seklinde incelenir (Spielberger, 1988). Igsellestirilmis dfke, 6fkeyi
ve Ofke iceren diisiinceleri bastirma diirtiisiinii ifade etmektedir. Dissallastirilmis 6fke ise
ofkenin ¢evredekilere karsi gdsterilmesini ifade etmektedir. Ofke yonetimi ise dfkenin ifade
ediligini veya algilanmasini engelleyebilme diirtiisii olarak ele alinmaktadir (Spielberger,
1991). Ofke, bireylerin kendini kontrol edememesine, cevresindekilere zarar vermesine
iliskilerinde olumsuz davranislar géstermesine yol agabilir. Bu gibi davranislar, bireyin
olumsuz benlik saygist ile iligkili olabilir. Arastirmalara gore, 6fkenin pozitif benlik kavrami
ile negatif iliskili oldugu sonucuna varilmistir (Okman, 1999). Bu bulgu, yiiksek benlik
saygisina sahip bireylerin daha az 6tke yasadig1 goriisiinii destekler niteliktedir. Ayrica, 6fke
duygusunun depresyon, intihara yatkinlik ve saldirganlikla yiiksek ve olumlu bir iligkisi
oldugu belirlenmistir (Strayer ve Roberts, 2004). Bu arastirmalar, 6fkenin olumsuz
psikolojik sonuglari ve benlik saygisinin bu sonuglar tizerindeki potansiyel koruyucu etkisini
vurgulamaktadir. Benlik saygisinin 6fke ile olan iliskisini incelemek, bireylerin duygusal
sagliklarini iyilestirmek ve psikolojik miidahaleler gelistirmek agisindan énemlidir. Ofkenin
depresyon, intihara yatkinlik ve saldirganlik gibi ciddi sonuglarla iliskili oldugu
diisiiniildiglinde, yiiksek benlik saygisinin bu olumsuz duygusal durumlar tizerindeki

olumlu etkisi, psikolojik sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in dnemli bir faktor olabilir.

Literatiire bakildiginda benlik saygisinin bireyin yasaminin hemen her aninda etkili olan bir
kavram oldugu agikca goriilmektedir. Ofke ise bireylerin iliskilerinde ifade edilis tarzina
gore degisen, kimi zaman saglikli kimi zaman sagliksiz bir duygu olarak tanimlanmaktadir.
Bireylerin dogumdan itibaren sahip olduklar1 bu iki kavramin arasindaki iliskiyi kavramak
ve benlik saygisinin 6fke ve 6fke ifade tarzlari lizerine etkisinin ortaya konmasi arastirmanin
temel hedefini olusturmaktadir. Iki kavrama bu pencereden bakildiginda aralarinda anlaml
bir iligki bulunmasi1 beklenmektedir ve bu beklenti aragtirmanin ana hipotezini

olusturmaktadir.

1.1 AMAC

Benlik saygist kavrami giindelik yasamda sik¢a kullanilmaktadir. Bireylerin ne

yapacaklarina karar vermeleri ve nasil yaptiklari, benlik saygisi ile iligkilidir (Guindon,



2002). Ofke ise istenmeyen ve beklenmedik bir davranis karsisinda neredeyse insanlarimn

tiimiinlin yasamakta oldugu temel bir duygudur (Tafrate, Kassinova ve Dundin, 2002).

Dolayisiyla bu verilerden yola ¢ikilarak bireyin yasamini her alanda etkileyen,
davraniglarina yon veren bu kavramlarin arasinda iliski bulundugu varsayilarak;
aragtirmanin amaci kisinin benlik saygisi ile siirekli 6tke ve dfke ifade tarzlar1 arasindaki
iliskinin incelenmesi olarak belirlenmistir. Benlik saygisi ile siirekli 6tke ve 6fke ifade
tarzlar1 arasindaki iligkiyi arastirmanin amaci; bireylerin benlik saygisi diizeylerinin 6fkeleri
tizerindeki etkisini saptayabilmektir. Benlik saygis1 ve oOfke arasindaki potansiyel
baglantilar1 inceleyebilmektir. Benlik saygisinin siirekli 6tke ve ofke ifade tarzlari alt
boyutlarindan hangisi/hangileriyle aralarinda anlamli bir iliski bulundugunu ortaya ¢ikarmak

amagclanmaktadir.

1.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Benlik saygisi ile 6tke arasindaki iliski, bireylerin zihinsel ve duygusal sagligina ve ayni
zamanda kisiler arasi iliskilerine de etki eden Onemli bir konudur. Bireylerin giindelik
yasamlar1 lizerinde 6nemli bir rol oynama potansiyeline sahip bu iligki bir¢ok arastirmaya
konu olmus olsa da ozellikle ililkemizde yapilmis ve genis bir Ornekleme sahip bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu arastirma bireylerin kendilerini nasil degerlendirdikleri ve
bunun duygusal tepkilerine nasil etki ettiginin anlagilmasina destek olabilir. Bu iliskinin
anlasilmas1 olumlu benlik saygis1 olusumunu desteklemek ve bireylerin daha iyi 6fke ifade
tarzlar1 edinmelerine yardimei olmak agisindan 6nemlidir. Arastirmanin sonuglarinin, benlik
saygisini arttirma ¢aligsmalaria ve siirekli 6fke- 6fke ifade tarzlarini kontrol edilebilir hale
getirebilme c¢alismalarma kaynak olusturmast ve gelecekte bu konularda yapilacak
calismalara katki saglamasi hedeflenmektedir. Bu dogrultuda yetiskinlerde benlik saygisi ile
sirekli ofke ve oOfke ifade tarzlarinin arasindaki iligkinin arastirilmasi Onemlidir, bu

baglamdaki arastirmalarin toplumsal ve bireysel faydalar: olabilir.

1.3 ARASTIRMA PROBLEMIi

Bu arastirmanin temel sorusu “Yetiskinlerde benlik saygis1 diizeyinin siirekli 6tke ve otke

ifade tarzlarina anlamli bir derece etkisi var midir?” olarak belirlenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 OFKE VE OFKE iFADE TARZLARI
2.1.1 Ofke Kavramnin Tanimi

Ofke, insanlarin dogustan sahip oldugu; beklenmedik, hoslanmayacag1 sekilde sonuglanan
olaylara, durumlara yénelik olagan bir tepkidir (Batigiin, 2004). Ofke; engellenme,
haksizlik, kiiciimsenme ve anlagilamama benzeri rahatsiz edici durumlarda meydana gelen
onceden planlanmamais bir duygudur (Carter 2010). Buna ek olarak 6fke siklikla yasanabilen,
ufak kirginliklardan yiliksek bir hiddete kadar genis bir bi¢imde olusabilen biyolojik ve
fizyolojik faktorleri de iceren normal bir duygu olarak da tanimlanabilir (Hollenhorst, 1998).
Ofkenin bireyi, sozlii ve fiziki saldirilara savunmasiz duruma getirebildigi, ve iliskilerde
catigmalara sebep olabilecegi savunulurken (Schuerger 1979), bu 6fke duygusunun ayni
zamanda kisinin benlik saygisinin biiylik oranda azalmasiyla da olustugu savunulmaktadir

(Deffenbacher 1992).

Duygusal, ruhsal, zihinsel, fiziksel ve iletisimsel bilesenler arasindaki bag: ¢esitli oranlarda
barindiran 6znel bir durum olan 6fke, bes temel duygudan birisidir (Sharkin, 1988). Bu
duygu olduk¢a normal ve yagam i¢in gereken bir duygudur. Duygusal bir tepki olarak islev
goriir ve uyarici bir belirtidir. Ofke, bireyi tehditlere yonelik uyarir ve kendisini koruma sansi
verir. Ayrica, yeni seyler 6grenme noktasinda motivasyon kaynagi olabilir. Saglikli bir
sekilde sinirli oldugunda, 6fke faydali olabilir ve kisiye fayda saglayabilir. Ofke, kontrol
edilmedigi durumlarda bireyin kendine ve etrafina zarar verebilir. Saglikli bir sekilde ifade
edilebilmesi i¢in 6fkenin kabul edilmesi ve taninmasi1 dnemlidir. Bu sekilde kontrol altina
almabilir ve olumlu bir sekilde yonlendirilebilir (Soykan, 2003). Bunlarla birlikte saglikli
otke ve 6fke ifadesinin sorun ¢6zmede, karsilikli anlayisin artmasinda ve tutum gelistirmede

etkisi oldugu ifade edilmektedir (Fitness, 2000).

Ofke, cesitli derecelerde ve farkli sekillerde kendini gdsterebilir. Uygun bir sekilde ifade
edildiginde, saglikli etkilesimlere olanak taniyabilir. Fakat, kontrolsiiz olarak ifade edilmesi

durumunda, olumsuz sonuglar dogurabilir (Erdogan, 2015)

Bu duygu, fizyolojik tepkileri, diisiinsel siirecleri ve davranislar etkileyebilir. Ofke, yapici
bir sekilde ifade edildiginde saglikli bir duygu olarak kabul edilir. Ancak yapici olmayan



sekillerde ifade edildiginde, kisinin sosyal iliskilerine ve kendi i¢ huzuruna zarar verebilir

(Dye ve Eckhardt, 2000).

Ofke duygusu, kisisel haklarn ¢ignendigi, ihtiyac ve isteklerin karsilanmadig1, istenmeyen
sekillerde engellenme yasandiginda veya kabul edilmemesi gereken durumlarla
karsilasildiginda  bireye mesajlar gonderir. Ofkenin gdrevi, bu tiir durumlarla
karsilasildiginda savunma mekanizmasini harekete gegirerek bireyin kendisini korumasi igin
uyarilar vermektir. Bu uyarilar sayesinde viicuttaki gili¢ ve enerji seviyesi artar, yeni duruma

kars1 savunma pozisyonuna gegilir (Yavuz, 2004).

Sik sik yasanan bu duygu, genellikle en az iki bireyin mutsuzluguna sebep olur. Ofke,
hedefledigi kisiyi aym zamanda kaynagini negatif bir dongiiye sokar (Soykan, 2003). Ofke,
dogru bigimde ifade edilmediginde, kisileri 6fkelenen bireyden uzaklastirir. Yaganan bu
durum Ofke sahibinde benlik saygisi kaybina, kisiler arasi iletisim bozukluklarina ve

sugluluk duygusuna sebebiyet verebilir (Ozer, 1994; Erkek, Ozgiir ve Babacan, 2006).

2.1.2 OfKenin Islevleri ve Nedenleri

Ofke, bireye ait olagan bir duygudur. Belirli ¢ergeve dahilinde, kisiligi koruyan sekilde islev
gorebilir. Bazen olumsuz bir duygu durumu bi¢iminde degerlendiriliyor olsa da kisinin kendi
varligmi koruyabilmesi, 6grenmesi ve gevresine kabullendirmesi icin 6nemlidir. Ozellikle
cocukluktan itibaren gelisim donemleri boyunca belirli kisiler karsisinda 6fkelenmek
bireyin, karakterinin korunmasi, sayginliginin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi acisindan
ofkenin yapici ve gelistirici bir islevi olabilir (Koknel, 1985). Fizyolojik degismelerin de
beraberinde yasanabildigi bu duygu, cesitli yogunluklarda ve siireclerde karsilasilan, degisik
sonuclar dogurabilen ve genellikle kabul edilen normal bir duygu olarak degerlendirilir

(Sahin, 2005).

Ofke duygusu, genellikle engellenme durumunda ortaya cikar ve bireyin kendisine ve
cevresindekilere karsi hissedilir (Aydinli, 2014). Duygular kisinin giinliik hayatinda nasil
davranacagi, ne karar verecekleri, diger bireylerle olan iletisimleri noktasinda belirleyici bir

rol oynamaktadir (Cegen, 2002).

Ofkeye sebep olan uyaricilar ii¢ grupta incelenir: birincisi; olay, birey veya nesneden

etkilenerek dis uyaricilardan kaynaklanan 6fke; ikincisi, kisinin ge¢gmis deneyimlerine dayali



cagrisimlar ve dis uyaranlarin etkisiyle olusan 6fke; {igiinciisii ise kisinin i¢sel diisiinceleri

ve duygulariyla ortaya cikan ic¢sel uyaricilarla ilgili 6fkedir (Deffenbacher, 1999).

Insanlarin kizginlik yasamasinda etkili olan bir¢ok etkenden biri de siirekli ve yinelenen stres
durumlaridir (Yoo, 2011). Ofke soyut ya da somut bir engelleme, haksizliga ugradigini
hissetme ve bir tehlike durumu karsisinda olusan ve bireyi rahatsiz eden noktalar1 ifade

etmeye destek olan bir duygu olarak da tanimlanabilir (Biaggio, 1989).

2.1.3 Ofke ifade Tarzlar

Ofke ifade tarz1, genellikle bireyin fkeye yonelik tepki bicimini yansitir (Wolf ve Foshee,
2003). Bireyler genellikle 6fkelerini ice vurarak, disa vurarak veya kontrol altina alarak {i¢

farkli bigimde ifade ederler (Spielberger, 1983).

Ofke duygusunun ifade bigimlerini i¢sellestirilmis dfke, disa vurulan 6fke ve 6fke kontrolii
seklinde agiklayan Spielberger “igsellestirilmis 6fke” ile hisleri ve fikirleri bastirma
egilimini, “digsallastirilmis 6fke” ile bireylere ve objelere karsi 6fkenin gosterilmesini ifade
etmektedir. Spielberger “6fke kontroli” ile 6fkenin ifadesini ve 6tke duygusunu engelleme
giiciinii aciklamaktadir (Spielberger, 1991). igsellestirilen dfke, dfke dolu diisiinceleri ve
duygular1 bastirma istegini ifade eder. Ofkenin disa vurumu, o6fkenin dis cevreye
yonlendirilerek saldirgan davranislara doniismesini ifade eder. Ofkenin kontrolii ise 6fke
duygusunun ortaya ¢ikmasini engellemek veya bastirmak gibi savunma mekanizmalariyla

kontrol etme egilimini ifade eder (Lee, et al. 2009).

Ofkenin ifade edilis bigimi son derece onemlidir. Ofke, nasil ifade edildigine gore
degerlendirilir ve bu ifade sekli sonuglarina bagli olarak sorunlara yol agabilir (Batigiin,

2004).

Ofkenin 6lgiisii ve belirtilme sekli de kisiye gore degisiklik gosterir. Olumlu ve beklenen
bicimde belirtildiginde kiside huzur, olumlu iligkiler gelistirebilme ve kendini uygun bir
sekilde ifade edebilme benzeri pozitif durumlar meydana gelmektedir. Dogru bi¢cimde ifade
edilmediginde bireyde cevresindekilerde saldirganlik, kin, nefret ve stres meydana

getirmektedir (Oztiirk, 2012).

