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Bu calismada Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) olimpiyatlara
hazirlanan sporcularin olimpiyatlara hazirlik siirecindeki siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarinin
farkli degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Tiirkiye
Olimpik Hazirlik Merkezlerinde aktif spor yapan 14-24 yas grubunu kapsayan 1103 sporcu
olusturmaktadir. Aragtirmada katilimcilara ulasmada Google Online Formlar kullanilmis ve
arastirmaya katilimda goniilliiliige 6nem verilmistir. Toplamda 666 sporcuya ulasilmis olup
aykir1 u¢ degerler analizi sonucu 1(bir) 6lgek formu degerlendirmeye alinmamis ve toplamda

665 form degerlendirmeye alinmistir.

Arastirmada ilgili verilerin toplanmasi i¢in kullanilan anket iki boliimden olugmustur.
Birinci boliimde aragtirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgiler formu, ikinci bolimde
Charles D. Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane tarafindan gelistirilen, Ozer (1994)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi olusturmustur.

Arastirmamizda verilerin analizi katilimcilardan elde edilen bilgiler dogrultusunda
SPSS 25.0 paket programi ile %95 giiven araligina gore yapilmistir. Kolmogorov-Smirnov
testine gore anlamlilik diizeyi p<0.05’den kii¢iik oldugundan verilerin normal dagilimdan
gelmedigi saptanmis ve parametrik olmayan testlerin kullanilmas1 uygun bulunmustur. kili
degiskenlerde MannWitney U testi, ikiden fazla degiskenlerde KruskalWallis H testi

uygulanmistir.

Arastirma sonucunda Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlar ile Yas
Degiskeni arasinda 6fke kontrol alt boyutu ve 6l¢ek toplam puaninda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu; cinsiyet degiskeninde sadece Ofke disa alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu; aile tipi degiskeninde 6fke kontrol alt boyutu disinda 6lgek

toplam puaninda ve diger 3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu; aile tipi



degiskeninde Olgek toplam puaninda ve diger tiim alt boyutta da istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu arkadas iligkileri degiskeninde 6fke disa alt boyutu diginda 6lgek toplam
puaninda ve diger 3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlaml1 farklilik oldugu; akademik basar1
degiskeninde sadece siirekli 6tke ve 6fke kontrol alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik oldugu yapilan ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikmustir (p<0.05).

ANAHTAR SOZCUKLER: Olimpik Hazirlik Merkezleri, Ofke ifade Tarzi, Sporcu, Tohm
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF TRAIT ANGER AND ANGER EXPRESSION STYLES
OF ATHLETES IN TERMS OF DIFFERENT VARIABLES

(TOHM SAMPLE)
Ceren ERESEN

MSc Department of Sports Management Sciences
Supervisor: Dog. Dr. Hasan ULUKAN
2023, XV + 76 pages

In this study, it has been aimed to examine the trait anger and anger expression styles
of our athletes who prepare for the Olympics in Turkey Olympic Preparation Centers (TOHM)
during the preparation process for the Olympics according to various variables. The study
group of the research consists of 1103 athletes, including the age group of 14 and 23, who are
actively involved in sports in the Turkish Olympic Preparation Centers. In the research,
google forms were used to reach the participants, and volunteerism was given importance in
participating in the research. A total of 666 athletes were reached, and 1 scale form was not

evaluated as a result of outlier analysis, and a total of 665 forms were evaluated.

The questionnaire which was used to collect the relevant data in the study consisted
of two parts. In the first part, the personal information form created by the researcher, and in
the second part, the Trait Anger Style Scale developed by Charles D. Spielberger, Jacobs,
Russell, and Crane and adapted into Turkish by Ozer (1994) were formed.

In our research, the analysis of the data was made with the SPSS 25.0 package program
in line with the information obtained from the participants, according to the 95% confidence
interval. Since the significance level was less than p<0.05 according to the Kolmogorov-
Smirnov test, it was determined that the data did not come from a normal distribution and it
was found appropriate to use non-parametric tests. Mann Witney U test was used for binary

variables and Kruskal Wallis H test was used for more than two variables.

As a result of the research, a statistically significant difference was found between the
anger and anger expression characteristics of the participants, the age variable in the anger

control sub-dimension and the total score of the scale; a statistically significant difference was
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found only in the anger outburst sub-dimension for the gender variable; a statistically
significant difference was found in the total score obtained from the scale for the family type
variable and in the other 3 sub-dimensions, except for the anger control sub- dimension; a
statistically significant difference was found in the general value of the scale and in all other
sub-dimensions for the family type variable; a statistically significant difference (p < 0.05)
was found only in the sub-dimensions of anger and anger control in the academic performance

variable.

KEYWORDS: Anger Expression Style, Athlete, Olympic Preparation Centers, Tohm
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ONSOZ

Biiyiik olmak i¢in kimseye iltifat etmeyeceksin, hi¢ kimseyi aldatmayacaksin, iilke
icin gergek amac¢ ne ise onu gorecek ve o hedefe yiiriiyeceksin. Herkes senin aleyhinde
bulunacaktir, herkes seni yolundan ¢evirmeye calisacaktir. Fakat sen buna kars1 direneceksin,
Oniline sonsuz engeller de yigacaklardir; kendini biiylik degil kiigiik, zayif, aragsiz, hig
sayarak, kimseden yardim gelmeyecegine inanarak bu engelleri asacaksin. Bundan sonra da

sana biiyiik derlerse, bunu sdyleyenlere giileceksin.
Mustafa Kemal ATATURK
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SOSANOGLU’na izmir Genglik ve Spor Il Miidiirii Saym Murat ESKICI’ye, Sayim Bilal
YILDIRIM’a, Saym Mehmet Sinan OZMEN’e, 24 il’de yapmis oldugum bu c¢alismamda
bana her konuda destek saglayan TOHM 11 Koordinatérlerine, calismamdaki veriler i¢in bana
her konuda yardimci olan TOHM Sube personeli Spor Egitim Uzmani Saym Fatih
FOCALTI’ya, tesekkiirii bir borg bilirim.

Hayatim boyunca iizerimde en ¢ok emegi olan dostlarim Damla Ferah ERKEK, Ceren
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GIRIS

Ofke dogal bir seleksiyondur, olumsuzlukla miicadele eden birgok hayvanin
kullandig1 evrimsel savas, donakal veya ka¢ reaksiyonunun bir parcast olarak gelismistir.
Tehdit altinda hissettikleri zaman bir koruma yontemi olarak hayvanlar, tehdide dogru hareket
ederler. Korkutucu goriinmek i¢in kendilerini sisirirler, dislerini gosterirler, daha keskin renge
biirliniirler, tislarlar veya bagka sesler cikarirlar. Tim bunlar, tipki insan 6fkesi gibi giic
gosterisidir ve bu da 6fkenin temelde, algilanan tehditle veya gerceklesmesi yakin bir
saldirtyla basa ¢ikmak i¢in ortaya ¢ikan yaklasma reaksiyonudur (Soylu ve Ardanig, 2021).
Insanlarin zamanla olusturduklari karakterleri fkeye meyillidir fakat bu dfke davranislart
kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Baska bir tabirle 6fkelenme kisinin kendisi ya da
sevdiklerini koruma i¢giidiisiiyle ortaya gikar. Ofkenin amaca ulasmada bir engel degil aksine
6fke kontroliiniin kiginin amacina ulasmasinda bir ara¢ olarak kullanilmasi kisiye mental ve

bedenen gii¢ verebilir. “Ofke bir isarettir ve dinlemeye deger bir isarettir.” (Lerner, 2014).