Birey oOfke, gerginlik ve huzursuzlugunu aglayarak, giilerek, kendine zarar vererek,
inatlasarak, ciddiye almayarak, intikam almaya calisarak, 6fkeden uzaklagarak veya

uyusturucu ve eglence amacli maddelere yonelerek gosterebilir. (Ankay, 1992).
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Ofke siirekli veya asir1 oldugunda yikici bir hal alabilir ve bireyin diisiik benlik saygisiyla
iligkilendirilir. Bu durum, kisilerarasi iliskilerin bozulmasina, aile iginde tartigsmalara, s6zIi

ve fiziki ataklara, is yasaminda uyumsuzluga yol agabilir. (Balkaya, 2003).

Ofke ¢esitli bicimlerde ifade edilebilen bir duygudur. Ofke duygusu genellikle kisinin
bedeninin gosterdigi fiziksel tepkilerden izlenebilir, ancak bazi durumlarda bastirildiginda
belirgin fiziksel ve duygusal belirtiler gostermeyebilir. Bu durumlarin ¢ogunda ofke
duygusu, farkinda olarak ya da farkinda olmadan yonlendirilir. Bu duygunun dogrudan ve
aninda ifade edilmesi, genellikle benlik saygisinin kaybi, sosyal iligkilere zarar verme ve

fiziksel sonuglara yol agma gibi olumsuz sonuglarla iligkilendirilmektedir (Yeni, 2010).

2.1.3.1 Ofke kontrolii

Ofkenin dogru bir bigimde ifade edilme yetenegi seklinde tamimlanmaktadir. Ofke
kontroliinii 6greten c¢esitli yontemler bulunmaktadir, ancak dogru yontem bireye gore
degisiklik gosterir. Dogru yontemi segerken bireyin kisiligine ve yasam standardina uyani
tercih etmesi onemlidir. Ayrica, bu yontemi giinliik yasaminda uygularken ekstra sikintilar

yasamamasi da dikkate alinmalidir (Kokdemir, 2004).

Ofke kontrolii, bir bireyin kisiler arasi iletisiminde 6fkeyi ne derecede yonetebildigi ya da
ne derece sakinlesmeye yatkin oldugunu belirleyen bir durumdur. Bu, bireyin 6fkeyi nasil

ifade ettigini ve kontrol deneyimlerini kapsar. (Starner ve Peters, 2004).

Ofke duygusunun ydnetilebilmesi i¢in duygunun her yénden anlasilmasi ve bunu etkileyen

durumlarin saptanmasi kritiktir (Kisag, 2005).

2.1.3.2 Ofke ice vurumu

Ofke hisseden kisinin gevresinden gelecek tepki, birini incitme, kaybetme endisesi gibi
sebeplerle 6fkesini ifade noktasinda zorluk yasamakta ve bunun yerine i¢ine atabilmektedir.
Kimi bireyler o6fkeyr ifade etmekte zorluk yasadiklar1 i¢in duygularimi inkar

edebilmektedirler (Ozmen, 2006).

Ifade edilemeden ice atilan veya gérmezden gelinen 6fke kisiye fiziksel ve psikolojik sekilde
zarar vermektedir, uzun donemde ise kisileraras: iliskileri olumsuz etkileyebilir (Karsls,

2012).

Ofkesini ice vuran bireyler genelde 6fkelerini kabullenmez ve inkar ederler. Bu insanlarda

¢ogu zaman yiiz diigiirme, tavir koyma benzeri edilgen ifade bicimleri goriiniir
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(Ozmen,2006). Bu bireyler, ¢ekingen davranislar araciligryla duygularini yansitabilirler.
Duygularmi dile getirmeden cevreleri tarafindan anlasilmay:r amaglarlar. Ofkelenmeleri
sonucunda saldirgan davranislar izlemez, duygularini yansitmak adina giivenilir bir yer
bulmay1 hedeflerler. Sonug olarak bireyler hayal kirikliklarin1 daha kolay yasayan, kiisen,
daha ¢ok ac1 hissederler (Lulofs, 2000).

Gereken zamanda uygun sekilde yansitilamayan 6fke duygusu cogalarak fiziksel cevaplara
evrilebilir (kardiyolojik hastaliklar, ¢carpinti, tansiyon). Bu duygu kiside caresizlik duygusu,

depresif ruh haline ve saldirgan davranislara sebebiyet verebilir (Ozmen, 2006).

2.1.3.3 Ofke disa vurumu

Ofkenin disa vurumu hissedilen 6fkenin sozel sekilde veya davramssal sekilde disariya
yonlendirilmesidir. Baska bir ifade ile 6fkenin sebep oldugu stresle basa ¢ikma durumuna
uyum saglayan bir tepkidir (Certel ve Bahadir, 2012). Ofke duygusunun disa aktarilmasi
duruma uygun ve dozunda gergeklestiginde ve yikici etkisi olmadiginda, olmasi beklenen
bir yontemdir. Duygusunu disa yonelten kisiler genelde duygularini ses yiikseltme, kizginlik

ve siddet davranislar1 gostermektedirler (Ozer, 1994).

Ofkenin sdzlii veya davramis olarak ifade edilmesi, sozlii siddetin veya saldirganligin
boyutlarma varabilen ve diger siddet bicimlerine zemin hazirlayabilen bir durumdur. Ofkeye
neden olan kisilere kars1 alayci konusma, hakaret derecesinde sozler kullanilmasi ve agresif

davraniglar sergilenmesi miimkiindiir.

Bu davraniglar kimi zamanlarda kontrol edilemeyen 6fke ataklari boyutuna ulagmaktadir
(Coban, 2013). Disa yansitilan 6fke bazen kontrolsiiz 6fke patlamasi seklinde oldugunda
kisinin ¢evresindekilerle birtakim sorunlar yasamasina neden olabilmektedir (Campbell,
2004).

Bireyin 6fke durumunun stirekli ve yiiksek olmasi siirekli 6fke olarak ifade edilmektedir. Bir
kisi, stirekli 6fke halinde oldugunda ve bir engelle karsilastiginda, 6fkesini daha hizli bir
sekilde disa yansitabilir (Tatlioglu ve Karaca, 2013).

2.1.4 Durumsal ve Siirekli Ofke

Durumsal 6fke, bir kiginin engellendigi durumlarda veya haksizlik hissi yasadigi zamanlarda
hissettigi gerginlik, kizginlik ve sinirlilik halini ifade eden bir duygu durumudur. Siirekli

otke ise, durumsal 6fkenin ne siklikta meydana geldigini gosteren bir durumu ifade eder
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(Ilhan, 2014). Durumsal 6fke, acil anlarda olusan tepki ile var olan, yogunlugu farklilasan,
kisa zamanda inis ¢ikislar gosteren bireysel ve fizyolojik deneyimler olarak ifade edilirken,
stirekli 6fke; sik durumsal 6tke egilimi ve 6fke yatkinlig1 seklinde ifade edilmektedir. Stirekli
Ofkenin ylikselmesi kisinin daha fazla ve siklikla durumluk 6fke yasadigi anlamina

gelmektedir (Deffenbacher et al.,1996).

Bir bireyin 6fke durumunu sik sik yasamasi durumu, stirekli 6fke olarak tanimlanmaktadir
(Kan, 2022). Siirekli 6fke en basit sekilde “6fkelenmeye yatkinlik” bi¢iminde tanimlanabilir.
Siirekli 6fke diizeyi yiiksek kisilerde 6tke deneyimlemek dogal bir hal almaktadir (Ozmen,
2004).

Stirekli 6fke, siirekli bir uyarilma durumunu ifade ederken; durumsal 6fke, kisinin amacina
ulagsmak i¢in yaptig1 davraniglarin engellenmesi veya haksizlik hissi nedeniyle yasadigi
gerginlik, kizginlik veya sinirlilik gibi duygusal tepkilerin bir sonucudur (Spielberger ve

ark., 1983).

Siirekli 6tke yasayan kisiler ise bazen 6fkelenmek icin gergek sebeplere ihtiyag duymayacak
hale gelebilmektedir, 6fkelenmek icin siklikla kendince yarattiklar1 nedenleri vardir ve bu
durumu kontrol edemez hale gelirler. Kisilerin asil sorun teskil eden davranist durumu
kabullenmemeleridir. Kisilerin yasadig1 6fkenin nedenlerden bagimsiz sekilde yasama dair

genel bir 6fke hali oldugu belirtilmektedir (Tanis, 2014).

Universite dgrencileri ile gerceklestirilen bir calismaya goére, duygulari diizenlemek icin
kullanilan biligsel basa ¢ikma tarzlarindan olan olumlu degerlendirme, siirekli 6tkeyle ters
bir iliski i¢indedir (Martin & Dahlen, 2005). Bu arastirmadan elde edilen bulgulara
dayanarak, 6fkeyle basa ¢ikma konusunda pozitif degerlendirme algisinin, bireyin kendine
yonelik olumlu tutumlariyla (6rnegin, yiiksek benlik saygisi) iliskili olmas1 beklenmektedir

(Civitci, 2015).
2.1.5 Ofke ile Tlgili Kuramsal Yaklagimlar

Ofkeyi anlama ve tanimlama noktasinda 6fkenin altinda yatan olgular1 ortaya koymay1
hedefleyen bircok kuramsal yaklasimdan faydalanilabilir. Arastirmanin bu bdliimiinde

Otkenin biyolojik ve psikolojik kuramlar 6zelinde ele alinmas1 amaglanmaktadir.

Biyolojik kurama gore incelendiginde, kisilerin duygu ve davranislarinin olusumunda, 6fke,

saldirganlik, aglama, giilme, mutluluk, memnuniyet, heyecan ve tziinti gibi pek ¢ok
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faktorde amigdalanin belirleyici bir faktor oldugu bilinmektedir (Kerman, 2021). Amigdala
korkunun merkezi olarak kabul edilir. Bu sebeple, amigdalanin fazla uyarilmasi ya da hasara
ugramasiyla kiside birtakim yanitlar goriilmektedir. Sempatik sinir sisteminin uyarilmasi
sonucu olusan tepkiler; tasikardi, tansiyon yiikselmesi, tlkiirik salgisinin ve viicut
sicakliginin yiikselmesi, tiklerin belirmesi, 6fke — saldirganlik durumunun meydana gelmesi
gibi yasantilardir (Dere, 1990; Tonkonogy, 1991). Viicutta bulunan bazi kimyasallarin
frontal lobu baskilayarak kisilerin davranmislarini olumlu ya da olumsuz sekilde
etkileyebilmektedir. Orantisiz 6tke davranisi da bu sekilde bir baskilanma ile meydana

gelmektedir (Stangor, 2014).

Bilissel davranig¢t kurama gore, 6fkenin ortaya ¢ikmasina yol agan sey, uyaricilar degil,
bireyin giinlik yasamda karsilastigi olaylar1 engellenme, kiiciimsenme, haksizlik gibi

algilayarak kendi bakis acisina gore yorumlamasidir (Balkaya, 2001; akt. Ozmen, 2006).

Yani bu kuramda 6tkenin de algilanan benlik kavraminin bazi arastirmalarinda ele alindig1
gibi dissal faktorlerden ziyade bireyin algilayis bi¢cimine goére durumlari anlamlandirdig ve

tepki verdigi savunulmaktadir.

Biligsel yaklasima gore duygular, diistincelerin bir sonucudur. Bireyin 6fke ve saldirganlik
gibi duygusal tepkileri, olumsuz sekilde yorumlanan uyaranlardan kaynaklanir. Bu
yorumlama bigimleri, genellikle olumsuz, otomatik ve gercek dis1 diisiinceler ve inanglardan
olusur. Kisinin bir olumsuzluk yasayacagini diisiinmesi ve bu duruma inanmasi, diisiincenin
ardindan negatif duygulanim yasamasina neden olur (Karatas, 2009). Bu kurama gore ofke,
bilisin ve eylemlerin karsilikli sekilde etkilendigi, biligsel kokenli duygusal durum seklinde
aciklanmaktadir. Olusan bu duygusal tetiklenme ve uyarilmaya verilen yanit, bireyin durumu
biligsel boyutta yapilandirmas: ile iligkilidir. Bir olay, bir kisi tarafindan engellenme,
asagilanma, haksizliga ugrama ve saldirganlik gibi goriildiiglinde, 6fke olarak deneyimlenen
uyarilma meydana gelmektedir. Bu durum sozlii veya davranigsal tepkilere sebep olmaktadir.
Meydana gelen bu dongii sonucunda biligsel siireclerin ve davranigsal yanitlarin arasindaki
iligkiden s6z edilmektedir (Baklaya, 2001). Bilissel yaklasima gore, ofke; fizyolojik,
davranigsal, zihinsel ve duygusal unsurlarin bir araya gelmesinin bir sonucudur. Bu goriise
gore, dfkenin kontrol edilmesi dnemlidir.Bunu gerceklestirmenin yolu da 6grenme ilkeleri
ile, kiginin 6fke barindiran davraniginin altindaki temel diistincenin degistirilmesidir. Bilissel

davranig¢1 yaklasimlar 6zellikle 6fkenin nasil ifade edildigi lizerinde durmustur. Bu bakig
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acisina gore, 6fke duygusunun ifade tarzinin 6grenilmis oldugunu savunurlar (Dykeman,
1995; Mayne ve Ambrose, 1999). Kuram, 6fkenin sebebinin uyaricilar olmadigi savunur.
Duygunun meydana gelmesine sebep olan, kisinin uyariciy1 nasil algiladigi ve ona yiikledigi

onemdir (Beck, 1979).

Varoluggu kuramda, birey, kendi varligmin, neler yaptigimin ve neler yasadiginin
bilincindedir. Bunlarin sonucu olarak kisi, kendisine ve ¢evresindekilere dair karar alma ve
sorumluluk alma becerisine sahiptir (Gegtan,1990). Bu kurama gore potansiyelini yeterince
kullanan ve sorumlulugunu alabilen kisilerin, diger kisilere gére duygu yogunlugu olumlu
ve olumsuz hisler bakimindan daha ytiksektir. Bu bireyler 6fkelerinin varliginin ve sebebinin
farkinda olup kabullenirler ve pozitif sekilde disa vurabilirler (Burger, 2006; Gegtan, 1974).
Bu kurama gore, Fritz Perls'e gore birey, negatif tutumlar1 ve 6tke gibi her tiirlii duygusal

durumu da igeren tiim duygusal durumlarin sorumlulugunu iistlenmelidir.