Spor, giiniimiizde insanlar1 bir araya getirerek farkli kiiltlirlerin iletisimini ve
birbirlerinden etkilenerek ulusal ve uluslararasi alanda prestij kazanilmasiyla sonuglanan bir
alandir. Sporda rekabet duygusu giderek uluslarin temsiliyeti haline gelmistir (Altun M.
Kogak S, 2015 ). Spor yapan bireylerin mental olarak daha saglikli, sosyal yasamlarinda daha
anlayigh, giiclii, sorumluluk sahibi ve 0z denetimini kazanmis bireyler olduklari ve
cevrelerine pozitif enerji verdikleri bilinmektedir. Spor bireylerin kendilerini gelistirmesine
yardimer olmasinin yani sira 6z denetimlerini saglayarak kendi kendilerini egitmelerine de
yardimc1 olmaktadir. Sportif ortam, saldirgan davraniglarin yonelimlerini spor brangina
yonelterek o davranigin model olarak alinmasina ve taklit edilmesine sebep olmaktadir. Bu
yilizden spor alanlar1 6fke kontroliiniin ve istenmeyen olaylarin, sahalardan ¢ikip sokaklara
inmesini engelleyen bir ara¢ olarak goriilmektedir (Yildiz, 2009: 15- 27). Spor; zamanla
miicadele, ¢aba, disiplin ve saldirganlik gibi duygular i¢inde barindiran ve genis kitlelere
yayilan bir alan olmustur. Yine spor oyunlar1 esnasinda spor kurallarindan dolay1 igerisinde
sert temaslarin bulundugu spor oyunlarinin siddet unsuru olarak gosterilmemesi gerektigi,

yapilan ¢alismalarla ortaya ¢ikmistir (Scott,1958:120).

Ofke tamimlarma bakildiginda 6zellikle engellenme duygusu dikkat gekmektedir. Spor
alaninda engellenmenin 6n planda oldugu ve rekabet duygusuyla paralel gerceklestigi
sOylenebilir. Bu sayede 6fke duygusuyla yiizlesme ve performans lizerindeki etkisi oldukga

olasidir (Kiper, 1984). Literatiir taramalarinin sonuglarina bakildiginda 6fke kavramiyla ilgili



yapilan ¢alismalarin 1975 yilinda Novaco ile basladigi ve halen bu calismalarin devam ettigi
goriilmektedir(Budak, 2000). Ofke planlanmayan bir sekilde birden ortaya g¢ikar. Birden
cikmas1 duygunun bastirilmasi, degistirilmesi ve kontrol etmenin zorlugunu da beraberinde
getirmektedir(Balkaya,2001: 21-45). Ofke olumsuz duygulardan olusan normal kisilik
orgiitlenmesi ve de psikolojik problemlerle baglantis1 olan temel olumsuz duygulardan biridir.
Ofkeyi tanimlayan birden fazla yaklasim olmasma ragmen genel olarak su sekilde ifade
edebiliriz; haksizliga ya da adaletsizlige karsi meydana gelen tutkunluk boyutunda ahlaki bir
duygu olarak karsimiza ¢ikan, genellikle de bir tehdit unsuru algilanan bagka bir kisiye
yoneltildigi konusunda hem fikir oldugu kanisina varilmistir. Ayrica 6fke duygusu; bireyin

kendi benligine veya cansiz bir nesneye de gosterilebilmektedir(Power ve Dalgleish, 2008).

Beseri duygulardan biri olarak karsimiza c¢ikan oOfke birgok yerde karsimiza
cikabilmektedir. Koknel(2000) 6fkeyi korku ve engelleme gibi olumsuz durumlarda meydana
gelen cosku ya da duygulanim durumlari olarak agiklamaktadir(Kdknel, 2000). Ofke, insanlar
icin dogal ve muhtemel bir duygu haline gelmistir fakat buna ragmen insanlar, 6fkelerini
kontrol edemeyip zor durumlarla bas etmek durumunda kalmaktadirlar. Ofke kontrolii
saglandig1 zaman olumsuz durumlar ortadan kalkmaktadir. Aslinda var olan bir diger yanlis
ise Ofkenin bastirilmasi sonucu kisinin i¢inde yasadigi duygu durumunun kendisine ve
cevresine daha fazla zarar vererek ortaya ¢ikmasidir. Olmasi gereken, kisinin 6fke durumunu

kontrol altina alarak ve 6fkesini yoneterek dogru bir sekilde kendini ifade etmesidir.

Lerner’e gore 6fke; haklarimizin ihlal edilmesinden dolay1 yasadigimiz kirginligin,
ihtiyag ve beklentilerimizin engellenmesinin ardindan ortaya ¢ikan duygu durumudur (Lerner,
H.1985). Kennedy’e gore 6fke; bireylerin kendisine yonelik bir sakincali durumdan dolay1
karsidakini uyarmasi sonucu ortaya ¢ikan bir yasanti sonucudur(Kennedy HG., 1992). Siirekli
ofkeyle alakali ¢aligmalara baktigimizda Charles D. Spielberger ve grubu tarafindan 1980°1i
yillarda ¢aligsmalarin basladigi goriilmektedir (Spielberger,1980; 1988; Spielberger, Jacabs,
Russell & Crane, 1983). Ofke ile basa ¢ikmak, 6fkeyi yonetmede ve kisinin mental sagligin
korumada oldugu kadar sportif basarinin saglanmasinda da olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Normal yagaminda ve sportif hayatinda siirekli 6fkelenen ve 6fke kontroliinii saglayamayan
birey, hem huzursuz hem de mutsuz olacaktir. Dryden’e gore ise Ofkenin derecesinin,
genellikle kisinin benlik saygisiyla dogru orantida oldugu ve benlik saygis1 diisiik kisilerin
ofke kontroliinde daha fazla zorlandigi, benlik saygist yiliksek olan kisilerin ise Ofke
kontrollerini daha saglikli yiiriitebildigini belirtmistir (Dryden W. 1990). Ofkeyle birlikte

meydana gelen enerji olumlu yonde kullanildigi zaman, 6fkenin saglikli ve normal olarak

2



kabul edilir oldugu belirtilmektedir. Bunun sonucunda kisilerin bireye giig, listiinliik, olaylar1
kontrol altna alabilme gibi duygularin aktif hale gelmesini saglamaktadir (Tambag, H. & Oz,
F.2005). Duygular insanlarin dogasinda genetik olarak mevcuttur. Genetikle kazanilmayan
ise duygu durumlarinin nasil kontrol altina alinacagi ve 6grenme yoluyla nasil harekete

gegirilecegidir. Ogrenmenin ne derece etkili olusu ise verdigimiz tepkilerden anlasilmaktadir.

Bu arastirma ile sporcular tarafindan o6fkenin iyi taninmasi, sebeplerinin ve
nedenlerinin neler oldugunun bilinmesi ve bu belirlemeler onciiliigiinde bireysel ve takim
sporu ile ilgilenen sporcularin 6z denetimlerinin saglanmasiyla 6fkenin bedenlerine, spor
kariyerlerine ve sosyal hayatlarina etkilerinin en aza indirilmesi amag¢lanmaktadir. Tiim
Tirkiye’de bulunan TOHM sporcularinin verdikleri cevaplar ile 6fke duygularini ne siklikla
hissettiklerini, hissettikleri duygu durumlarinin davranislarina ne derece yansiyip etki ettigi
ve dfkeye sebep olan nedenlerin tespit edilerek o nedenlerin bilimsel bulgularla agiklanmasina

bu arastirmada yer verildi.

Bu c¢alismada Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) olimpiyatlara
hazirlanan sporcularin olimpiyatlara hazirlik siirecindeki siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarinin

cesitli degiskenlere gore incelenmesi amaglanmustir.



1. BOLUM

1. OLIMPIYAT OYUNLARININ TARIHSEL GELIiSIiM SURECI

Olimpiyat oyunlari; uluslararasi diizeyde yiiksek maliyetleri olan bir spor
organizasyonudur. Basin yaymn kanallari, medya ve sporseverlerin katilimlariyla da
taninabilirligi iist diizeyde arttirilmis ve genis kitlelere yayilmistir. Genellikle olimpiyatlara
ev sahipligi yapmak isteyen iilkeler bu yiiksek maliyetleri karsilamakta ve bunun sonucunda

da tanitim, kiiltiir ve turizm faaliyetlerini en st diizeyde gergeklestirmektedirler (Atagocugu,
2008).

Koryiirek (2003) olimpiyat tarihi i¢in; “bilim adamlarinin goriisiine gore tarih yazi ile
baslamis bu da 0 zamanda mevcut imkanlarla bulunan (M.O. 776) kaynaklarin en eski tarihli
olarak olimpiyatlara ait oldugu goriisiinii bizlere sunmustur. Olimpiyatlar aralik vermeden
1200 y1l boyunca devam etmistir. Glinden giine kitlesi artmis ve farkli yerlerden ses getirmeye
baslamistir. Ticareti arttirmis, insanlarin etkilesim diizeyini arttirmistir. Bagka yerlerde
yapilan spor organizasyonlar1 ve spor senlikleri olimpiyat oyunlarin1 6rnek alarak kiiclik
kiigiik farkli kentlere de yansimistir fakat hicbiri olimpiyatlar kadar 6nem arz etmemistir”

demistir.