Birey, kendisine elestirici bir tavir gosterildiginde bu duygular1 kabul etmek istemez ve bu

nedenle &fke gibi duygulari baskalarina yansitabilir (Imamoglu,2003).

Sosyal 0Ogrenme yaklasimi, deneysel calismalarla Ofke, siddet ve saldirganligin
edinilmesinde model alma kavraminin etkisini acik¢a gostermistir. (Burger, 2006). Bu
duygular, kurama gore gozlemleyerek, taklitle ve model alma gibi yollarla 6grenilebilir
(Kisag,1997). Bireyin strese maruz kaldiginda gostermis oldugu uzlagsma, desteklenme
arayisi ya da saldirganlik benzeri tepkileri gegmis tecriibeleri ile iliskilidir. Bireyler ¢ocukluk
ve ergenlik ¢aglarinda 6rnek aldiklari, ebeveynlerinin gdsterdigi saldirgan davraniglar taklit
edilmektedir (Ciiceloglu, 1998). Kisilerin gevresindeki bireyler ve objeler ile iligkilerinde
yasadiklar1 stresle basa c¢ikmak adina yaptiklarinin sosyal cevrelerinden Ogrenilmis
oldugunu savunan kuram, stresli durumlarda olusan yanitlarin gesitliligini de ayn1 bicimde

savunmaktadir (Pervin & Oliver,1999).

Psikanalitik kuramin 6nde gelen isimlerinden Sigmund Freud, 6fkenin giidiisel oldugunu ve
bireylerin dogustan temel iki i¢giidiiyle dogduklarini savunur. Bu iggiidiilerin insanlarin
davraniglarin1  belirledigini iddia eder (Kerman, 2021). Bu yaklasima gore Ofke
bosaltilmazsa, psikolojik ve psikosomatik rahatsizliklarin meydana gelmesine sebep olur.
Yaklasima gore, eger kisiler Ofkelerinin altindaki sebebi anlayabilirlerse, 6fkeyi
coziimleyebilirler (Thomas, 1993). Bu kuramda 0&fkenin sebepleri olarak goriilen

karsilanamayan cinsel ve yikict tepkilerin 6nemi vurgulamaktadir. Karsilanmayan bu
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diirtiilerin sonucunda gerceklesen bilingdist ruhsal ¢atismalardan ortaya ¢ikan 6tke, biling
diizeyine ¢iktiginda savunma mekanizmalar1 tarafindan farklilagtirilabilir veya direk
saldirganlik seklinde ortaya c¢ikabilir. Beraberinde ofke duygusu bilingdisi savunma
mekanizmalarint  hareketlendirip bireyi 6znel tehditlerden koruyan ve duygu
diizenlenmesine imkan veren bir gorevi de gerceklestirmektedir. Bir diger islevi de katarsise
olanak taninmasidir, fakat bu duygu eger dis gercekligin farkli algilanmasina sebep oluyor
ve yikict bicimde yansitiliyorsa islevini kaybetmektedir (Feindler, 2006). Bu teoriye gore,
Ofke siirekli olarak ruhsal ve bedensel sagligi bozabilir. Bu kuram, 6fke duygusunu kritik ve
vurgulanma ihtiyaci olan duygu seklinde gormektedir. Kiside var olan saldirganlik, siirekli
olarak beslenen bir i¢gilidiidiir. Bu giidiide biriken enerjinin, bir seviyeye ulastiginda, bir dis

uyarict olmadan patlama seklinde meydana gelme ihtimali de bulunur (Akt.Tsai, 2000).

Davraniggr yaklasimda ofke, davranigla tanimlanmaktadir, 6fke duygusu davranmis ve
yaklagimlar tarafindan meydana gelir (Calhoun, 1984). Davranis¢1 yaklagima gore ofkeli
olma durumu yalmzca davranigla agiklanabilmektedir. Bireyin kendine ve c¢evresine
yiikledigi tiim zihinsel semalar veya olaylar karakteristik sekillerde davranma egilimi ile
tanimlanabilmektedir. Davranis¢1 yaklasimda 6fkenin, davranig ve davranma yatkinligr ile

olusturuldugu belirtmektedir (Calhoun ve Solomon, 1984).

2.2 BENLIiK
2.2.1 Benlik Nedir?

Bireyin kimlik duygusu, sosyal etkilesimler ve yasantilarla kazanilan, sembolik iletisim
becerilerini igeren ve kendi benliginin farkinda olma yetenegi gibi 6zelliklere sahip bir
kavram olarak tanimlanabilir (Franzoi, 1999). Benlik, bir kisinin kendisi hakkinda
diisiindiigii tiim fikirlerin ve kendisini anlama ve yorumlama bi¢iminin bir yansimasidir. Bir
diger ifade ile, benlik kisilikteki temel 6zellikleri igeren bir kismudir (Ozerkan, 2004). Bu
kavram, yasanmis olaylar1, hedefleri, kisilerarasi iligkileri kisaca hayatin tiim 6gelerine ait
bireyin diisiince ve inang¢lar1 anlami tagimaktadir (Kass, 2002). Benlik kavrami, bir kisinin
kendi davranislarina, yeteneklerine deger atfetme ve kendine saygi duyma, ayrica
tutumlarini, degerlendirmelerini ve degerlerini iceren genis bir perspektifle agiklanabilir
Insanin hayatinda farkli zamanlarda, duygusal- zihinsel degiskenler, kisinin kendilik algisina
farkli sekillerde katkida bulunur. Benlik kavrami ayrica, kisinin g¢evresinden gelen

yorumlarla ve sosyal iligkilerle sekillenerek gelisir (Erman ve Ark., 2007). Bu kavramin var
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olusu ve gelisimi, erken ¢ocukluk ¢caginda baslar ve ergenlik ¢agina dek siirer (Cast ve Burke,

2002).

Benlik, olgunlasma ve sosyallesme siirecleriyle elde edilen, iletisim becerileri ve benlik
farkindaligi gibi oOzelliklere sahip olan bir sosyal olgudur (Franzoi, 1999). Bireyin
dogumundan itibaren tiim gelisim donemlerinde ve yasaminda kisisel ¢evresi ve 6zellikleri
ile sekillenir ve degisiklik gosterebilmektedir. Benlik, ¢ocuk yasama bagladigindan itibaren,
yasadig1 cesitli olaylarla, ¢evresindeki bireylerin etkisiyle yavas¢a olusmaktadir. Benligin
gelismesinde kisilerarasi iliskilerin 6nemli rolii bulunmaktadir. Birey i¢in 6nemli insanlarin
kisiyi begenip begenmemeleri, dviinmeleri ya da utang duymalari, kisi hakkinda soyledikleri

benligin bi¢cimini etkilemektedir (Baymur, 1972).

Kisinin sahip oldugu benlik bilinci, kendisi ile ilgili fikirlerini ve anlamlarini barindirir.
Fakat benlik bilinci stirekli dogruyu yansitmayabilir. Kisi basarili olmasina ragmen kendisini
basarisiz gorebilir. Benlik bilinci bir bakima kisinin kendini nasil gordiigii ile ilgilidir

(Cliceloglu, 1998).

Benlik kavrami, kisinin kendine dair diisiincelerini olusturan ana 6gedir. Kisinin kimligi,
benlik degeri, fiziksel ve zihinsel yetenekleri, istekleri, inanglar1 vb. gibi kendisine dair
algilarin timiidir. Benlik, kisisel biitiinliigiin ana noktasidir kiginin kendini her yoniiyle
bilmesi ve kabullenmesi i¢in benliginin farkinda olmas1 gerekir. Benlik, bireysellesmenin
oziidir ve kisilerin benlik algisi, kendilerini tanimlama bi¢imi olan benlikleri tarafindan

sekillenir (Cakmak ve Kara, 2009).

Rogers’a (1951) gore benlik kavrami; bir bireyin, kendi kisilik 6zelliklerine sahip olma
derecesi hakkindaki degerlendirmelerinin tiimii veya bireyin kendini algilamasi olarak
tanimlanabilir. Rogers’in bireyin ¢evresi tarafindan degerlendirilip doniistiiriilebilecegi
bakisina karst olan “Benlik Kurami1”, benligi davranisin en kritik belirleyicisi olarak kabul
etmektedir. Dolayisiyla kisi, bu kavrama uyumlu sekilde hareket eder. Bu kavram, bireyin
kendisini tanidigi donemden baslayarak cevresiyle etkilesim sonucunda gelisir ve kisi,
cevresini olusturdugu bu benlik kavramina uyum saglayarak algilar; benlik kavramina uyan
durumlar1 benlige aktarir, uymayanlar1 yadsir ya da benligine uyacak bi¢cimde sekillendirir
(Akt., Kuzgun, 1983). Benlik, bireyin c¢evresini algilama bi¢imi, degerlendirmesi ve
sekillendirmesi ile, yine ¢evresindekilere yonelik tepkilerinde temel bir rol oynar (Bacanli,
2001).
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2.2.2 Benlik Gelisimi

Kisideki 6z ben, hayatin baglamasiyla kendisini, annenin bir uzantis1 seklinde gérmektedir
yani, bu donemde, birey kendisini bagimsiz olarak algilamakta zorlanir ve annesiyle birlikte
oldugunda benligi ile alakali herhangi bir problem hissetmez. Hayatin ileriki zamanlarinda
ise kisi, annesiyle farkli bireyler olduklarini anlar ve 6zgiir bir benlik kavraminin olusmasini
ister. Bu yasanti, kendisini tanimlayacag1 yenilenen diizeni (benlik sistemi) gelistirmesini
saglayacak ipuglarina olan ihtiyaci da tanimlamaktadir. Bu asamada, bireyin kimlik sahibi
olma diirtiisiinii tatmin eden benlik algis1 diizeninin olusumu, bu ayrilik travmasinin

yasanmastyla beraber ¢evresiyle etkilesim yoluyla baglar (Bayat, 2003).

Benlik baz1 yasantilar ile edinilen bir olgudur. Ilk zamanlarda cocuk kendisinin farkinda
degildir. Cocuk kendi ile digerlerini ayiramaz. Fakat benlik dogumdan itibaren yasanan
birgok olayla cevresinde iliski kurdugu kisilerin etkisiyle olusur. Benligin gelisiminde
iligkilerin 6nemi oldukea fazladir. Bireyin etrafindaki kisilerin, bireye karsi olan tepkileri
benligin olusumunu oldukca etkiler. Birey icin o©Onemli kisilerin kisiyi begenip
begenmemeleri, Bireylerin, bir kisi hakkindaki diislinceleri, benligin sekillenmesini etkiler.
Yasanan olumlu veya olumsuz deneyimlerin hepsi, benligin gelisiminde dnemli bir faktordiir

(Baymur, 1993).
2.2.3 Benlik Saygis1

Bireyin kendine deger verme, giiven duyma ve kendisine saygi duyma anlamindaki bu
kavram, kisinin yasaminda olduk¢a 6nemli bir rol oynar. ilk baglanma doneminden
baslayarak erken cocukluk doénemi ve ergenlik donemine kadar olan siiregte, kiside bir
kimlik gelisir. Bu kimlige paralel deneyimlenen olaylarin ve iliskilerin ¢esidine gore 6z sayg1
pozitif veya negatif degerlendirilmektedir (Fenichel, 1974). Benlik saygisi, kisinin
tecriibeleri sonucunda olusan kendisine dair deger algis1 seklinde de acgiklanabilir (Battle,

1982).

Psikolojik mekanizmalarda 6nemli bir yeri olan benlik saygisi, kisiligin olusmasinda,
davraniglarin motivasyonunda ve ruh sagligi noktasinda énemi olan bir etkendir (Muslu,
2001). Bu kavram, bireyin yasaminda pek ¢ok alana etki etmektedir. Bunlar baslica kisinin
psikolojik iyi olusu, kisiler arasi iligkileri, duygu ve davranislar1 olarak siralanabilir.
Kisilerin tiim objelere kars1 diisiinceleri oldugu gibi kendi benliklerine kars1 da diistinceleri

bulunur. Benlik saygisi, kisinin kendisini gézden gecirmesiyle elde ettigi kavramin kabul
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gormesinden kaynaklanan olumlu degerlendirme durumunu ifade eder, bireyin kendisini
degerli gérmesiyle ya da ne oranda deger verdigi ile iliskilidir (Ustiindag et al., 2007;
Ciiceloglu, 2005). Bireyin kendisine ait pozitif ve negatif diisiincelerinin tamamindan olusan
benlik saygisi, bireysel deger, beden algis1 ve sosyal yeterlilik gibi kavramlarin
birlesiminden olugmaktadir. Benlige dair bir yargiya bireyin 6zelliklerini nasil
degerlendirdigini belirlemesi sonucu ulasilabilir (Rosenberg, 1967). Bu kavram, bireyin
kendini kabullenmesi ve pozitif degerlendirmesi bi¢iminde agiklanabilmektedir (Morganett,

2005).

Literatiirde benlik saygisina etki eden bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Aile fertleri ile
etkilesimler, cinsiyet yas gibi kavramlar. Bireyin sosyoekonomik diizeyi, basarilari ve
zihinsel yetenekleri. Yetkinlikleri, ruhsal ve bedensel saglik. Var olan kronik rahatsizliklar

benlik saygisini etkileyen faktorler olarak tanimlanmaktadir (Ayvali,2012).

Kisinin kendine ait degerlendirmesi ile ulastig1 verilerin kabullenilmesi, benlik saygisi
seklinde tanimlanmaktadir (Parmaksiz ve Avsaroglu, 2012). Kisinin kendini, degerli,
cevresinde kabul goren bir birey olarak algilama diizeyini ifade etmektedir. Bu baglamda
benlik saygisi, kisinin kendine ait gerceklestirdigi degerlendirmeler sonucunda, benlik
kavramini kabullenmesi ile ortaya ¢ikan memnuniyeti seklinde agiklanmaktadir (Yavuzer,
2000). Benlik saygist kavrami bireyin kendini oldugu konumdan diisiik ya da yiiksek
gormeksizin kendisinden memnun olma halidir. Bu durum, kendini kabul etme, icsel
degerlerine giivenme ve olumlu bir bakis agisina sahip olma durumunu ifade eder

(Yoriikoglu, 2004).

Benlik saygist kavrami, yiiksek ve diisiik olarak iki ana kategoriye ayrilabilir. Benlik
saygisinin seviyesi; bireyin diisiinceleri, sdylemleri, eylemleri, diinyaya bakisi, bagkalarinin
bakis acis1, yasaminda yaptig1 secimler, sevgi verme ve alma yetenegi, ve doniistiirmek i¢in

aksiyon alma giicii gibi birgok faktdrii etkiler (Sanford ve Donovan, 1984).