Baron Pierre de Coubertin(1896), ingiltere ve Amerika gibi biiyiik iilkelerdeki spor
faaliyetlerini arastirmis ve calismalar gergeklestirilmistir. Uzun ve ¢ok yorucu yillarin
sonunda kendisi 1896 yilinda ‘Modern Olimpiyat Oyunlari’nin kurucusu’ olarak diinyaya
takdim edilmistir. Coubertin, Olimpiyatlarin insanlar1 bir araya getiren ve diinya barisinin
saglanmasina yardimei oldugu inancina sahipti. Coubertin’in temel hedefi Fransa halkinin
giiclii ve dinamik bir karakterle ruhlarini beslemek ve Fransiz genglerinin dayanma giiciinii

arttirmay1 amaglamak olmustur(Atagocugu, 2008).



2. BOLUM
2. TURKIYE OLIiMPIiK HAZIRLIK MERKEZLERI (TOHM)

2.1. Tiirkiye Olimpik Hazirhk Merkezlerinin Kurulmasinda Etkili Olan
Faktorler

Toplumla sporu bulusturmak ve sporu tabana yaymak i¢in yasal diizenlemeler
gerceklestirilmistir. Ulkemizde sporun anayasal dayanagi olan 1982 anayasasinda sporla ilgili
diizenlemeler yapilmistir. Devlet, spora ve sporculara devamli bir destek saglamaktadir. 1982
anayasasinin 59 uncu maddesinde yer alan Tiirk sporunun milli ve uluslararasi alandaki spor
politikasinin amag ve hedeflerine yon veren, devletin spor politikasini ortaya ¢ikaran “Devlet
her yagstaki Tirk vatandaslarinin beden ve ruh sagligini gelistirecek tedbirleri alir’” maddesi
sporun Kkitlelere yayilmasina katkida bulunmaktadir. Anayasada ‘‘Devlet basarili sporcuyu
korur’’ ibareleri bulunmaktadir. Bu hiikkmiin igeriginde beden sagliginin korunmasu, kitlelere
sporun yayilmasi ve tabandan tavana mantigmin benimsenmesi vardir. Kanunun amaci
sporseverlerin, antrendrlerin ve sporun her alanindaki bireylerin daha saglikli bir ortamda
yasamaya sevk edilmesi ve bunun devletce ele alinmasinin 6ngoriildiigliniin agikca ortaya

konulmasidir (Ak, 2017).

Olimpik merkezler i¢in “Olimpik hazirlik merkezlerinin kurulus, calisma, gorev, yetki
ve sorumluluk yonetmeligi ¢ikarilmigtir.” (Tiirkiye Cumhuriyeti, Resmi Gazete, 11 Nisan
2015 Cumartesi, say1 29323). Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri (TOHM) “Olimpik
Sporcu Fabrikalar1” olarak tanimlanmaktadir. Tiirkiye’de ilk planda 12 ilde, biri paralimpik
olmak tizere 17 farkli olimpik bransta faaliyet gosterecek olan Olimpiyat Hazirlik
Merkezleri’nde sporcularin performanslarini gelistirmesi, sosyal ve kisisel gelisimlerinin
desteklenmesi hedeflenmistir. Yatili ve giindiizlii statiide faaliyet gosterecek olan merkezlere
yerlestirilecek sporcularin aldiklar1 egitimlerle Tiirk sporuna yon verecekleri diistiniilerek

Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinin temelleri atilmistir.

Olimpiyatlarin her iilke i¢in bu kadar 6nemli olmasi, sporun tabana yayilmasi
ihtiyacin1 dogurmustur. Olimpik Hazirlik Merkezleri erken yastaki spora yetenegi olan
cocuklar1 profesyonel antrendrler esliginde egiterek onlara olimpiyatlarin yolunu agmaktadir.
Olimpik Hazirlik Merkezlerin temel inanisi dil, din, irk, yas, sosyal statii ayirmaksizin

genglere sporla tanisma firsati ve kendilerini ve yeteneklerini kesfederek gelistirme firsati



sunmaktir. Olimpik merkezler bir nevi olimpiyat okullaridir. Olimpiyat oyunlarinin yani sira
hem disiplin hem de sosyal olarak kendilerini gelistiren gengler bu sayede 6z denetim bilincini

de erken yasta kazanmaktadirlar.

Sporun kitleler halinde yapilmasinin ne derece 6nemli oldugu olimpiyatlardaki
uluslararas1 miicadelelerde goriilmektedir. Olimpiyat oyunlar1 gibi koklii organizasyonlara
hazirlanmak kisa bir siireci degil uzun ve zorlu bir siireci kapsamaktadir. Olimpik Hazirlik
Merkezlerinin kurulmasindaki asil amag ise, Olimpik Hazirlik Merkezlerinin amaci sporu
toplumumuzun vazgecilmez tutkusu haline getirerek yasam bigimi haline getirmektir. Buna

gore;

e Kiiciik yaslardan itibaren devamli spor yapan, hayatinin bir noktasinda sporla bulusan

cocuklarin erken yasta spora yonlendirilmesinin istenmesi,

e Spor psikologu, beslenme uzmani, kondisyoner, fizyoterapist, masor gibi spor
elemanlarmin milli takimlar diizeyinde sporculara hizmet verilmesinin istenmesi
(Kiloglu, 2017),

e Profesyonel ya da amator basarilara sahip olan sporcularin spor kariyerlerine yon

verilmesi adina adimlarin atilmak istenmesi,
e Sporcularin daha disiplinli ve bagsarili olacaklar1 bir alanda bulunmak istemeleri,

e Sporcularin barinma, ulasim, beslenme spor tesislerinden oncelikli yararlanma
konularinda olumsuzluk yasamama gibi altyapist zayif olan branglarda gelisim

saglanilmasinin istenmesi (Kiloglu, 2017),

e Sporcularin ve antrendrlerin maddi ve manevi olarak devlet destegiyle egitimlere

devam etmek istemeleri,

e Spor tesis yeterliliginin ve performans testlerinin daha profesyonelce

degerlendirilmesinin istenmesi,

e Bilingsizce kullanilan ilag ve doping kullaniminin 6niine gegilmesinin saglanmak
istenmesi gibi ulusal ve uluslararasi diizeyde sportif basarinin saglanmak istenmesi
gibi nedenler ve taleplerden dolayt TOHM merkezleri tilkemizde ¢ok 6nemli bir yere

sahip olmaktadir.



2.2. Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinin Kurulmasinda Yasal Dayanak

Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri metninin yazilmasinda; T.C. Genglik ve Spor
Bakanlig1 Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midiirliigii'niin bilgilendirilmesi (EK-
D), Genglik ve Spor Hizmetleri Kanunu (RG Tarihi:28.05.1986 / RG Say1:19120), Spor Genel
Midiirligiiniin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanuna dayandirilarak, 11 Nisan 2015 tarihli
ve 29323 sayili Resmi Gazetede yayimlanan “Olimpik Hazirlik Merkezlerinin Kurulus,
Gorev, Sorumluluk, Yetki ile Olimpik hazirlik merkezlerinin mevzuat yapisi tamamlanmustir.
Olimpik ve Paralimpik Sporcu Yetistirilmesine dair Yonetmelik i¢in (RG Tarihi:25.05.2021
/ RG Say1:31491), ilgili Federasyonlarin resmi web siteleri kaynak olarak degerlendirilmistir
(Gsb, 2022 ).

2.3. Olimpik Hazirhk Merkezlerinin Kurulus, Calsma, Gorev, Yetki ve

Sorumluluk Yénetmeligi ve Isleyisi

“Olimpik Hazirlik Merkezlerinin Kurulus, Calisma, Gorev, Yetki ve Sorumluluk
Yonetmeligi” 11 Nisan 2015 tarihli ve 29323 sayili Resmi Gazetede yayimlanarak Olimpik

hazirlik merkezlerinin mevzuati ve yapisi tamamlanmastir.
2.3.1. Amac¢ ve Kapsam

Olimpik Hazirlik Merkezlerinin birinci maddesine istinaden; olimpiyatlara katilacak
ya da katilma olasilig1 olan, basarili sporcularin belirlenmesi, yetistirilmesi, performans
diizeylerinin arttirilmasi i¢in olimpik hazirlik merkezlerinin kurulmasi, sporcu secimi ve
gerekli kurallar ve bu TOHM'larda gérev yapacak olimpik hazirlik merkezi koordinatérii,
akademik danigman ve diger gorevlilerin ¢alisma, gorev, yetki ve sorumluluklarin1 ortaya

koymaktadir.
2.3.2. Dayanak

Bu Yonetmelik, 21/5/1986 tarihli ve 3289 sayili Spor Genel Miidiirliigiiniin Tegskilat

ve Gorevleri Hakkinda Kanunun 2 nci ve 10 uncu maddelerine dayanilarak hazirlanmistir.
2.3.3. Kurulus ve Yonetim

Olimpik Hazirlik Merkezlerinin kurulus, calisma, gorev, yetki ve sorumluluk

yonetmeliginin madde 4’tine istinaden; Olimpiyat ve paralimpik oyunlarina, ulusal veya



uluslararas1 yarigmalara katilacak ve katilmast muhtemel yetenekli sporcularin
performanslarinin gelistirilmesi, egitimlerinde ve sosyal gelisimlerinde miisterek ve standart
bir uygulamanin saglanmasi i¢in Degerlendirme Komisyonu tarafindan yapilacak inceleme
sonucunda agilmasi uygun bulunan il midirliikleri blinyesinde Bakan onay1 ile TOHM

merkezleri kurulur.
2.4. Tiirkiye Olimpik Hazirhk Merkezlerinin Isleyisi ve Sorumlu Birim

Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinin kurulmasi ile Tirkiye’de 24 il ( Ankara,
Adana, Afyon, Antalya, Artvin, Bolu, Bursa, Diyarbakir, Edirne, Erzurum, Gaziantep, Izmir,
Kayseri, Kahramanmaras, Kocaeli, Konya, Malatya, Manisa, Mersin, Rize, Sakarya, Samsun,
Trabzon, Aksaray ) 21 Olimpik brans ( Aticilik, Atletizm, Bisiklet, Boks, Buz Pateni,
Cimnastik, Curling, Eskrim, Giires, Halter, Judo, Kano, Kayak, Kiirek, Modern Pentatlon,
Okculuk, Taeckwondo, Tenis, Triatlon, Yelken, Yiizme) ve 1103 sporcu Tohm kapsamina
alinmis ve sportif performanslarinin takibine baslanmistir (25.05.2022 tarihinde saat: 14.50
itibari ile TOHM Alan Koordinatorliigiinden alinan bilgi).

2.5. Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri Sporcu Basarilar:

Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri kuruldugu tarihten itibaren sporcularma her
konuda destek olmaktadir. Ozenle hazirlanan bu merkezlerden yararlanan sporcularin
beslenmelerine 6zen gosterilerek en iyi diyetisyenlerle sporcularin giinliik programlari
hazirlanmaktadir. Sporcularin saglik kayitlarinin tutulmasi da merkezlerde bulunan spor
hekimleri tarafindan gergeklestirilmektedir. Sporcularin yariglardan 6nce ve yarislardan
sonraki performans ve basar1 diizeylerinin artmasinda uzman psikologlar 6nemli rol
oynamaktadir. Psikologlar tarafindan sporcularin sportif motivasyonuna katki saglanirken
diger yandan da sporcularin yasadigi ruhsal gerginligi gidermek i¢in ¢aligmalar
gerceklestirilmektedir. Merkezlerdeki bu 6zenli ¢alismalar sporcularin basarilarina da katki

saglamaktadir.

Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezleri kuruldugundan bu yana Olimpiyat oyunlarinda
1 glimiis madalya, diinya sampiyonalarinda 38 altin, 34 giimiis, 47 bronz madalya, Avrupa
sampiyonlarinda 104 altin, 99 giimiis, 157 bronz madalya, genglik olimpiyatlarinda 1 giimiis,
2 bronz madalya, Akdeniz oyunlarinda 1 altin, 1 giimiis, 2 bronz madalya, Avrupa



oyunlarinda 3 bronz madalya, Universiade’da 2 altin, 2 bronz madalya, ISF Gymnasiade’de
4 altin, 5 giimiis, 7 bronz madalya, EYOF’da 7 altin, 7 giimiis, 10 bronz madalya, 4. islami
Dayanigsma Oyunlarinda 5 altin, 2 giimiis, 9 bronz madalya, diger turnuva ve kupalarla birlikte
toplamda 1535 madalya ve kupayi tilkemize getirerek ulusal ve uluslararasi diizeyde biiyiik
basarilara imza atmistir (04.07.2022 tarihinde TOHM Alan Koordinatorliigiinden alinan

resmi bilgi).



3. BOLUM
3. OFKE KAVRAMI

Kavramsal olarak dilimizde ofkenin karsilii; engellenme, incinme veya gdzdagi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet ya da gazap olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2022). ingilizcede ise; basina gelen haksiz ya da kaba bir durum
yiiziinden birini incitmek ya da hos olmayan biri olmak istemene neden olan gii¢lii bir duygu

olarak tanimlanmaktadir (Cambridge Dictionary, 2022).

Ofkenin etkilerini her insanda gérmek miimkiin, fakat 6fke duygu durumunun etkisi
uzun ve siddetli ya da kisa ve kontrol edilebilir oldugunu goriilmektedir. Ofke
arastirmalarinda uzmanlagmis bir psikolog olan Charles Spielberger’e gore, 6tke yogunlugu
hafif tahristen, yogun oOfke ve Ofkeye kadar degisen duygusal bir durum seklinde
tamimlanmistir. Diger duygular gibi fizyolojik veya biyolojik degisimler de eslik eder;
bireylerin Ofkelendiginde, enerji hormonlari, adrenaline ve noradrenaline / norepinefrin
(beynin gevreye cevap vermesini saglayan ve kalp atim hizini etkileyen boliime verilen ad)
seviyelerinde oldugu gibi kalp atis hiz1 ve kan basinci da yiikselir (APA,2022). Ofke
sonucunda bireylerin viicudunda ortaya c¢ikardigi etkiler kisiden kisiye degisiklik

gostermektedir.

Literatiirde Berkowitz (1993) diismanca ve saldirgan davraniglari benzer olarak
degerlendirirken, Westermayer (2001), 6fke duygu durumunu inceleyerek duygusal, biligsel
ve fizyolojik boyutlar1 olan bir duygu durumu oldugunu ortaya koymustur. Novaco’ya gore
ise Ofke ile dis etkiler arasinda dogrudan bir etkilesim yoktur, 6tkenin olusumunda bilissel

slireglerin etkisi vardir (Robbins ve Novaco,1999).

Bir insanin olgunlugu, onun 6fkesini ne kadar yonetebilmesinden anlasilir. Olgun
insan kizmayan insan degil, 6fkesini iyi yonetip yonlendirebilen insandir. Iyi yonetilememis

ofke farkli ve olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Ciiceloglu, 2009).

Gallup (2022), 100'den fazla iilke ve bolgedeki insanlarin duygusal durumunu
kesfetmek icin kiiresel arastirmalari diinya ¢capinda gergeklestiren ve kamuoyu yoklamalariyla
taninan 1935 yilinda kurulmus bir sirkettir. Bu aragtirma bulgularina gére 2021'in ikinci yarisi
ve 2022'nin baglangicini kapsayan raporunda, Liibnan'daki insanlarin %49'unun anketten bir

giin 6nce Otke yasadigini, diinyanin herhangi bir yerinde kaydedilen en yiiksek 6fke oldugu
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tespit edildi. Bu siralamada ikinci sirada Tiirkiye, ti¢lincii sirada Ermenistan, dordiincii sirada
Irak ve besinci sirada Urdiin yer aliyor. Kiiresel aragtirma sirketi Gallup tarafindan yiiriitiilen

aragtirma, bes temel ilkeye dayaniyor: stres, tiziintii, 6fke, kaygi ve psikolojik aci.
3.1. Ofkenin Genel Ozellikleri

Dr. Deffenbacher’e gore asir1 6fkeli insanlarm altinda yatan mesajin  isler Benim
Istedigim Gibi Gitmeli!” ciimlesinden de anlasilacagi gibi ben merkezli bir diisiinceden
bahsedilmektedir(APA, 2022). Bundan yola ¢ikarak ofkeli insanlarin ahlaki olarak kendi
sOylediklerinin dogru oldugunu ve kendilerini siirekli hakli gérdiiklerini, planlarinin ve hayat
gorlislerinin  aksi bir yonde tavirla karsilastiklarinda ise oOfkelendikleri sonucu

cikartilmaktadir.