Kisinin kendini pozitif degerlendirmesi yliksek, negatif degerlendirmesi ise diisiik benlik
algisina neden olmaktadir. Benlik saygisi, kisinin hayat1 ile ilgili se¢imleri ve olumlu-
olumsuz davraniglara dayanmaktadir. Kisinin kendine dair memnuniyeti, kendisini
degerlendirmesi benlik saygisini etkiler. Bireyin kendisini pozitif degerlendirmesi benlik
saygisinin yiikksek olmasina, negatif degerlendirmesi diisiik benlik saygisina neden

olmaktadir. Bireylerin yiiksek benlik saygisina sahip olmalari, genellikle kisilerarasi
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problemleri ¢cozme becerilerini daha etkili bir sekilde kullanmalar1 ve 6fke kontroliinii daha

iyi saglamalartyla iligkilendirilir (Y1lmaz & Dost, 2016).

Aragtirmalar, yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin kendilerini pozitif bir sekilde
degerlendirme, tehdit algiladig1 durumlarda daha az savunmasiz hissetme, bireysel kontrol
duygusunu giiclii tutma ve problem ¢ozme odakli zorluklardan ka¢inmama gibi olumlu

Ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir (Schiitz, 1998).

Diisiik benlik saygis1 ise depresif diisiinceler, intihar diislinceleri, yeme bozuklugu, 6fke
benzeri igsel zorluklara ve basarisizlik, madde kullanimi, siddet, gibi davranigsal

problemlerle iliskili oldugu savunulmaktadir (Mann, vd. 2004; Donnellan, vd. 2005).

Benlik saygis1 yiiksek olan kisiler kendilerine deger verirler, kendilerine giivenleri ytliksektir
ve olumlu iliskiler gelistirirler (Oz, 2010). Ote yandan, yiiksek benlik saygisi, kisinin
kendisine ve ¢evresindeki bireylere pozitif olmasi, risk almada ve rekabete girmede cesaretli
davranmasi, miicadeleci olmasi ve yasami anlamli goérmesi ile iligkilendirilebilir

(Yorikoglu, 1990).

Yapilan arastirmalarin bircogu yiiksek benlik saygisini olumlu duygu ve davraniglar ile
bagdastirirken, bazi aragtirmalarda yliksek benlik saygisinin her zaman olumlu sonuglari
olmayabilecegini savunurlar. Ornegin, bazi arastirmalar, benlik saygis1 yiiksek olan kisilerin,
benlik saygis1 diisiik bireylere kiyasla daha olumlu 6zelliklere, daha saglikli iligkilere ve
cevrelerindeki kisiler tizerinde daha olumlu algilara sahip olduklarini iddia edebilir. Ancak,

objektif 6lclimler, bu inanglarin dogru olmadigini géstermektedir (Baumeister, vd. 2003).

Diistik benlik saygisi olan kisiler ise, hedeflerden korkar, dikkat ¢ekmekten c¢ekinir ve
olumsuz yaklasimlardan korkarlar (Oz, 2010). Doyum noktas1 ve kisitlanma, kisilerin diisiik
benlik saygisina sahip olmasina sebep olmaktadir. Diisiik benlik saygisina sahip kisilerde

depresyon ve endige semptomlarina rastlanmaktadir (T6ziin, 2010).

Yapilan arastirmalarda diisiik benlik saygisi olan kisilerin 6fkeli olma, ¢aba gostermeme
gelecege dair negatif diisiincelere sahip olma, karamsarlik egilimleri bulundugu yiiksek
oldugu belirtilmektedir (Uyanik, 2000). Ayn1 zamanda diisiik benlik otorite bagimliligina,
diisiik 6z gilivenli davraniglara, saldirgan davranislara sebep olabildigi arastirmalarda

belirtilmistir (Torucu, 1990).
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Olumlu benlik saygisi ise, algilanmakta olan benlik ve ideal benlige dair diislinceler ile
aciklanir. Algilanan benlik, bireyin mevcut becerileri, karakter Ozellikleri ve diger
ozelliklerinin objektif bir goriintiisiidiir. Ideal benlik ise, bireyin gerceklesmesini istedigi

beklentileri ve hayalleridir.

Bu hayaller genellikle gercekei olmayan, ancak ulasilabilir hedeflerdir. Bireyin sahip olmay1
arzuladigi nitelikler ve basarilarla ilgilidir. Algilanan ve ideal benlikler arasinda uyum varsa,

bu durumda benlik saygis1 olumlu yonde etkilenecektir.

Ancak, algilanan benlik ile ideal benlik arasinda uyum yok ise, bu durum benlik saygisinda

problemlere yol acabilir (Pope et. al.,1983).

Benlik Kavram

— N

Benlik Imaj1 - » Ideal Benlik

Benlik Saygis

Sekil 2.1: Benlik Kavrami [Lawrance, 2000].

Sekildeki gibi bireyin benlik saygisi; benlik imajinin ve ideal benligin iligkisi ile alakalidir.
Benlik imaj1; bireye kim oldugu sorusu yoneltildiginde kendisini bagkalarindan farkli yapan
biligsel ve fiziksel vasiflarini belirtmesidir. ideal benlik kavrami ise ideal degerler biitiini,
bireyin istedigi yetenekler ve davranislardir. Benlik saygisi, bireyin algilanan benlik imaj1
ile ideal benlik arasindaki uyumun bir ¢iktisi olarak sekillenmektedir (Lawrence, 2000: 2-
4). Kendini oldugu bicimde kabullenen, istek ve beklentilerini i¢cinde bulundugu kosullara
gore sekillendirebilen bireyler var oldugu konum ile olmayr amacgladigi konum arasinda
tutarsizliga diismeyecektir. Dolayisiyla bireye dair gercek benlik ile ideal benlik arasinda bir
uyum ortaya ¢ikmaktadir (Ersanli, 1996, s. 18). Bu denge ve uyum durumu benlik saygisini
giiclendiren 6zelliklerdendir (Sevim & Artan, 2021).
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2.3 BENLIK SAYGISI iLE OFKE ILISKISI

Giliniimiizde, psikolojik aragtirmalar kisilerin duygusal yasantilarina ve davranislarina etki
eden unsurlar1 anlamak adina ¢esitli yontemler kullanmaktadir. Bu arastirmalarin inceledigi
noktalardan biri, benlik saygisi ile 6tke arasindaki iliskidir. Benlik saygisi; kisinin kendisini
degerlendirmesini, kendine yonelik tutumlarini ve algisini igeren bir kavramdir (Rosenberg,

1965).

Ofke, bireyin somut veya bilissel boyutundaki engellenme, tehdit veya haksizliga karsi
gosterdigi yanit olarak tanimlanir. Bu tepki, olumsuz uyaranlari ortadan kaldirma arzusuna
yoneliktir (Biaggio ve Maiuro, 1985). Ofke duygusu bireysel, hem de sosyal boyutta
olumsuz sonuglara sebep olabilmektedir (Yount, 2000). Kisinin baskalar1 veya cevresel
faktorlerle yasadigi uyumsuzluklar, beklentilerin karsilanmamasi veya kisisel haksizlik
algis1 gibi yasantilar 6fkeyi tetikleyebilir. Benlik saygisi ile 6fke arasindaki iligki, kisilerin
duygusal denge, psikolojik refah ve sosyal iligskilerinde 6nemli sonuglara neden olabilir. Bu
iligkinin anlasilmasi, duygusal sagligir ve iliski kalitesini iyilestirmek i¢in stratejilerin

gelistirilmesine imkan saglayabilir.

Mevcut ¢alismanin bu boliimiinde, benlik saygisi ile 6fke arasindaki bu karmasik iliskinin
daha ayrintili olarak incelenmesi amacglanmaktadir. Bu boliim, bu alandaki arastirmalara bir

0zet sunarak, ilgili konulara daha detayli bir bakis saglayacaktir.

Geleneksel arastirmalarda diisiik benlik saygisi; 6tke, saldirganlik, depresyon ve anksiyete
gibi olumsuz sonuglarla iligkilendirilmistir (Lee ve Hankin, 2009; Verona, Patrick ve Lang,

2002).

Benlik saygisi ile siirekli 6fke arasindaki iliskiyi inceleyen bir bagka ¢aligma ise miicadele
sporculart 6rneklemi ile gerceklesmistir. Arastirma sonuglarina gore, benlik saygisi ile
stirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke arasinda olumsuz bir iligki belirlenmistir.
Ayrica, 6fke kontrolii ile olumlu bir iliski saptanmistir (Certel & Bahadir, 2012). Mevcut
arastirmada da benzer bir sonuca ulasabilme amaciyla yola cikilmistir. Temel hedef
gerceklestirilen daha dar 6rnekleme sahip ¢alismalardan ziyade genis bir 6rneklemde ve

bagska bir degisken olmadan genel bir sonuca ulagmaktir.

Yiiksek benlik saygisina sahip kisiler olumsuz bir durumla karsilagtiklarinda yeniden kaldig1

yerden devam etme motivasyonuna sahiptirler. Genellikle yanlis yaptiklarinda durumu
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kabullenir ve 6fkelenip, baskalarini suglamaya yonelmezler (Yavuzer, 2000). Yiiksek benlik
saygisina sahip olan bireylerin, kendine olan giiveninin ve degerinin farkinda olmasi s6z
konusudur. Bu da olumsuz yasantilarla basa ¢ikmada daha etkili bir tutum sergilemelerine
yardimer olabilir.  Yapilmis arastirma sonucunda da belirtildigi gibi, bu kisilerin
olumsuzluklarla karsilastiklarinda pes etmek ve Ofkelenmek yerine, motivasyonlarini

korumalar1 beklenmektedir.

Kendisine dair olumlu tutumlara sahip olan benlik saygis1 yiiksek kisilerin, engellenmeler
karsisinda bireysel kontrolii saglayarak, giivenli davraniglar sergilemesi ve daha az
Ofkelenmesi olagandir (Civit¢i,2015). Benlik saygis1 yiiksek bireyler 6zellikle, engellerle
karsilastiklar1 durumlarda o6fke yerine daha giivenli davraniglar sergileme egiliminde
olabilirler. Kendilerine ait giivenleri, olaylarin {istesinden gelme becerilerini arttirabilir ve
olumsuz duygularin kontroliinii kolaylastirabilir. Dolayisiyla bu kisilerin bireysel kontrolii
daha iyi olabilir ve bu durum da daha giivenli davranmalarina ve yasadiklar1 olumsuz siireci

olumlu yonetmelerine yardimci olabilir.

Temel (2008), lisede 6grenim gormekte olay bireylerde saldirgan davranislari ve ofkeleri
incelemek amaciyla sosyal problem ¢ozme, benlik saygisi ve cinsiyetin etkisini arastirdigi
calismada, saldirgan davranislarda benlik saygisi kavrami arasinda bir iliski olmadigim
savunmasina ragmen, 6fke ile arasinda olumsuz iliski oldugunu savunmaktadir (Karakus,
2017). Bu ¢alismanin ¢iktilarina gore, benlik saygisi ile saldirgan tepkiler arasinda anlamli
bir iligski tespit edilmemis ve bulgular kisinin benlik saygisinin, saldirgan davranislari
tizerinde dogrudan bir iliskisi bulunmadigi yoniindedir. Ancak, saldirgan davranislar ile
dogrudan iliskisi bulunmamasina ragmen benlik saygisi ile 6fkenin negatif iliskisi oldugu
iddia edilmektedir. Dolayisiyla kisinin kendine saygisi arttikca 6fke diizeyinin azaldig:
sonucuna ulasilmistir. Bu noktadan yola ¢ikilarak bu arastirmada benlik saygis1 diizeyi ve
ofke arasindaki iliskinin diger degiskenlerden bagimsiz incelenmesi amaglanmaktadir. Ayni
zamanda siirekli 6fke ile beraber 6fkenin alt boyutlar1 incelenecek olup daha ayristirict ve

detayl bir karsilagtirma yapmak hedeflenmektedir.

Benlik saygisi, 6fke ve intihar fikirleri arasindaki iliski, psikolojik arastirmalarda dnemli bir
yer tutmaktadir. Jang ve arkadaslarinin (2014) ergenler ve yetiskinler iizerinde yaptig
calismada, benlik saygis1 ve 6tkenin intihar fikirlerinin 6nciisii oldugu sonucuna varilmistir

(Onder ve Boliikbas1, 2019). Bu bulgu, benlik saygisinin bireylerin ruh saglig1 iizerinde ne
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denli 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Jankowski (1991) ve Toch (1993)
ise, benlik saygisinin eksik oldugu bireylerin, digerlerine karsi saldirgan bir istiinliikk
gostererek kendi degerlerini artirmaya calistiklarini belirtmektedir. Bu bakis acisi, diisiik
benlik saygisina sahip bireylerin kendilerini daha 1iyi hissetmek igin baskalarim
kiiglimsemeye yoneldiklerini 6ne siirmektedir. Papps ve O’Carroll’un (1998) arastirmasi ise,
diisiik benlik saygisina sahip bireylerin ¢evrelerindeki diger bireyleri olumsuz bi¢imde
algiladiklarin1 desteklemektedir. Bu farkli goriisler, benlik saygisinin diistikliigiiniin bireyin
hem i¢ diinyasinda hem de sosyal iliskilerinde olumsuz sonucglar dogurabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla, diisiik benlik saygisi, sadece bireyin kendisiyle ilgili algilarini
degil, ayn1 zamanda ¢evresine kars1 tutumlarini da olumsuz yonde etkileyerek 6fke ve intihar

gibi ciddi sorunlara yol agabilmektedir.

Bandura'ya gore, birey ofke ve saldirganlik gibi tepkilerini gosterirken, 6z kontrol
becerilerini ve benligini dikkate alarak duruma gore degisen davraniglar sergileyebilir
(Baron vd., 1981). Bu, bireyin 6fkesini ifade etme biciminin sadece duygusal degil, ayni
zamanda bilissel siireclerle de sekillendigini gdstermektedir. Ote yandan, Dryden'in (1990)
ileri stirdiigii goris, dfkenin siddetinin bireyin benlik saygisiyla yakindan iligkili oldugunu
savunur. Dryden'a gore, benlik saygisi diisiik olan kisilerin, benlik saygis1 yiiksek bireylere
gore Ofkelenme egilimleri daha yiiksektir (Balkaya, 2001). Bu durum, diisiik benlik
saygisinin bireylerin 6fke tepkilerini daha yogun ve kontrolsiiz bir sekilde yasamalarina
neden olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, bireyin benlik saygisi diizeyi, ofke
yonetimi ve saldirganlik davranislari iizerinde belirleyici bir faktor olarak one ¢ikmaktadir.
Bu bulgular, 6fke ve saldirganligin yonetiminde 6z kontrol becerilerinin ve benlik saygisinin
Oonemini vurgulamakta ve bu siireglerin bireylerin sosyal iligkileri ve genel ruh saghig:

tizerindeki etkilerini aydinlatmaktadir.