Ofkelendigimizde bize giic ve enerji veren adrenalin ve noradrenalin hormonlari
salgilanir. Bu sayede viicudumuzdaki savunma mekanizmasi devreye girer. Adrenalin ve
noradrenalin kan basincimizi arttirir. Artan kan basinct sonrasinda terleme ve goz
bebeklerinde biiyiime meydana gelir. Kanimiz bizi aksiyon durumuna hazirlamak i¢in
viicudumuzdaki tiim u¢ noktalara kadar kan pompalar. Ofkeli insanlarim yiizlerinin kizarmas1

bu yiizdendir (Ofke ve Korku, T.Y.).
3.2. Ofkenin Kaynaklar

Ofkenin etkileri kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Yasanilan durumun
biytikliigii ve kisilerdeki etkisi farklilik gostermektedir. Bazi insanlar bagirarak ofkelerini
ifade ederken, bazilar1 susarak, bazilar1 ise disavurum yoluyla nesnelerden alir 6fkesini. Her
zaman 6fkeyi sakince kontrol etmek ve ydnlendirmek miimkiin degildir. Ofke kontroliinii
gerceklestiren bireylerin mental ve fiziksel sagliklari daha kontrol edilebilir olmaktadir

(Block, 2021).

Yapilan c¢alismalarin neticesinde, 6fkelenme egiliminde olan bireylerin yiiksek
nevrotik (giivensizlik duygusu) ve diisiik uyumluluk ile iligkili oldugunu gostermektedir. Bazi
aligkanlik ve tutumlar 6fkeyle baglantilidir. Bunlardan bazilart; yetki (kisinin kendi hak ve
Ozgurliigiini diger insanlardan {stiin gormesi), kisisel kontroliin disindaki seylere
odaklanmak, arkadas davranmiglari, antrenér davraniglari ya da oynadigi spor bransinin
kurallari, duygularin disaridan diizenlenmesi (kisinin gevresini kontrol ederek duygularini

diizenlemeye ¢aligmasi), dis kontrol odagi ( kisinin kendi disindaki kaynaklar tarafindan
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kontrol edildigine inanmak), diger bakis acilarmi goérmeyi reddetme, rahatsiz oldugu
durumlara kars1 ve belirsiz durumlara kars1 diisiik tolerans gosterme, suca asir1 odaklanma ve
kirilgan bir egoya sahip olma gibi durumlar sonucunda bireyler ¢ok ¢abuk 6fkelenme ve 6tke

patlamalari yagayabilmektedirler (PsychologyToday, 2022).

Ofkeye sebep olabilecek diger unsurlar ise; testosteron seviyesi, yas, alkol ve madde
alimu, sicak hava, kontrol edilemeyen agri, giinliik huzursuzluklar ve hayal kirikliklari, goreli
yoksunluk, sosyal reddedilme, ihmal edilme, dislanma, alay edilme, televizyonla veya
bilgisayar oyunlariyla bu davraniglarin 6grenilmesi gibi faktorlerin 6fkeye etkisi vardir (Soylu

ve Ardanig, 2021).

Bazi1 durumlarda 6rnegin; duygusal aci, korku, yalnizlik veya kayip gibi basa ¢ikmay1
tercih edilmeyen diger duygularin yerine 6fke kullanilir. Bu durumlarda, 6fke ikincil bir
duygu haline gelir. Ofke, fiziksel actya bir tepki, korku duygularma bir tepki olarak ortaya
cikar. Algilanan bir saldiridan korunmak veya sinir bozucu bir duruma tepki olarak da ortaya
¢ikmaktadir(Block, 2021).

Ofke; gegmis yasantilar ya da giiniimiiz yasantilarla paralel olarak ilerler. Bu
yasantilar1 dislinlip yorumlayarak karar vermek Ofke kontroliinii saglar. Kisilerin 6fke

stratejileri gelistirerek 6fke ile basa ¢ikma yollarinin 6niinii acar.
3.3. Ofke Duygusunun Olumlu ve Olumsuz islevleri

Novaco (1975) “Anger Control(6fke kontrolii)’” baslikli yazisiyla 6fke tedavi
devriminin kapisini aralayan isim olmustur. Novaco 6fkenin alt1 adet islevi oldugunu
savunmustur. Bu iglevler ayrimci, kiskirtici, savunmaci, disavurumcu, bozucu ve enerji verici.
Ofkenin hem olumlu pozitif sosyal degisimler, hem de olumsuz negatif sosyal degisimlerin

meydana gelmesine yol acacagi, aragtirmalar ile degerlendirilmistir.
3.3.1. Olumsuz islevleri

Ofke, kisinin kendisini veya arkadaslarm ilgilendiren seylere hakli bir gerekge
gostermeden yoneltilen bariz bir hafifligin gdze ¢arpan intikamina yonelik, aciyla birlikte bir

diirtii olarak tanimlanabilir (AmercanRhetoric, 2022).
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Siddetle baglantili duygulardan biri olarak degerlendirilen 6fke; genellikle bireyin
Ofke sonucunda kendini kotii hissetmesi ve olumsuz sosyal ¢evre olarak bazi sonuglar
meydana getirmektedir ( Kassinove and Sukhodolsky, 1995:1-26). Ofke genellikle yasanilan
travmalardan kaynaklandigi igin, kisilik bozukluklari, duygusal dengesizlik, duygu durum
bozukluklari, sinirlilik ve saldirganlik gibi unsurlar1 da beraberinde getirmektedir (Novaco,
R. W. (2010). Ofkeli bireylerin siddete meyilli olmalari ya da tam tersi siddet magdurlarmin
da 6fkeye meyilli olmalar1 yapilan ¢aligmalarla ortaya konulmustur. Sosyal ¢evrenin azlig1 da

bireyin 6fke durumuna girmesine sebep olmaktadir (Fryxell, 2000:86-94).

Ofke ister igte tutulsun ister disa vurulsun, insan iliskilerinde ve bireyin kendisinde
yikici etkilere sebep olmaktadir. Icte tutulan 6fke bireyin halk arasinda kullanilan tabiriyle
kendi kendini yemesine neden olmakta, kafasindaki sesleri susturamamakta, kendiyle ¢atisma
yasamakta ve bunlara engel olamamak gibi sonuglari dogurur. Kisi sosyal iligkilerinin
bozulmamasi i¢in 6fke durumlarindan ve olaylarindan kaginma yontemini kullanir. Bunun
sebebi sosyal iliskilerinin bozulmasinin oniine gegmek istemesidir. Disa vurulan 6fke ise
bireyin 6fkesini bir nesneye ya da karsisindaki kisiye yoneltmesiyle meydana gelmektedir.
Birey vurarak, dagitarak, bozarak ya da bagirarak, siddet uygulayarak oOfkesini atma
yontemine gidebilir. Disavurum yoluyla zararli sonuglar dogurabilecek o6fkenin, kontrol
edilmesi daha giictiir. Ofke zararmin en aza indirilebilmesi igin &fkenin sebebinin ve
hissedilen olumsuz duygularin zamaninda agiklanmasi gerekmektedir (Stearns, 1972;
Walters, 1983; Rosselini ve Worden, 1985).