Bireylerdeki olumsuz benlik gelisimi ve diisiik benlik saygisi, 6fkenin uyumlu bir bigimde
ifade edilememesi ile yakindan iligkilidir. Erkek'in (2006) belirttigi gibi, bu durum kisiler
arast iliskilerin bozulmasina ve aile i¢i catismalara yol agabilmektedir. Azalan benlik saygisi,
bireylerin siirekli yiiksek diizeyde 6tke yasamalarina neden olmakta, bu da giinliik yasam ve
is hayatindaki zorluklar1 artirarak bireyler arasi iligkilerin zarar gdrmesine sebep
olabilmektedir (Dahlen & Martin, 2005). Ozer (1994) ise, diisiik benlik saygisiyla miicadele
eden bireylerin 6fkelerini uygun sekilde ifade edemediklerinde g¢evrelerindeki kisilerden

uzaklasmalarima neden olabilecek davraniglar sergilediklerini ifade etmektedir. Bu
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uzaklagma, 6fkelenen kisinin sucgluluk duygusu yasamasina, iletisim zorluklar1 ¢ekmesine
ve dolayistyla olumsuz sonuglara yol agabilir. Dolayisiyla, diisiik benlik saygis1t hem bireyin
igsel huzurunu hem de sosyal iligkilerini ciddi bigimde etkileyerek, o6fke yoOnetimi
sorunlarina ve bunun sonucunda iliskilerde bozulmalara neden olmaktadir. Bu bulgular,
benlik saygisinin bireylerin duygusal ve sosyal sagligi tizerindeki kritik roliinii bir kez daha

ortaya koymaktadir.

Depresyon kaygi ve 6fke gibi duygular giiniimiize kadar birgok aragtirmaya konu olmustur.
Gergeklestirilen bu arastirmalarda diisiik benlik algisinin, 6tke ile yakindan iligkili oldugu

savunulmaktadir (Rosenbaum 1993).

Bayraktar, Sayil ve Kumru (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada tiniversite 6grencileri
iizerinde benlik saygisi ile 6fke arasinda ters bigimde bir iliskinin oldugu saptanmstir. Ote
yandan, Balkaya ve Sahin'in (2003) ¢aligmasinda ise olumsuz benlik algisinin, yargilanma
ve elestirilme gibi 6fkeye neden olan durumlarla iliskilendirilerek otke temelli saldirgan

davranislar arasinda bir baglanti oldugu gozlemlenmistir.

Yapilan aragtirmalara ve literatiire bakildiginda benlik saygis1 diisiik olan bireylerin olumsuz
ve stresli durumlara daha duyarli olabilecegi ve bu durumda 6fkeye sebep olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bir kisinin 6fkesini nasil ifade ettigi 6fkeyi ne diizeyde

yasadig1 da bireyin benlik saygisi ile iligskilendirebilir.

Yiiksek benlik saygisi olan kisilerin negatif tepkilerini daha olumlu yonetebilecegi ve dfkeyi
daha saglikli sekilde yoOnetebilecegi varsayilmaktadir. Tiim bu arastirmalar 1s1ginda
kurulmus olan ana hipotez olarak benlik saygisi ile siirekli 6tke ve dtke ifade tarzlarinin

arasinda anlamli sekilde bir iliski bulunmasi beklenmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin bu bdliimiinde gere¢ ve yontemi incelenmistir. Kullanilan arastirma modeli,
arastirmanin grubu, verilerin elde edilmesi noktasinda gerceklestirilen c¢alismalar ve

kullanilan istatistiksel teknik ve yontemler belirtilmistir.

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, Istanbul ilinde ikamet eden yetigkinlerin, benlik saygilarinim ile siirekli 6fke-

ofke ifade bicimlerine etkisini ortaya koymay1 hedefleyen korelasyonel bir ¢aligmadir.

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri; diisiik, orta ve yiiksek benlik saygisi, bagimli
degiskenleri ise siirekli 6tke diizeyi, 6fke kontrolii, disa yonelik 6fke ve ige yonelik 6tke

diizeyleridir.
3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Benlik saygisi ile stirekli 6fke ve 6tke ifade tarzlari ile ilgili daha genel bir fikre ulagabilmek
icin evren olarak hem zaman agisindan hem de maliyet géz oniine alinarak istanbul il
merkezinde yasamakta olan rastgele secilmis 18 — 65 yas arasindaki yetiskin bireyler uygun

gOriilmiistiir.
3.3 VERIi TOPLAMA ARACLARI

Calismada yetiskinlerin sosyo-demografik kriterlerini belirlemek i¢in kisisel bilgi formu

kullanilmastir.

Benlik saygilarin1 6lgmek amaciyla Rosenberg tarafindan gelistirilmis, 10 soruluk
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (Rosenberg Self-Esteem Scale) kullanilmistir. Rosenberg
Benlik Saygisi Olgegi, giiniimiizde psikiyatri ve psikoloji alaninda benlik saygisim lgmek

i¢in giivenli bir arag olarak literatiirde yer almaktadir (Cuhadaroglu, 1986:30).

Siirekli Ofke (SL Ofke) ve Ofke Ifade Tarz1 (Ofke-Tarz)" 6lgegi, siirekli 6fke ve 6fke ifade
tarzlarimi 6lgmek i¢in kullanilmistir. Bu 6lgcek, Spielberger ve digerleri tarafindan 1983

yilinda gelistirilmistir ve literatiirde yaygin bir sekilde kullanilan bir aragtir.
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3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada bireylerin sosyo-demografik bilgilerini 6l¢mek amaciyla; yas, cinsiyet, medeni

durum ve egitim durumu sorularmi igeren kisisel bilgi formu kullanilmistir.

3.3.2 Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

Rosenberg (1965) tarafindan olusturulan Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, dort dereceli
Likert tipi bir 6lgektir ve toplamda 63 maddeden olusan 12 alt 6l¢ek igerir. Bu arastirmada,
10 maddelik kisa form olan Benlik Saygist Alt Olgegi kullanilmistir. Olgegin orijinal
versiyonunun gecerlik ve giivenirligi, New York'ta 5.024 lise 6grencisi lizerinde yapilan bir
calisma ile degerlendirilmistir. Tki hafta arayla gergeklestirilen bu ¢alismada, lgegin test-

tekrar test giivenirlik katsayis1 .82 ile .88 arasinda bulunmustur.

Olgegin Tiirkgeye uyarlanmas1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari, Ankara'daki bir lisenin bes farkli sinifindaki 205 6grenci
ile gercgeklestirilmistir. Gegerlik ve giivenirlik calismalar1 ¢ercevesinde &grencilerle
psikiyatrik goriismeler yapilmistir. Benlik saygisi alt 6l¢egi ile bu goriismeler arasindaki
korelasyon katsayis1 .71 olarak belirlenmistir. Bir ay arayla yapilan test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 ise benlik saygisi alt dlgeginde .75 olarak saptanmistir. Cuhadaroglu'nun (1986)
uyarlama ¢aligmasinda rapor edilen Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 ise 0.76'dir. Mevcut

aragtirmada elde edilen Cronbach Alfa giivenilirlik katsayisi ise .80 olarak bulunmustur.

Olgek, 10 sorudan meydana gelmektedir ve Guttman degerlendirme sekli ile
puanlanmaktadir. Her sorunun puan alacak cevaplari dlgegin istiinde “*° isareti ile

belirtilmistir.
Gergeklestirilen puanlama su sekildedir:

1., 2. ve 3. sorular, 4. ve 5. soru, 9. ve 10. sorular beraber degerlendirilir. Ilk bastaki iic
sorudan herhangi ikisinden puan geliyorsa (2/3) bu gruptan bir puan alinir. 4. ve 5. sorudan

herhangi birinde puan alan siklardan biri segilirse ayni sekilde bu gruptan bir puan alinr.

9. ve 10. sorular da 4. ve 5. gibi degerlendirilir. 6., 7. ve 8. sorularin her ayr1 puan alir. Testi

gergeklestiren bireyin, tiim sorulardan puan aldiginda tavan puani 6 olur.
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Puan araligina gore, 0-1 yiiksek, 2-4 orta ve 5-6 puan diisiik benlik saygisi diizeyi olarak
saptanmistir. Grup uygulamalarinda, her bir denegin toplam puani bu sekilde hesaplanarak

puan ortalamasiyla grubun benlik saygisi diizeyi belirlenebilir (Cuhadaroglu,1986).

3.3.3 Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olcegi

Bu calismada, yetiskinlerin 6fke ifade tarzini belirlemek igin "Siirekli Ofke (SL Ofke) ve
Ofke Ifade Tarz1 (Ofke-Tarz)" dlgegi kullanilmistir. Bu dlgek, 1983 yilinda Spielberger ve
digerleri tarafindan gelistirilmistir. Toplamda 34 maddelik Olgegin bastaki 10 maddesi
stirekli 6fke seviyesini degerlendirirken, geriye kalan maddeler bireylerin o6fke ifade

tarzlarini 6lgmektedir.

Olgegin ilk 10 sorusu "Siirekli Ofke"yi degerlendirmeye yéneliktir. "Ofke Ifade Tarz1"
kisminda ise 6fke i¢sel, 6fke digsal ve 6fke kontrolii seklinde toplam 24 soru ve ii¢ boyut
bulunmaktadir. Olgek, dortlii Likert tipinde (1-Hig, 2-Biraz, 3-Oldukca, 4-Tiimiiyle)
toplamda 34 sorudan olusmaktadir (Bal,2019).

Siirekli 6fke, genel olarak bir kisinin kendisini nasil hissettigini ve ne kadar 6tke duygusu
yasadigini ifade ederken, 6fke ifade tarzi ise kisinin bu 6fkeyi nasil davranislarla gésterdigini
yansitmaktadir. "Ofke Igte" alt boyutu, hissedilen 6fkenin bastirilarak icte tutulma diizeyini,
"Ofke Dista" alt boyutu, disa vurma diizeyini ve "Ofke Kontrol" alt boyutu ise, 6fkenin

savunmalarla kontrol edilme durumunu ifade eder (Ozer, 1994:26-27).

Olgegin iilkemizde uyarlamasi Ozer tarafindan gergeklestirilmistir. Cronbach alfa katsayilari
‘siirekli 6tke’ alt boyutu icin .79, ‘6fke disa vurumu’ alt boyutu i¢in .78, ‘6tke ige vurumu’
i¢in .62, ‘6fke kontrolii’ igin ise .84 olarak bulunmustur (Ozer,1994). Mevcut arastirmada da
Cronbach alfa katsayis1 ‘siirekli 6fke’ icin .79, ‘6fke disa vurumu’ i¢in .78, ‘6fke ige vurumu’

icin .62, ‘6fke kontrolii’ i¢in ise .84 olarak paralel sekilde bulunmustur.

3.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirmada benlik saygis1 ile siirekli 6fke- Ofke ifade tarzlari arasindaki iliski
incelenirken birtakim sinirliliklar bulunmaktadir. Bu noktada arastirmanin sinirliliklar tig

grupta toplanmaktadir.
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3.4.1 Secilen Orneklemden Kaynaklanan Simirhliklar

Arastirma Istanbul ilinde yasayan 18-65 yas arasi1 yetiskinler ile gerceklestirilmistir. Bu
noktada orneklemin biiytikligl giivenilirligi etkileyebilir, belirli bir gruba agirlik olusma
durumunda temsil edilme yetersizligi olusabilir ve belirli bir grubun asir1 temsil edilmesi

sonucunda da 6rnekleme erisim zorluklari ortaya ¢ikabilir.

3.4.2 Kullanilan Degiskenlerden ve Olceklerden Kaynaklanan Simrhihiklar

Bati'da gelistirilen ve sonrasinda Kkiiltiirimiize uyarlanmistir. Gegerlik giivenirlik ve
caligmasi yapilan dlceklerin, 6rnegin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve Ofke Ifade Tarz1
Olgegi gibi, gegerliligine dair bazi1 sorunlar olusabilecegi ihtimali bulunmaktadir (Cimilli,

2003).

Bu arastirmada veri elde etmek igin “Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi” ile Siirekli Ofke ve
Ofke ifade tarzlart Olgegi kullanilmistir. Bunu yaninda verilerin ¢oziimlenmesinde
tanimlayici istatistikler, korelasyon analizi ve ANOVA analizlerinden yararlanilmistir. Bu
nedenle, ayni calisma farkli Olgekler kullanilarak yapildiginda, degisik ulasilmast

mumkindiir.

3.4.3 Arastirmanin Kesitsel Olmasindan Kaynaklanan Smirhliklar

Aragtirmalar genellikle kesitsel olarak hazirlanarak yapilmaktadir. Bu nedenle ortaya ¢ikan
bulgular, arastirmanin gergeklestirildigi zaman ve kosulla smirhidir ve bu baglamda
degerlendirilir. Bu sebeple bu arastirma 2024 yilinda gergeklestirilerek bu zaman dilimi ile
siirlandirilmistir. Ancak benlik saygisinin degisebilen gelisebilen bir degisken olmasi goz
Oniine alindiginda daha saglikli sonuglara ulasabilmek i¢in boylamsal arastirmalara agirlik

verilmesi farkli sonuglar ortaya koyabilecektir.

3.5 VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi SPSS 25 programu ile gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici

istatistikler, korelayon analizi ve ANOVA analizlerinden yararlanilmistir.

3.6 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Benlik saygisi, bireyin kendisine dair degerlendirmelerini ve kendi degerine yonelik
algilamasini igermektedir. Bu algi, bireyin nasil davranacagini, nasil tepki verecegini ve

duygularmi nasil ifade edecegini etkilemektedir. Ofke kavramu ise bireylerin giinliik
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yasamlarinda karsilasabilecekleri ¢esitli durum ve kisilere yonelik olabilen olagan bir duygu
durumudur. Bu aragtirmada benlik saygist kavraminin bireylerin 6fke duygusu tizerine olan

etkileri ve bu etkilerin ne yonde ger¢eklesecegini saptamak temel hedeftir.

Gergeklestirilen literatiir taramalari 1s18inda arastirmanin ana hipotezi “Yetiskinlerde benlik
saygisi ile siirekli otke ve ofke ifade tarzlari arasinda anlamli bir iliski vardir” olarak

kurulmustur. Bu ana hipotezden ilerleyerek olusturulan alt hipotezler asagida belirtilmistir.

H1: Yiiksek benlik saygisina sahip yetigkinlerde siirekli 6fke diizeyinin orta ve diisiik benlik

saygisina sahip yetiskinlere gore daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Hipotez H1, yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinler ile siirekli 6tke diizeyi arasindaki
iligkiyi ifade etmektedir. Yiiksek benlik saygisi olan bireyler, yeterli 6zgiivene sahip, iyimser
tavirlar sergileyen ve stresli yasantilarda direng gosterebilen yapiya sahiptirler (Karahan vd.
2004). Bu nedenle, 6tke duygularin1 daha etkili bir sekilde kontrol edebilmeleri ve olumsuz
durumlarla daha sakin bir sekilde basa ¢ikabilmeleri beklenmektedir. Bu hipotez, orta diizey
ve diisiik diizey benlik saygist olan yetiskinlerle karsilastirildiginda, benlik saygist yiiksek
olanlarin stirekli 6fke diizeylerinin daha diisiik olacagini 6ne siirmektedir. Yiiksek benlik
saygisina sahip yetiskinlerin, genellikle kendilerine giiven duyduklari i¢in dis etkenler
tarafindan tetiklenen ofke duygularim1 daha iyi yonetme egiliminde olduklar
diisiiniilmektedir. Bu nedenle, bu bireylerin siirekli 6tke diizeyleri, orta diizey ve diisiik

diizey benlik saygis1 bulunanlara kiyasla daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Bu hipotezin dogrulanmasi durumunda, yiiksek benlik saygisinin 6fke diizeylerini etkileyen
bir faktor oldugu ve bu alanda yapilan c¢alismalara yeni bir katki saglanacagi
ongoriilmektedir. Bu hipotezin test edilmesi, yiiksek benlik saygisinin bireylerin duygusal

denge ve 6fke kontrolii iizerindeki etkisini daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir.

H2: Yiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde 6tke kontrolii seviyesinin orta ve diisiik

benlik saygisina sahip yetiskinlere gore daha yiiksek olmas1 beklenmektedir.

Hipotez H2, yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerin 6tke kontrolii seviyesi ile ilgili bir
onermedir. Yiiksek benlik saygisi, bireyin kendine giiven duymasi, kendi degerini takdir
etmesi ve duygusal olarak daha saglam olmasiyla iliskilendirilebilir. Bu sebeple, benlik
saygist yliksek yetigkinlerin, duygularini daha etkili bir sekilde yonetme ve 6fke duygularini

kontrol etme yeteneklerinin daha yiiksek olacagi varsayilmaktadir. Birey merkezli
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yaklagimda da belirtildigi {izere, azalan benlik saygisi sonucunda 6tke ve bu duygu
neticesinde meydana gelen tepkiler olusmaktadir (Ozmen, 2006). Bu baglamda, &fke
kontrolii seviyesinin yliksek benlik saygisina sahip yetiskinler ile orta ve diisiik diizey benlik
saygist bulunan yetiskinlerin birbirleri ile farklilik gosterecegi ongoriilmektedir. Yiiksek
benlik saygisi bulunan bireyler, 6fke anlarinda daha sogukkanli kalma egiliminde olabilirler
ve duygusal tepkilerini daha iyi kontrol edebilirler. Bu nedenle, hipotez H2'ye gore, yiiksek
benlik saygisina sahip yetiskinlerin 6fke kontrolii seviyesinin, orta ve diislik benlik saygisi

olanlara kiyasla yiiksek olmasi beklenmektedir.

Bu hipotezin test edilmesi, benlik saygisinin 6tke kontrolii lizerindeki etkisini anlamamiza
ve duygusal diizenleme becerileri ile benlik algis1 arasindaki iliskiyi daha iyi kavramamiza

yardimci olabilir.

H3: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde disa yonelik 6fkenin orta ve diisiik benlik

saygisina sahip yetiskinlere gore daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Hipotez H3, yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde disa yonelik 6fkenin incelenmesiyle
ilgilidir. Yiiksek benlik saygisi olan bireyler, sosyal iliskilerinde genellikle daha cesur,
kendine giivenen ve girisimci bir tavir sergilerler (Kuzgun, 2002). Yiiksek benlik saygisi,
bireyin kendine karsi giivenini ve degerini artirirken, digsa yonelik 6fke ise genellikle dig
etkenlere karsi saldirgan bir tepki verme egilimini ifade eder. Bu hipotez, yiiksek benlik
saygisina sahip yetiskinlerin, disa yonelik 6fke diizeylerinin orta ve diisiik benlik saygisi
olanlara kiyasla daha diisiik olacagini ongdérmektedir. Yiiksek benlik saygisi olan kisilerin,
genellikle saglikli duygusal diizenleme becerisine sahip olduklar: diistiniilmektedir. Bu, dis
etkenler karsisinda daha sakin ve kontrollii bir tutum sergilemelerine yol agabilir. Ayrica,
kendilerine giiven duyduklar i¢in dis etkenlerin tetikledigi 6fke duygularini daha etkili bir
sekilde yonetebilirler. Dolayisiyla, hipotez H3'e gore, yliksek benlik saygisi bulunan
yetiskinlerin disa yonelik 6fke diizeylerinin orta ve diisiik benlik saygisi bulunanlara kiyasla

daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Bu hipotezin test edilmesi, yiiksek benlik saygisinin disa yonelik 6fke diizeyleri iizerindeki
etkisini daha iyi anlamamiza ve 6fke ifade tarzlarina yonelik daha kapsamli bir bakis agis1

gelistirmemize yardimeci olabilir.
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H4: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde ice yonelik 6fkenin orta ve diisiik benlik

saygisina sahip yetiskinlere gore daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Hipotez H4, yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde i¢e yonelik 6fkenin incelenmesiyle
ilgilidir. Ice yonelik 6fke, genellikle bireyin kendine kars1 duydugu 6fke ve kizginhig ifade
eder. Benlik saygisi, kisinin kendine dair degerlendirmesi sonucunda benligini kabullenmesi
ve memnuniyeti durumudur (Eris & Ikiz, 2013). Bu nedenle, ice yonelik 6fke diizeylerinin
bu bireylerde daha diisiik olmasi beklenir. Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerin,
genellikle daha olgun ve saglikl bir sekilde duygusal denge sagladiklar1 ve kendilerini daha
iyi anladiklar1 diisiiniilmektedir. Bu, i¢gsel ¢catigmalar1 daha etkili bir sekilde yonetmelerine
ve igsel 6tke duygularini daha iyi kontrol etmelerine yol agabilir. Ayrica, kendilerine olan
giivenleri nedeniyle, dis etkenlerin tetikledigi 6tke duygularini ice doniik olarak degil, daha
olgun ve sakin bir sekilde ele alabilirler. Bu baglamda, hipotez H4'e gore, yiiksek benlik
saygisi olan yetiskinlerin ige yonelik 6fke diizeylerinin orta ve diisiik benlik saygisi olanlara

kiyasla daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Bu hipotezin dogrulanmasi, benlik saygisinin ige yonelik 6fke diizeyleri tizerindeki etkisini
daha iyi anlamamiza ve duygusal diizenleme becerileri ile benlik algis1 arasindaki iligkiyi

daha derinlemesine incelememize yardimci olabilir.

28



4. BULGULAR

4.1 ON ANALIZLER
4.1.1 Katihmeilara fliskin Demografik Bulgular

Bu bolimde katilimeilarin demografik bilgileri yer verilmektedir. Katilimcilara ait

demografik bilgiler asagidaki tabloda gdsterilmektedir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Dagilim (N=361).

Degisken Kategori F %
- Kadin 195 54
Cinsiyet Erkek 166 6
Bekar 128 35,5

] Dul 17 4,7
Medeni Durum EVii 181 501
Iliskisi Var 35 9,7

Ilkokul 10 2,8

Ortaokul 9 2,5

Lise 40 11,1
Egitim Durumu Onlisans 41 11,4
Lisans 188 52,1

Yiksek Lisans 68 18,8

Doktora 5 14

Arastirmanin katilimcilarina ait demografik bilgilerin yer aldig1 bu tablo, cinsiyet, medeni
durum ve egitim durumu olmak {izere ii¢ ana kategoride toplanmistir. Toplamda 361
katilimcinin demografik dagilimi detayli bir sekilde incelendiginde, arastirma 6rnekleminin

cesitlilik gosterdigi goriilmektedir.

Katilimeilarin cinsiyet dagilimi, kadinlarin hafif bir ¢ogunlukta oldugunu gostermektedir.
Bu, caligmanin sonuglarinin kadinlar {izerinde bir miktar daha agirlikli olabilecegini isaret

eder ancak cinsiyetler aras1 dengenin nispeten korundugu da goriilmektedir.

Medeni durum incelendiginde, katilimcilarin yarisindan fazlasinin (%50,1) evli oldugu
dikkat goriilmektedir. Bekar katilimeilar da 6nemli bir oran (%35,5) olustururken, dul ve
iliskisi olan katilimcilar daha azinlikta kalmistir. Bu dagilim, 6zellikle evli bireylerin

deneyimlerinin ¢alisma bulgularina etki edebilecegini gostermektedir.
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Egitim durumu agisindan en biiyiik grup lisans mezunlari (%52,1) olusturmaktadir, bunu
yiiksek lisans mezunlari takip etmektedir (%18,8). Katilimcilarin biiyiik kisminin iiniversite
diizeyi ve iizerinde egitim seviyesine sahip olmasi, arastirma sonuglarinin bu egitim
diizeyindeki bireylerin deneyimlerini daha iyi yansittigim gostermektedir. Ilkokul ve
ortaokul mezunlarinin olduk¢a diigiik oranda (%5,3) temsil edilmesi, c¢alismanin

bulgularinin daha az egitimli bireyler i¢in genel gecer olmayabilecegini isaret eder.

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bu dagilim, arastirma 6rnekleminin gesitli
yasam evrelerinden ve egitim seviyelerinden bireyleri kapsadigini1 gostermektedir. Cinsiyet
dagiliminin nispeten dengeli olmasi, ¢aligmanin sonuglarinin her iki cinsiyeti de kapsayici
oldugunu belirtir. Evli ve bekar bireyler arasindaki dagilim, farkli medeni durumlardaki
insanlarin yasam deneyimlerinin arastirma bulgularina etkisi olabilecegini diisiindiiriir.
Egitim seviyesi dagilimi ise, ozellikle yiiksek egitimli katilimcilarin agirlikta oldugu bir

orneklemin incelendigini ortaya koyar.
Asagidaki tabloda katilimcilara yas degiskenine iliskin dagilim degerleri verilmistir.

Tablo 4.2 : Tanimlayici Istatistikler.

N Ortalama Min Max Carpikhik Basiklik
Yas 361 35,74 18 64 0,583 -0,423

Tabloda arastirmaya katilan 361 bireyin yaslarina iligkin tanimlayic istatistiksel degerleri
sunulmustur. Katilimcilarin ortalama yasi 35,74 olarak hesaplanmistir. Bu, katilimcilarin
cogunlugunun geng yetiskin veya orta yash yetiskin gruplarindan oldugunu gostermektedir.
Katilimcilar en geng 18 ve en yash 64 yasinda oldugu tespit edilmistir. Carpiklik degeri
0,583'tiir. Pozitif bir ¢arpiklik degeri, veri setinin saga (yani daha yiiksek yaslara dogru)
hafifce carpik oldugunu gosterir. Bu, 6rneklemin alt yas sinirina kiyasla {ist yas sinirinda
daha fazla yogunluk oldugunu isaret etmektedir. Basiklik degeri -0,423'tlir. Negatif bir
basiklik degeri, veri dagiliminin normal dagilima kiyasla daha diiz (platykurtic) oldugunu

gdosterir; yani yas dagilimi zirveden ziyade daha genis bir tabana yayilmaistir.

Carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasi sebebi ile katilimcilariin
yaslaria ait ¢arpiklik kat sayilar1 ve basiklik kat sayilari normal daglhim 6zelligi gosterdigi

var sayillmistir (George ve Mallery, 2020;114).
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4.1.2 Tammlayici Istatistiksel Bulgular

Asagidaki tabloda katilimcilara uygulanan Olceklere dair ortalama ve standart sapma

degerleri verilmektedir.

Tablo 4.3: Tanimlayici Istatistikler.

N Ortalama Std.s Median  Mode Min  Max Carpikhik Basiklik

RBSO 361 1,65 1,79 1 0 0 6 1,154 0,313
Siirekli Ofke 361 20,72 5,53 20 16 10 38 0,623  -0,277
Ofke Kontrolii 361 21,27 4,61 22 24 8 32 -0,384  -0,302
Disa Yﬁnelik"(")fke 361 15,47 3,80 15 14 8 32 0,782 0,65

Ice Yonelik Ofke 361 16,3 3,98 16 16 8 32 0,766 1,203

Tablo, Rosenberg Self-Esteem Scale (RBSO), Siirekli Ofke, Ofke Kontrolii, Disa Y&nelik
Ofke ve Ige Yonelik Ofke olgeklerine iliskin tanimlayici istatistikleri icerir. Her bir 6lgek
icin ortalama, standart sapma, medyan, mod, minimum, maksimum, c¢arpiklik ve basiklik

degerleri verilmistir. Katilimei sayis1 (N) her bir dl¢ek icin 361 olarak sabittir.

George ve Mallery (2020;114)’a gore carpiklik ve basiklik degerleri -2 ile +2 aralifinda ise
normal dagilim i¢in yeterli kabul edilmektedir. Bu duruma gore arastirmada kullandigimiz
Olceklere ait garpiklik kat sayilar1 ve basiklik kat sayilari incelendiginde dlgeklerin normal
daglim ozelligi gosterdigi var sayilmistir. Yapilan istatiksel analizler normal dagilim sarti

isteyen parametrik analizler ile gergeklestirilmistir.

4.1.3 Arastirma Degiskenlerine Tliskin Korelasyon Analizi

Arastirmamiza temel olusturan benlik saygisi, siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlar1 degiskenleri
arasinda nasil bir iligski oldugunu belirlemek i¢in 6ncelikle Pearson korelasyon analizinden
yararlanilmigtir.  Korelasyon katsayilarinin deger araliklarina iligkin farkli goriisler
bulunmakla birlikte, 7<0,30 diisiik diizeyde iliski, 0,30<r<0,70 orta diizeyde iliski ve
0,70<r<1 yiiksek diizeyde iligki araliklarinin ideal olarak kabul gérdiigii belirtilmektedir
(Biytikoztiirk, 2018; st,32).
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Tablo 4.4: Korelasyon Analizi Sonuglari.