3.3.2. Olumlu islevleri

Aristo’nun bir sdziine gore “Ofkeli adam ulasabileceginin pesindedir ve amacina
ulasacagina inanmak hostur” (Ratson, 2017). Ofke, kaynaklar1 seferber eder, uyaniklig
arttirir 0zellikle de o6fke zarar verme ve yok etme egiliminden ayrilabiliyorsa, hedef
arayisimizin oniindeki engellerin kaldirilmasini kolaylastirir (Davidson, 2012). Freud’a gore
ise dolayl olarak 6fkeyi ifade etme daha yararli olacaktir, yani birine tizgiin oldugunuzu
sOylemek yerine, onlara pasif bir sekilde 6fkelenmeden davranislarinizla duygunuzu belli
edebilirsiniz. Ofke sadece agresif bir tepki degildir (Gans, 2021). Genellikle ¢evremizdeki
diinyayla daha iyi iliski kurmamizi saglayan bilgiler saglar. Efron (1997) 6fkenin kisiye
yararlar1 oldugundan bahsetmektedir. Bu yararlardan bazilar1 kiside uyandirdig: giic ve otorite
etkisinin muazzam hazzinin duyulmasi. Insan iliskilerine daha az &nem vererek kisinin

sorunlardan kagmasina sebep olmaktadir. Ofkeli bir antrendr ile ¢alismak, 6fkeli bir sporcuyla
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hazirlanmak ya da ofkeli takim arkadaglarinin olmasi herkes agisindan zor bir durumdur.
Insanlar 6fkeli bireylerle onlarin kendilerinde kurduklari savunma mekanizmalariyla
ugragsmak istemezler. Bunun tersi gorlis ise Ofkelerini yonetip yonlendirdigin sporcular
antrendrler i¢in daha olumlu sonuglar dogurmaktadir. Sporcunun vurma kirma gibi bir
yetenegi var ise o sporcunun fiziksel giic gerektiren sporculara yonlendirip giic kullanimi
kontrol altina antrendrler tarafindan alinir. Spor branslarinda, genellikle 6fke kontrol ve siddet
egilimlerini sporla giiclendirip kontrollii gii¢ elde etmek, ardindan basarilar1 da beraberinde
getirmektedir. Uygun duygu ve uygun 6fke kontrolii saglandiginda bazi olumlu sonuglar

ortaya ¢ikmaktadir bunlardan bazilar;

e Ofke bireyleri ayakta tutar; 6fke insanlar1 tehditlere kars1 son derece uyanik olmaya

sevk edip odak noktalarini keskinlestirir.

e Bireyin kendisini bulmasini saglar; en basit 6fke davraniglarinin altinda bireyin daha
onceden yasadigr duygu durumlar1 ya da olaylar yatar, 6fkenin kaynagina inerek
aslinda 6fkenin gergek sebebi de bulunmus olur. Bu sayede birey kendinin farkinda

olarak asil kendi 6ziine doner.

e Ofkenin dogru sekilde kullanilmas1; 6fke viicuttaki gerilimi bosaltarak stresle basa

cikmaya yardimer olur.

e Ofke oto-kontrol iliskisi; 6fkesini uygun sekilde deneyimleyen ve sergileyen bireyler,
ofkelerini bastiranlara gore ihtiyaglarin1 karsilama ve kaderlerini kontrol etme
konusunda daha iyi bir konumdadirlar. Bununla birlikte, 6fkenin ortaya ¢ikarabilecegi

giic duygusuna takintili olmaya kars1 6nlem almak 6nemlidir.

e Meydan okuma; 6fkeli bireyler sevmedikleri bir is ile ilgili ¢alisiyor olsa da basari

icin Ofkelerini bastirarak isbirligi igerisine girerler.

e Altruism ve 6fke; 6fkeli bireyler var olan bir durumu degistirme giiclinii kendilerinde
daha fazla goriirler bu da o bireyleri Altruisme yani diger bir adiyla digerkamliga sevk

eder.

e Ofkenin pozitifligi; giinliik durumlarda, 6fke bireyin kendisi i¢in ayaga kalkmaya ve
karsilasilan zorluklara yaratict ¢oziimler bulmaya motive eden olumlu bir gii¢ olarak

hizmet eder.

e Ofke motivasyon birlikteligi; isler olmasi gerektigi gibi gitmezse dfke motive eder ve

coziimlere yonelik ding tutar.
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e Adalet duygusu; 6fke baskalariyla iletisim kurmaya ve adil davranilmas: konusunda

bireylerle miicadele etmeye yardimei olur.

e Hedeflere dogru yonlendirmede 6fke kontrolii; amaca ulasmada 6fke kontrolii onemli
bir etkidir. Bireylerin amaglarin1 gerceklestirmede 6fkeyi arac¢ olarak kullanmalari,

bireylerin amaglar1 dogrultusunda harekete gegmelerine yol gosteren konumundadir.

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine gore en st ulasilabilen evre “Kendini
Gergeklestirme” evresidir. Kendini gerceklestiren bireyler “erdemli, yaratici, igten, problem
¢oziicii, onyargisiz ve hakikatleri kabul eden” (Maslow, 1943) gibi konularda kendi kendine
yetebilen insanlarin ulasabilecegi yerdir. Buraya ulasabilmek de 6fke kontroliinii saglayip
motive olarak ve 6fke karsisinda verilen tepkileri nasil ve ne sekilde ortaya koyulmasindan

gecmektedir.
3.4. Ofke Tiirleri
3.4.1. Pasif-Agresif Ofke

Pasif agresif insanlar genellikle herhangi bir problem durumuyla karsilastiklarinda
sinirlerine hakim olamayip en kii¢iik seyleri kocaman bir olay haline getirmektedirler. Bu
kisilerle gecirilen her vakit bireyde diken iistiinde oturuyormus hissini verir ve zaman
gecirmek istenilmez. Hayatlarinda bazi travmalarla karsilagan insanlar, genellikle bu
travmalarin sonuglarinda kendilerini koruma mekanizmasi gelistirirler. Kendi alanlarinin
iclerine kimseyi almadan yollarna devam ederler. Pasif agresif bireylerin bazi ortak
ozellikleri su sekildedir; asik ylizlii ve tartismaci olmalari, diisiince ve goriislere pasif direng
gosterme, pismanlik duyma ve diigmanca meydan okuma arasinda degisiklik gdsterme,
kiskanglik ve glicenme duygularinin agir basmasi, otoriteyi kiicliik gorme ve elestirileri
mantiksiz gorme, takdir edilmemekten ve yanlis anlasilmaktan yakinma, kisisel sanssizliktan

yakinma gibi tutum ve davranislar sergilerler ( Duyan& Gelbal 2016).

Edilgen (pasif), girisken ve saldirgan bir bireyin davranig seklini Dokmen su sekilde
orneklendirmistir; Bir kisi kuyrukta sira beklerken oniine gecen bir diger bireye kizdig1 halde
sesini ¢ikarmaz gormezden gelirse edilgen davranmis, tam tersi kuyrugun arkasina gegmesini

sOylerse girisken davranmis olur (D6kmen, 1995).
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3.4.2. Kendine Yoneltilen Ofke

Bu tip 6fkede, insanlar herkesten dnce kendilerini suglarlar, yasadiklari her durumun
sonucunu kendilerine baglarlar ¢iinkii bu daha kolaydir. Onlar i¢in ortamda herhangi bir seyin
suclusu olmak kendilerine daha kolay gelir ve kendilerini koruduklarini diisiiniirler. Her
sekilde kendilerini degersiz ve mutsuz hissedebilirler, kendilerini baskalariyla yaristirip
yetkinliklerini sorgularlar ve kendilerinin yetersizligine kendilerine inandirirlar. Bu tip kisiler
kendilerine ve viicutlarina zarar verirler. Baz1 bagimliliklarin sebebi de kendine yoneltilen
ofkenin sonuglaridir, kisi sorunlart kaldiramayacagini diistiniip madde kullanimina yonelmeyi

ya da kendine zarar vermeyi daha kolay gérmekte ve saklanmayi tercih etmektedir.

Bireyler duygularini igsellestirdiginde ve bunlarla bas edemediginde 6z elestirilerin
boyutu fazlasiyla agir ve sonuglar1 biiyiik olmaktadir. Bu siire¢ ciddi boyutlara ulasirsa
depresyon ve degersizlik duygularinda 6nemli rol oynar. Baska bir¢ok neden olmasina
ragmen, depresyonun geleneksel olarak oncelikle kendine yoneltilen 6tkeden kaynaklandigi
anlasilmistir. Kisinin kendine zarar vermesi ve hatta bazen de intihar davranislarina kadar

gidebilen durumlara sebep olmaktadir (Mofokeng, T.Y.).