RBSO Siirekli Ofke  Ofke Kontrolii  Disa Yonelik ice Yonelik Ofke
Ofke
RBSO r 1
Siirekli r ,458** 1
Ofke
Ofke r -,463** -,632** 1
Kontrolii
Disa r ,364** J37** -,548** 1
Yonelik
Ofke
ice Yonelik r ,480** ,539** -,260** ,490** 1
Ofke
* p<0,05
*50<0,01

RBSO ve Siirekli Ofke Arasindaki Iligki incelendiginde; Korelasyon katsayis1 7=0,45 ve
p=0,00 ile, RBSO (benlik saygis1) ile Siirekli Ofke arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski
oldugu gosterilmistir. RBSO ve Ofke Kontrolii Arasindaki Iliski: =-0,46 ve p=0,00 ile,
benlik saygist ile 6fke kontroliiniin iliskisi orta diizey ve negatif saptanmigtir. RBSO ve Disa
Yoénelik Ofke Arasindaki iliski: 7=0,36 ve p=0,00 ile, benlik saygisi ile disa yonelik dfke
arasinda orta diizeyde pozitif iliski bulunmustur. RBSO ve i¢e Yonelik Ofke Arasindaki
[liski: 7=0,48 ve p=0,00; bu, benlik saygis1 ile ice yonelik 6fke arasinda orta diizeyde pozitif
yonlil bir iligki oldugunu belirtir.

4.2 ARASTIRMA HiPOTEZINE ILiSKIN ANALIZLER

H1: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde stirekli 6tke diizeyinin orta diizey ve diisiik
benlik saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

H2: Yiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde 6tke kontrolii seviyesinin orta ve diisiik

benlik saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha yiiksek olmas1 beklenmektedir.

H3: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde disa yonelik 6fkenin orta ve diisiik benlik

saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

H4: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde ige yonelik 6fkenin orta ve diigiik benlik

saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha diisiik olmas1 beklenmektedir.

Katilimeilarin benlik saygis1 diizeylerine gore, siirekli 6tke, 6fke kontrolii, disa yonelik 6fke
ve ice yonelik ofke diizeylerinin degisimini test etmek amaciyla tek yonliit ANOVA testi

gerceklestirilmistir. Analizden Once verilerin ANOVA’nin varsayimlarini karsilayip
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kargilamadigi incelenmistir. Bu amagla; bagimli degiskene iliskin varyanslarin her bir

orneklem icin esit olup olmadig1 incelenmistir. Analiz bulgular1 Tabloda verilmistir.

Tablo 4.5: Varyanslarim Homojenligi Testi.

Olcek Levene Statistic dfl df2 p

Siirekli Ofke 0,717 2 358 0,489
Ofke Kontrolii 1,49 2 358 0,227
Disa Yonelik Ofke 0,973 2 358 0,379
ice Yonelik Ofke 0,911 2 358 0,403

Tabloda belirtildigi gibi, Levane testi icin p degerinin istatistiksel olarak anlamli degildir

(»>.05). Bu durumda degisken puanlari i¢in varyanslar homojen kabul edilebilir.

Katilimcilarin benlik saygisi diizeylerine gore, siirekli 6tke, 6fke kontrolii, disa yonelik 6tke
ve ice yonelik ofke diizeylerinin degisip degismedigini ortaya koymak amaciyla
gerceklestirilen tek yonli ANOVA analizi bulgulari ve dlgeklerin gruplar arasi

karsilastirilmasinda kullanilan Scheffe post hoc testi sonuglari tablolarda verilmistir.

Tablolarda, benlik saygis1 diizeylerine gore siirekli 6tke, 6fke kontrolii, disa yonelik 6fke ve
ice yonelik 6fke degiskenleri arasindaki iliskilerin analizini sirasiyla icermektedir. Tek yonlii
ANOVA test sonuglarina gore, benlik saygis1 diizeylerinin bu dort 6fke degiskeni lizerinde
anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (p<.05).

Tablo 4.6: Katilimcilarin Siirekli Ofke Diizeylerinin Benlik Saygis1 Diizeylerine Gére Farklilik

Analizi.
Olcek Grup N ort Ss F p
Yiiksek Benlik 222 18,83 4,83 45,663 0,000
.. . Orta Diizey Benlik 97 22,98 5,23
Sirekli Ofke Diisiik Diizey 12 25.48 4,95

Benlik

Yiiksek Benlik diizeyine sahip kisilerin ortalama siirekli 6fke puan1 18,83 en diislikken, orta
diizey benlik saygis1 22,98 puan ve diisiik diizey benlige sahip kisilerin puani 25,48 ile en
yuksek puandadir. Anova sonucunda, gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir

(p<.05), ve F degeri 45,663 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.7: Benlik Saygis1 Diizeyleri ve Siirekli Ofke Scheffe Post Hoc Testi Sonuglari.

Bagimh Degisken Benlik Benlik p
T T —
Siirekli Ofke Orta Diizey Benlik Dﬁ;iik]?ilfz]:;gi:l;lik 8:822
ST T—

Yiiksek benlik saygisi olan bireylerde siirekli 6tke diizeyleri, orta ve diisiik benlik saygisina
sahip bireylere gore istatistiksel olarak anlamli sekilde daha diisiik bulunmustur (p<.05). Bu
bulgular hipotez H1’1 destekler niteliktedir.

Tablo 4.8: Katilimcilarin Ofke Kontrolii Diizeylerinin Benlik Saygis1 Diizeylerine Gore Farklilik

Analizi.
Olcek Grup N ort Ss F p
Yiiksek Benlik 222 22,68 4,00 43,778 0,000
2 .. Orta Diizey Benlik 97 20,07 4,32
Ofke Kontroly DiiglDiizey 42 16,6 4,45

Benlik

Yiiksek Benlik diizeyine sahip bireylerin 6fke kontrolii puan1 22,68 iken, orta diizey benlik
ve diisiik diizey benlik gruplari sirasiyla 20,07 ve 16,6 olarak bulunmustur. Gruplarin
arasinda anlamli bir fark oldugu ortaya konmus (p<.05) ve F degeri 43,778 olarak

bulunmustur.

Tablo 4.9: Benlik Saygis1 Diizeyleri ve Ofke Kontrolii Scheffe Post Hoc Testi Sonuglar.

Bagimlh Degisken Benlik Benlik p
T T —
Ofke Kontroli  Orta Diizey Benlik Dﬁ;i"i(kf;li‘zfye‘]gihk 8:888
S T —

Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerde 6fke kontrolii seviyesi, orta ve diisiik benlik
saygisina sahip bireylere kiyasla istatistiksel olarak anlamli bi¢imde daha yiiksek tespit

edilmistir (p<.05). Bu sonuglar hipotez H2’yi dogrular sekildedir.

Tablo 4.10: Katilimcilarin Disa Yénelik Ofke Diizeylerinin Benlik Saygis1 Diizeylerine Gore

Farklilik Analizi.
Olcek Grup N Oort Ss F p
Yiksek Benlik 222 14,56 3,34 23,975 0,000
l?lsa Yonelik Orta Diizey Benlik 97 16,24 3,63
Ofke Diisiik Diizey 42 18,45 4,57

Benlik
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Yiiksek Benlik diizeyine sahip kisilerin ortalama disa yonelik 6fke puani 14,56, orta diizey
benlik 16,25 ve diisiik diizey benlik grup puani 18,45'tir. Anova analizi sonucunda, gruplar

arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<.05), F degeri ise 23,975 olarak bulunmustur.

Tablo 4.11: Benlik Saygis1 Diizeyleri ve Disa Yonelik Ofke Scheffe Post Hoc Testi Sonuglari.

Bagimh Degisken Benlik Benlik p
L1 mm—
Disa Yonelik Ofke  Orta Diizey Benlik Dﬁ;{ﬁi;(kls)eili(z]:}?llggllik 8881
T, [ S—

Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerde disa yonelik 6fke diizeyleri, orta ve diisiik benlik
saygisina sahip bireylere gore istatistiksel olarak anlamli sekilde daha diisiik bulunmustur

(p<.05). Bu bulgular, hipotez H3'ii desteklemektedir.

Tablo 4.12: Katilimeilarin Ice Yonelik Ofke Diizeylerinin Benlik Saygis1 Diizeylerine Gore

Farklilik Analizi.
Olcek Grup N ort Ss F p
Yiiksek Benlik 222 15,1 3,38 48,208 0,000
i(,‘e Yonelik Ofke Orta Diizey Benlik 97 17,14 3,60
Diisiik Diizey Benlik 42 20,71 417

Yiiksek Benlik diizeyine sahip kisilerin ortalama ice yonelik 6tke puani 15,1 orta diizey
benlik ve diisiik diizey benlik gruplari sirasiyla 17,14 ve 20,71'dir. Anova analizi sonucunda,
gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmis olup (p<.05), F degeri 48,208 olarak

bulunmustur.

Tablo 4.13: Benlik Saygisi Diizeyleri ve Ige Yonelik Ofke Scheffe Post Hoc Testi Sonuglari.

Bagimlh Degisken Benlik Benlik p
T T —
ice Yonelik Ofke  Orta Diizey Benlik Dﬁ;‘ikf;ili‘zfye‘]gieihk 8:888
S T —

Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerde ice yonelik 6fke diizeyleri, orta ve diisiik benlik
saygisina sahip bireylere gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha diisiikk ¢ikmigtir

(»<.05). Bu durum hipotez H4'ii teyit eder.

Ozetle, benlik saygis1 diizeyi yiikseldikge siirekli 6fke, disa ve ice yonelik dfke diizeyleri

diiserken; bu bireylerde 6fke kontroliiniin seviyesinin arttig1 gézlemlenmistir. Elde edilen bu
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sonugclar, benlik saygisi ile siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlar1 arasindaki iligkilerin varligini
ve dogasini agikca ortaya koymaktadir. Arastirma bulgulart incelendiginde ek olarak; benlik
saygisi yiiksek bireylerin siirekli 6fke, ice ve disa yonelik 6fke diizeyleri orta diizey benlik
saygisina sahip bireylerden daha az bulundugu gibi orta diizey benlik saygisina sahip
bireylerin siirekli 6fke, ice ve disa yonelik 6tke diizeyleri de diisiik benlik saygisina sahip
bireylerden daha az bulunmustur. Bulgularla paralel sekilde benlik saygisi yiiksek bireylerin
Otke kontrolii diizeyi, orta diizey benlik saygisi olan bireylerden yiiksek; orta diizey benlik
saygist olan kisilerin de 6fke kontrolii diizeyi diisiik benlik saygisina sahip bireylerden
yiiksek bulunmustur. Bu iligkilerin daha ayrintili incelenmesi ve bu bulgularin teorik ve
pratik ¢ikarimlart lizerine derinlemesine tartismalar yapilmasi akademik literatiire katki

saglayacaktir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde benlik saygisi diizeylerinin, yetiskin bireylerin siirekli 6tke ve ofke ifade
tarzlarma etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilen arastirmanin sonuglarina ve bu

sonugclarin tartistlmasina yer verilmistir.

Mevcut arastirma, benlik saygisinin 6fke ile olan iliskisini dort temel hipotez ¢ercevesinde
incelemis ve elde edilen bulgular tiim hipotezlerimizi dogrulamistir. Aragtirmanin sonuglari,
yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin siirekli 6tke diizeylerinin daha diisiik, 6fke kontrolii
seviyelerinin daha yiiksek, disa yonelik 6fkenin ve ice yonelik 6fkenin ise daha diisiik

oldugunu gostermektedir.

H1: Yiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde siirekli 6fke diizeyinin, orta diizey ve diisiik
benlik saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu bulgu, benlik

saygisinin 6fke yonetiminde dnemli bir rol oynadigini géstermektedir.

H2: Yiiksek benlik saygisina sahip yetigkinlerde 6fke kontrolii seviyesinin, orta ve diisiik
benlik saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug,

yiiksek benlik saygisinin bireylerin 6fke kontrol becerilerini artirdigini desteklemektedir.

H3: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde disa yonelik 6fkenin, orta ve diislik benlik
saygisina sahip yetigkinlere kiyasla daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu bulgu, benlik

saygisinin sosyal iligkilerde ve iletisimde 6nemli bir etken oldugunu gostermektedir.

H4: Yiiksek benlik saygisina sahip yetiskinlerde ice yonelik 6fkenin, orta ve diisiik benlik
saygisina sahip yetiskinlere kiyasla daha diisiikk oldugu bulunmustur. Bu sonug, benlik
saygisinin bireyin igsel catismalarint ve duygusal saglhigini olumlu yonde etkiledigini

gostermektedir.

Yasam siiresince devam eden benlik saygis1 kavraminin kisisel tatmin veya tatminsizlik ile
de iliskisi s6z konusudur. Bu acidan bakildiginda benlik saygisinin diisiik olmasi kisinin
hayatinda da benligini asagiya ¢eken olgular1 yasamasina sebep olmakta, yiiksek olmasi ise
Ozgliveninin yiiksek olmasi ve zemine oturmus kararlar vermesine neden olmaktadir (Kaner,
2000). Arastirma hipotezlerinde yer alan benlik saygis1 ve 6fke kontroliiniin pozitif iliski

halinde olmasi bu sebeplerle agiklanabilmektedir. Yani arastirma igerisinde yer alan
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yetigkinlerin benlik saygisinin giinliilk, 6zel, is hayatinda dogacak kaygi, panik, stres

diizeylerinin 6l¢iisii ile de bir iliski halindedir.

Aragtirmaya katilan bireylere gore diisiik benlik saygisi siirekli 6fke diizeyini, disa doniik
ofke diizeyini, ice yonelik 6fke diizeyini etkilemektedir. Bu sonug literatiirdeki benlik saygisi
ve 6fke hakkinda yapilan alan ¢aligsmalarini destekler niteliktedir. Dryden (1990), bireyin
benlik saygist diizeyinin genellikle kisinin 6fke diizeyi ile dogru orantili oldugunu
vurgulamaktadir, benlik saygisi diisiik bireylerin yiiksek benlik saygisi olan kisilere kiyasla

daha kolay o6fkelenme egiliminde olduklarini savunmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumlarinin agirlikli olarak lisans, lisansiistli yani
yiiksek egitim seviyesine sahip olmasi 6tke kontrolii sorununu ve diisiik benlik saygisinin
olmamasini saglamamak ile birlikte egitimli bireylerde de diisiik benlik saygisi ve yiiksek

Ofke olabilecegi goriilmiistiir.