Yasanilan zor durumlar, kaybedilen miicadeleler karsisinda bireyler kendilerine
istemedikleri halde 6fke duyarlar, diger insanlari sorumlu tutmak yerine kisinin kendisini
sorumlu tutmasi daha kolaydir. Fakat bireylerin farkina varmalar1 gereken bir nokta da
kendilerine yaptiklar1 acimasiz elestiri, sugluluk hissi ve 6fkeyi diger insanlara yapmus olsalar
¢evrelerinde kimse kalmazdi. Bireylerin, sorunlarin sebebini kendinde bulmasi kisiye kontrol
duygusu ve giivenlik hissi vermektedir kisi kendini bu sekilde daha rahat hissetmektedir.
Giigsliz ve giivensiz hissetmemek i¢in her durumun kendi kontroliinde olduguna inanmak
ister, fakat yiiklenilen bu sorumluluklar bireylerin kendilerine 6fkelenmesine sebep olup
yasam kalitelerinde diislise neden olmaktadir (Eksi, 2017). Acimasizca kendini elestirerek
otkelenmek, duygu durumunu olumsuz yonde etkilemekte ve kisinin ige kapanik bir birey
olmasina varan sonuglara siiriiklenmektedir. Hayatlarina giren insanlarin sessizlikleri bile
bazen onlar1 sinirlendirmeye ve 6fkelendirmeye yetebilir. Depresyon ve anksiyete de kendine
yoneltilen 6fkelerin viicuttaki seklidir. Depresyon kisinin kendine 6zgiivensiz ve higbir ¢caba
sarf etmeden sadece kendi i¢ine kapanmasiyla ya da tam tersi depresyon yiiziinden vakalik

sayilabilecek sonuc¢lar meydana gelmektedir.
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3.4.3. Ani Ofke

Bu tip 6fke kisinin tamamen kontrolden ¢ikmasina yol agar. Bu tipteki kisilerin ne
zaman ne yapacaklarini kestirmek miimkiin degildir. Siirekli dikkat iginde olmaniz gerekir ne
zaman Ofkelenecegiyle ilgili. Bu kisilerin sabirlar1 yok denecek kadar azdir. Her zaman kendi
istedikleri gibi olsun isterler. Bu kisiler genellikle ben merkezcilerdir, empati duygulari az
denilecek kadar yoktur durumu arastirmak yerine durumun ona yarariyla ya da zarartyla

ilgilenirler.

LeBron James (2022) filminde “Sugarman lakapli Stanley'in ispanya sokaklarinda
yetenegini kesfettigi bir gencin (Bo Cruz) NBA seg¢meleri sirasinda 6fke kontroliine sahip
olamayip Yetkililer tarafindan ne kadar basarili olsa dahi basarisiz kabul edildigi konusunu,
Ofkenin hayatimizi olumsuz etkiledigini, ince bir dille anlatiyor. “NBA se¢melerinde
yapacaginiz en son sey; NBA yetkilileri ve yetenek avcilarina 6fkenize hakim olamadiginizi

gostermektir.” (LeBron James, 2022).
3.4.4. Utanca Dayah Ofke

Utang, yanlis davranis bilincinin neden oldugu ac1 verici bir asagilanma veya sikinti
duygusudur (OxfordLanguages, T.Y.). Utang diger duygularla bag kurabilen bir duygudur,
utang duyarken ayni anda sevinebilir, iiziilebilir, korkabilir ya da 6fke duyulabilir. Birey
yaptig1 hareketten dolay1 utang duydugunda, bu utanci bastirabilmek i¢in 6fkesini abartili bir

sekilde cevresine yoneltebilir.

Utang insani degersiz ve mutsuz hissettirebilen karmasik bir duygudur. Dolayisiyla bu
duyguyla saglikli bir sekilde basa ¢ikamayan insanlar etraflarina karsi saldirgan tavirlar igine
girebilirler. Utan¢ biiylik bir 6fke tetikleyicisi olabilir, i¢inde utan¢ barindiran bireyler

elestirildiklerinde ya da geri bildirim aldiklarinda 6fkelenerek savunma tepkisi verirler
(Golden, 2020).

Spring(2021)’in makalesinde belirtildigi tizere ‘‘Utang bana iyi hizmet ediyor. Beni
koruyor ama bundan nefret ediyorum. Beynime ve viicuduma getirdigi bas dondiiriicii
yavagliktan nefret ediyorum. Kendime kars1 hissettirdigi mide bulandirici rahatsizliktan nefret
ediyorum. Bana diinyadan, insanlardan, hatta kendimden saklanma istegi uyandirmasindan
nefret ediyorum, ama itiraf etmeliyim ki onsuz, hayatta bile olmayabilirim. Ciinkii utang,

ofkenin el frenidir” seklinde utanci tanimlamistir.
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Utang evrensel bir duygudur fakat herkes bu duyguyu kendi yasadiklari, gordiikleri ve
edindikleri tecriibelere bagl kalarak farkli derecelerde deneyimler. Utang duymak bazen kisi
kaynakli bazen de toplum kaynakli olabilir. Kendinizi en mutlu hissettiginiz bir ortamda
birden bir utang duygusu duyabilir ya da hissedebilirsiniz, bu durum sizinle alakali
olmayabilir. Insanlarin farkli goriis ve yasam tarzlarina ayak uydurmak zorunda olmamakla
birlikte bu duyguyu hissedip hissetmemek ve ne derecede oldugu kisiyi ilgilendirmektedir.
Utang sizin i¢in bir sorunsa, diistincelerinizi, inanc¢larinizi ve kendinize karsi tutumlarinizi
degistirmeye baslamanin zamani gelmistir. Bireyler, i¢inde bulunduklari durumdan utang
duymadan mutlu olduklarimi diisiiniirlerse utancin artik bir sorun olmadigini, bireylerin
degistirilemeyen parcalarini kabul etmenin daha kolay olacagi belirtilmektedir. Bu siireg
boyunca, baskalarinin sizi olumlu bir sekilde destekleyebilecegini de 6greneceksiniz (Cuncic,

2021).
3.4.5. Planlanms Ofke

Insanlarin  kaginmasima sebebiyet veren oOfke, sineye cektiren bir olgu olmasi
nedeniyle, baz1 kisiler bilingli bir bigimde istedigini elde edebilmek i¢in 6fkeli davranisi
gosterir ve bu durumdan mutluluk duyarlar. Bunun sonucunda 6fke ne kadar planl da olsa

fizyolojik etkileri kontrol dis1 olup bireye zarar verecektir (Tatlioglu ve Karaca 2013).
3.5. Ofkenin Bilimsel ve Duygusal Boyutlari

Psikolog Daniel Goleman, 1995 tarihli “Duygusal Zeka: Neden 1Q'dan Daha Onemli”
adli kitabinda, bu duygusal asir1 tepkiyi strese “amigdala kagirma” olarak adlandirdi.
Amigdala kagirma; amigdala’niz strese tepki verdiginde ve on loblarmizi devre disi
biraktiginda meydana gelir. Bu, savas ya da kag tepkisini etkinlestirir ve mantikli tepkileri

devre dis1 birakir. Baska bir deyisle, amigdala beyninizin kontroliinii ve tepkilerini ele gegirir

(Goleman, 2005).

Chade-Meng Tan’in bu konuda verdigi 6rnek ¢ok uygundur; ya duygunun kendisine
yenilip Hulk’a doniis ya da o duyguyu sadece hissettigini kendine sdyle ve Hulk’a doniismeni
durdur. Duygusal zekasi yiiksek olan insanlarin; kendi duygularini bilmesi ve kabul etmesi
kisinin hayatindaki her alaninda basarili olmasini saglamaktadir. Oz giiveni yiiksek bireylerin
0zel ve sosyal hayatlarinda da daha basarili olduklar1 yapilan arastirmalarla ortaya ¢ikmustir.
Duygularin1 kontrol edebilen insanlarin pratik zekalari, kaos ortamimi yonetme, kendine

giiven gibi becerileri on plandadir. Insan iliskilerinde de oldukca basarili olan bu kisiler
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cevrelerinde sevilen ve sosyal becerileri yiiksek olan insanlardir. Psikolojik olarak rahat ve
kendilerini gilivende hisseden insanlar liretken, avantajli ve daha anlayish bir yasam
siirmektedirler. En olumsuz olaylarda bile konsantre olup sadece durumu ¢dzme odakl
davranislar1 gostermektedirler. Bireyin kendine giiveni ve kendini sevmesi de beraberinde
gelen sonuglardir. Aksi durum diistiniildiigiinde duygularini kontrol edemeyen kisilerin ise
diisiinebilme, karar verme ve konsantre olabilmesini engelleyen i¢sel bir miicadeleye

girdikleri goriilmektedir (Beceren, 2022).
3.6. Ofkenin Davrams ve Tepki Boyutu

Plutchik’e gore 6tke duygusunun uyarici olay1 engellenmedir. Bireyin bilissel olarak
karsidakini diigman olarak algilamas1 sonucu gosterilen tepki davranigini ise 1sirma ve vurma
olarak tanimlamaktadir (Plutchik, 1980). Ofke duygusunun, kimi kuramcilara gére temel
duygulardan biri oldugu kimi kuramcilara gére de en temel duygu oldugudur. Kuramcilarin
ortak goriisii ise engellenme durumunda ortaya ¢ikan vurma, itme, bagirma, kirma gibi

saldirganca davraniglarin oldugu goriisii agir basmaktadir ( Sahin, 2005).