Elde edilen sonuglar, benlik saygist diizeyleri ile siirekli 6fke arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulundugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen bu bulgular benlik saygisi
diizeyi ile 6tke kontrolii, disa yonelik 6tke, ice yonelik dtke ve 6fke kontrolii arasinda dnemli
iliskiler bulundugunu belirtmektedir. iliskiler sirasiyla incelendiginde; diisiik benlik saygisi
ile siirekli 6fke diizeyi arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski ortaya konmustur. Bu veriden
yola ¢ikilarak bireylerin benlik saygisi diistiik¢e slirekli ofke diizeylerinin artmasi s6z
konusudur. Dolayisiyla benlik saygist 6fke diizeylerini etkileyebilecegi i¢in ofke
yonetiminin saglanmasinda ve becerilerin gelistirilmesinde benlik saygisinin 6nemli bir

faktor olacagi sOylenebilir.

Giler (2022) miicadele sporcular1 6rneklemi ile gerceklestirdigi calismasinda katilimeilarin
benlik saygisinin siirekli 6fke {izerindeki etkisini incelemistir. Yapilan analizler,
katilimcilarin benlik saygisinin siirekli 6fke iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonde bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Dolayisiyla, iki degisken arasinda iliski oldugu
ortaya konmus, yiiksek benlik saygisi olan katilimecilarin stirekli 6fke diizeylerinin daha
diisiik oldugu bulunmustur. Literatiirdeki bu bilgiler de mevcut arastirma ile paralel
bicimdedir. Yiiksek benlik saygisina sahip katilimcilarin ortalamasi, orta ve diislik benlik
saygist bulunan katilimcilarin ortalamalarindan anlamli olarak diisiik bulunmustur. Bu da
yuksek benlik saygisina sahip bireylerin siirekli 6fke seviyelerinin daha diisiik oldugunu

belirtmektedir. Bu sonuglar, benlik saygisinin duygusal yasantilar iizerindeki onemini
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vurgulamaktadir. Gelismis ve yiiksek bir benlik saygisinin, bireylerin tepkilerini daha etkili
bir sekilde kontrol etmelerine ve 6tke gibi duygularla daha olumu bir basa ¢ikma yontemi

gelistirmelerine katkida bulunmasi beklenmektedir.

Mevcut arastirmada elde edilen sonuglar olusturulmus dort hipotezi de destekledigi gibi,
bununla birlikte sonuglar orta diizey benlik saygisinin da diisiik benlik saygisina gore anlamli
farklar1 oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirdeki arastirmalardan bir¢ogu benlik
saygisinin bu alt boyutlarini ayr1 incelemek yerine benlik saygisi degiskenini toplam puan
olarak aldig1 goriilmistiir. Bu noktada gerceklestirilen bu arastirma benlik saygisinin alt
boyutlarinin her birinin 6fke ile iliskine bakilmasini ve karsilastirilmasina olanak tantyarak

bu noktada literatiire de destek olacaktir.

Certel ve Bahadir (2012) takim sporu ile ilgilenen sporcular 6rnekleminde benlik saygisi ile
stirekli 6fke- ofke ifade tarz iligkisini incelemek amaciyla bir ¢aligma gerceklestirmistir.
Calismanin sonucunda, katilimcilarin benlik saygisi ile siirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve disa
yonelik otke arasinda negatif ve anlaml bir iliski oldugu; 6fke kontrolii ile ise pozitif ve
anlamli bir iligki bulundugu ortaya konmustur. Buna gore benlik saygis1 diizeyi arttik¢a
stirekli 6fke, ice yonelik otke ve disa yonelik 6fke diizeyleri azalmakta; Benlik saygisi
diizeyi arttikca 6tke kontrolii diizeyi de artmaktadir. Bu sonuclar gerceklestirilen mevcut
arastirma ile Istanbul ilinde yasayan yetiskinler iizerinde de paralel sonuglar ortaya

koymaktadir. (Bkz. Tablo 7).

Arastirmanin bulgular1 benlik saygisi diizeylerinin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlariyla
belirgin bir iliskisi oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, diisiik benlik saygisi olan
bireylerin siirekli 6fke, disa ve ice yonelik 6fke diizeylerinin yiliksek oldugu goriilmiistiir.
Ofke kontrolii ile yiiksek benlik saygis1 arasinda bulunan pozitif iliski, benlik saygisi yiiksek
olan bireylerin 6fke yonetiminde daha etkili oldugunu gosterir. Balkaya ve Sahin (2003)
gerceklestirilen bir ¢alismada olumsuz benlik algisi ile 6fke belirtilerinin, elestiri gibi 6fkeye
sebep olan yasantilarin, 6fke ile alakali saldirgan ve kaygili davranislar ile iliskili oldugu
ortaya koyarak bu arastirma ile paralel sonuclar1 savunmaktadir. Mahon ve arkadaslarinin
(2010) yaptig1 bir meta-analiz ¢alismasinda, benlik saygisinin 6fkenin belirleyici bir faktorii
oldugu one siiriilmektedir. Benlik saygisi, bir bireyin kendini degerli ve yeterli gérmesiyle
iligkilendirilen psiko-sosyal uyumun 6nemli bir gdstergesidir. Bu kavram, 6zellikle 6tkeyle

basa ¢ikmada 6dnemli bir rol oynayabilir. Yiiksek benlik saygisina sahip bir birey, karsilastigi
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zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir. Bu, kisinin bireysel kontroliinii koruyarak
daha giivenli yaklasimlar benimsemesine ve daha az 6fke duymasia olanak tanir. Bu
nedenle, benlik saygisinin yiiksek olmasi, bireyin 6fkeyle daha saglikli bir sekilde basa
cikmasini kolaylagtirabilir (Civitgi, 2015).

Giileg (2002) gerceklestirdigi aragtirmada ergenlerin siirekli 6fke-6fke ifade tarzlari ile
benlik, arasinda ters yonli anlamh bir iliski bulmustur. Bu sonuglar, benlik saygis1 yliksek
olan ergenlerin genel olarak daha az 6fke yasadiklarini ve 6fkelerini daha az yogun ve daha
kontrollii bir sekilde ifade ettiklerini gostermektedir. Ozetle, yiiksek benlik saygisia sahip
ergenlerin 6fke seviyelerinin ve 6fke ifade bigimlerinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu
da benlik saygisinin 6tke yoOnetimi ve ifade tarzlar {izerinde onemli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Mevcut arastirma, daha genis ve genel geger bir 6rneklem olan

yetiskinler ile gerceklestirilmis ve benzer sonuglar elde edilmistir.

Sonug olarak, bulgular, benlik saygisinin siirekli 6fke, 6tke kontrolii, disa yonelik 6tke ve
ice yonelik o6fke gibi duygusal durumlar iizerinde belirleyici bir faktor oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, bireylerin psikolojik iyilik hallerini ve sosyal iliskilerini
anlamak ve iyilestirmek i¢in benlik saygist gelistirme stratejilerinin  dnemini
vurgulamaktadir. Bu degiskenler arasindaki iligskinin anlasilmasi, 6fke yonetimi ve duygusal

diizenleme miidahalelerinin gelistirilmesi a¢isindan onemlidir.
Gelecekteki aragtirmalara yonelik oneriler;

Benlik saygisi ile 6fke arasindaki iliskinin zaman i¢inde ne yonlii degistigini anlayabilmek
adina uzun stireli izleme calismalar1 gergeklestirilebilir. Bu sekilde, benlik saygisinin 6tke
ve Ofke kontrolil lizerindeki uzun vadeli etkilerini degerlendirmek miimkiin kilinabilir. Bu

sekilde gerceklestirilecek calismalar nedensel iliskinin anlasilmasina da yardimer olacaktir.

Benlik saygisini arttirmaya yonelik miidahale programlar1 bir degisken olarak ¢alismaya
eklenerek; 6fke diizeyleri ve 6fke ifade tarzlari iizerindeki etkilerini degerlendiren ¢aligsmalar
gerceklestirilebilir. Bu tlir miidahalelerin etkinligi ve uzun vadeli sonuglar1 hakkinda daha
fazla bilgi saglanabilir. Bdylece artan benlik saygisinin 6fkeyi nasil etkiledigi incelenerek

karsilastirmali caligmalar yapilabilir.

Benzer sekilde gelecek ¢aligmalarda psikolojik danisma ve destek hizmetleri arastirmaya

entegre edilebilir. Mevcut arastirmanin bulgulari, yetiskinlerde benlik saygisi diizeylerinin
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Ofke yonetimi ilizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Bu sayede, gelecek caligmalar
psikolojik danigma ve destek hizmetlerinde benlik saygisini artirmaya yonelik stratejilerin

gelistirilmesine de katki saglayabilir.

Gelecek arastirmalarda iliskiyi degerlendirmek amaciyla nicel ve nitel arastirma
yontemlerinin bir arada kullanildig1 c¢alismalar gercgeklestirilebilir. Bu yaklasim,

arastirmacilara konunun daha kapsamli bir gériiniimiinii saglayabilir.

Literatiirde bu iki degiskenin yer aldig1 calismalar bulunsa da 6rneklemi dar ve spesifik ya
da farkli bir¢ok degiskeni de i¢inde barindiran calismalara rastlanmistir. Gelecekteki
calismalarin, bu iliskilerin neden-sonug iligkilerini daha iyi anlamak ve bireylerin duygusal

uyumunu artirmak i¢in, daha fazla aragtirma yapilmasi gerektigini dnermektedir.
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EKA

A.1 BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli katilimcilar, sizi Altinbas Universitesi Psikoloji Yiiksek Lisans dgrencisi olan Senem
Ayse Mugla tarafindan, Dr. Ogr. Uyesi Burak Emre Giirsoy danmigmanliginda yiiriitiilen
yuksek lisans tez ¢alismasina davet ediyoruz. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik
esasina dayanmaktadir. Katiliminizi herhangi bir asamada sona erdirebilirsiniz. Verilerinizin
gizliligi ve anonimligi konusunda giivence verilmektedir. Aragtirma sonuglar1 genel olarak
ve anonim bir sekilde sunulacaktir. Arastirmanin amaci; benlik saygisi ile stirekli 6tke ve
ofke ifade tarzlari arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismanin amacina ulasabilmesi i¢in
sizlerden beklenen tiim sorular1 eksiksiz ve size en uygun gelen cevaplar

vermenizdir. Sorularin dogru veya vanls, cevabi voktur.

Sorular1 cevaplandirirken sizi en 1iyi temsil edeni se¢menizde fayda vardir.

Cevaplariniz tamamen anonim olacak ve gizli tutulacak sadece arastirmaci tarafindan

degerlendirilecektir. Calisma sonucunda bireysel bir arastirma yapilmayacak olup vermis
oldugunuz bilgiler sadece bilimsel amacgla kullanilacak ve {glincii sahislarla
paylasilmayacaktir. Etik yiikiimliiliikklerimiz dolayisiyla, arastirmada elde edecegimiz
bilgilerle ilgili gizlilik esastir, toplanan veriler sadece bu tez ve tezden {iretilecek yaymlar
kapsaminda kullanilacaktir. Arastirmacilar, vereceginiz bilgilerin gizliligini koruma
konusunda sorumlulugu kabul etmektedirler. Herhangi bir sorunuz olursa arastirmaciya

sorabilirsiniz.
Senem Ayse Mugla
Altinbas Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi
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A.2 DEMOGRAFIK BILGi FORMU

1. Yasiniz

18-24 () 25-34 () 35-44 () 45-54 () 65 ve iistii

2. Cinsiyetiniz?

Kadin () Erkek () Diger ()

3. Medeni Durumunuz?

Bekar () Evli () Dul () Diger ()

4. Egitim Durumunuz?
() IIkdgretim

() Lise

() Onlisans

() Lisans

() Yiksek Lisans

() Doktora
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A.3 ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

Sizin i¢in Uygun Olan1 Se¢iniz

1) Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlis

2) Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanlis d) Cok yanlis

3) Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanlis d) Cok yanlis
4) Ben de diger insanlarin bircogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanlis d) Cok yanlis

5) Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

a) Cok dogru b) Dogru ¢) Yanlis d) Cok yanlis

6) Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlis

7) Genel olarak kendimden memnunum.

a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlis

8) Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlis

9) Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diistiniiyorum.
a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlis

10) Bazen kendimin hig¢ de yeterli bir insan olmadigini diisiiniiyorum.

a) Cok dogru b) Dogru c¢) Yanlis d) Cok yanlig
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A.4 SUREKLIi OFKE VE OFKE iFADE TARZ OLCEGI

1 2 3 4
Hig¢bir zaman Nadiren Genellikle Her zaman

Olgegin Alt Boyutlari;

Stirekli 6tke diizeyi

Ofke kontrolii

Disa yonelik 6tke

Ice yonelik dfke
1 Cabuk parlarim. M 1@ G @
2 Kizgin mizagliyimdir. M@ 6@
3 | Ofkesi burnunda bir insanim. O 1@ |3 |@
4 Bagkalarmin hatalar1 yaptigim isi yavaslatinca kizarim. M 1@ 16 @
5 Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimu sikar. OREORECREC
6 Ofkelenince kontroliimii kaybederim. M 1@ |G @
7 Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim. M 1@ |6 @
8 Bagkalarmin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir. M 1@ 163 1@
9 Engellendigimde igimden birilerine vurmak gelir. ORRORIOREC
10 | Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina donerim. 1@ G [&
11 | Ofkemi kontrol ederim. M 1@ 16 @
12 | Kizginhigimi gosteririm M 1@ 16 @
13 | Ofkemi igime atarim M 1@ |G @
14 | Baskalarina kars1 sabirliyimdir M 1@ 13 @
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(M

2

3

“

15 | Somurtur ya da surat asarim

16 | Insanlardan uzak dururum. M 1@ |G | @
17 | Baskalarina igneli sozler soylerim OREOREOREC)
18 | Sogukkanliligimi korurum. M 1@ |G | @
19 | Kapilari carpmak gibi seyler yaparim M 1@ G @
20 Igin icin kopiiriirim ama gostermem M 1@ 13 @
21 | Davranislarimi kontrol ederim. M 1@ 16 @
22 | Bagkalartyla tartigirim. M 1@ 16 @
23 i(;imde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim M 1@ G @
24 | Beni ¢ileden g¢ikaran her neyse, saldiririm. M@ 6@
25 | Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim 1@ 16 @
26 | Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm. M 1@ 16 @
27 | Belli ettigimden daha sfkeliyimdir @16 |®
28 | Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim M@ 6@
29 | Kotii seyler sdylerim. M 1@ 16 @
30 | Hosgorili ve anlayigh olmaya calisirim M 1@ 16 @
31 | icimden, insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim. M 1@ |3 |@
32 | Sinirlerime hakim olamam M 1@ |G |@
33 | Beni sinirlendirene, ne hissettigimi soylerim. M 1@ 16 @
34 | Kizgmlik duygularimi kontrol ederim. ORECORECREC)
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