Ofkenin gesitli ifade sekilleri vardir bunlardan bazilar1 bagirmak, tartismak, kiifretmek
ve alay etmektir. Ancak 6fke fiziksel olarak yumrugu sikarak, yere bir seyler firlatarak, bir
seyleri parcalayarak, bagirarak, aglayarak, kisinin kendisine zarar vermesiyle de ifade

edilebilir. “Goziim karartyor Olric! Elimden bir kaza ¢ikacak” ( Atay, 1998).

Bazen 6fke disaridan ifade edilemez ancak i¢sel ruminasyon ( tekrarlayict bir sekilde
diisiincelerin doniip durmasi ) olarak kiside belirtileri olmaktadir. Engelleyici bir durumla
karsilasan bireylerden bazilar1 6fkelerini o anda gosterirken, bazilar1 o durum sona erdikten
sonra Ofkelerini fark edebilirler, bu noktadan sonra birey ya bu 6fke duygusunu bastirir ya da
ofkesini kontrol edemez (Gegtan 1995). Mckay ve Dinkmeyer (1998), basit kizgmliklarin
ofkeye doniismesinden &nce belirli derecelerin  oldugunu belirtmektedirler. Insanlar
ofkelendiklerinde zorbalik, 6nyargi, hiddet ve kiistahlik gibi digerlerinde gérmekten nefret
ettikleri olumsuz davramslar1 kendileri sergilemektedir. Ofkenin yipratict ve yikici etkileri

olabilir ve bu etkilerin sonucunda da kontrolsiiz gii¢ ortaya ¢ikabilir.

Peter Farrelly (2018) filminde “ 1960 yilinda Amerikali siyahilerin kimlik
miicadelesiyle ilgili bir filmi kaleme almistir. Kendini gelistiren ve kendine bu diinyada bir
yer agmaya ¢alisan Dr. Don Shirley irk¢iligin her yerden belli edildigi Amerika’nin giineyine

dogru bir miizik turnesine ¢ikacaktir. Dr. Don Shirley donemin Amerika’sinda rahatsiz
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edilmeden gezip, konaklayabilecekleri rotalari ¢izerek miizikteki basarisini herkesle
paylasmay1 umut etmektedir. Bu turneleri gerceklestirecegi giizergahlarina da ‘The Green
Book’ isimli kitabin ismini vermistir. Dr. Don Shirley’e bu zorlu yolculuk i¢in bir sofor ve
koruma gerekmektedir. Filmin basinda aslinda kendisi de bir irk¢1 oldugu gériilen sofér Tony
Lip adl1 barda ¢alisan ve bir siiredir issiz olmasi nedeni ile Dr. Don Shirley’nin teklifini kabul
eder. Birbirine tamamen zit karakterlere sahip bu iki kisi birlikte zorlu bir yolculuga ¢ikar.
Dr. Don Shirley, kendini hayranlikla dinleyen yiiksek mevkilerdeki sosyete ve is adamlarinin
(beyazlarin) miizik keyfi bitene kadar ona saygili olduklarimi goriir fakat kendi girdikleri
tuvalete girmelerine izin vermeyip, ayni yerde yemek yemeyip ve ayni yerde kalmalarina
miisaade etmeyecekleri bir yolculukta bulurlar kendilerini. Ancak beyazlarin hayranlik
duydugu bir siyahidir. Shirley’in gerek siviller gerek resmi yetkililerden ikinci sinif vatandas
muamelesi gordiigli anlarda dahi 6tkesine hakim olarak sadece sanatini sergilemesi filmin
giizelligini gozler dniine sere. Insanlara 6fkenin kolay oldugunu ama kolay yolu segmedigini
gosterir. Ne kadar zorluk yasarsa yasasin 6tkelenmez ve kendine saygi duyulan biri haline
gelerek sanatini icra eder” konusunu anlatarak 6fkeyle basa ¢ikmamizin sonuglarini ¢ok ince

bir ¢izgi halinde bize anlatmaktadir.
3.7. Ofke ifade Bicimleri

Spielberger; Ofke duygusunu “ siireklilik ” ve “ durumsallik > kavramlar1 olarak
incelemigtir. Spielberger tarafindan; durumsal 6fke bir amaca giderken engellenme
durumuyla karsilasma ya da hiddet, sinirlilik ve kizginlik olarak ifade edilmisken siireklilik

ise durumsal 6fkenin ne siklikla yagsandigini anlatan bir kavram olarak tanimlanmistir.

Aristo yaklasik 2000 yil 6nce 6fkenin cinsel arzu gibi dogustan var oldugunu
sylemistir. Bu da her insan ve her kiiltiirde var oldugu anlamima gelmektedir. Ofke giinliik
yasantimizin belirleyicisi olan énemli duygularimizdan biridir. Ofke duygusunun varlig
dogaldir, ancak nasil deneyimlendigi ve nasil ifade edildigi onemlidir. Ofke bigimlerinin kisa

tanimlarini asagida acikladik;
3.7.1. ice Déniik Ofke

Lulofs ve Chan (2000)’a gore 6fkenin ig¢e atilmasi 6fkenin bastirilmasi ve ifade
edilememesi anlamina gelmektedir. Ofkeleri ige yonelik olan kisiler dfkeli olduklarin
cogunlukla kabul etmezler. Ciinkii bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden

olusmaktadir. Bu dolayli 6fke tepkileri surat asma, igine kapanma, sessizlesme ve kiisme gibi
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bi¢imlerde ortaya ¢ikar. Edilgen tepkilerle ifade edilen bu davranislar, bireylerin tiim hayatini
etkilemektedir. Bazi insanlar i¢in ise ofkelerini i¢lerine atmak bir kagistir “nasil olsa ne
sOylersem sdyleyeyim kendimi ifade edemeyecegim, sdylediklerim bir seyi degistirmeyecek”
seklindeki diisiinceler de 6fke duygusunu insanlarin iglerinde yasadiklarmin kanitidir(

Brondolo ve ark.,1997).

Ofke duygusunu disa vurmayan birey o anlik durumu kurtardigim diisiinse de i¢inden
atamadig1 6fkesini, paylasamadigi duygularini, daha sonra daha biiyiik bir 6fke patlamasina
sebep olmasiyla kendine zarar verebilir. Kisinin bunalima girmesinden, psikolojisinin
bozulmasina kadar her tiirlii duygusal sorunlara neden olabilir (Goulston ve Goldberg, 2003;
Tiirker, 2010).

3.7.2. Disa Déniik Ofke

Ofkenin disa yonelmesi sdzel ve fiziksel olarak ifade edilmesidir. Ofkenin ifade
edilmesi buz dagina benzer. Kisinin normalde gosterdigi yiizii ile suyun altindaki yani
bilingaltindaki kisiligi daha farklidir. Insanlar 6fkeli olduklarinda daha farkli kisiliklerini
ortaya koymaktadirlar. Bastirilan ve susturulan tiim duygular zaman igerisinde ortaya ¢ikarak
patlak vermektedir. Ofkenin disa yoneltilmesi, 6fkenin kontrolsiiz bir bicimde disariya
birakilmasidir. Giinliik hayat igerisinde pek ¢ok bireyin kendisinin sebep olmadigi halde bu
durumlara maruz kaldigi, haksiz yere saldiriya ugrayan bireylerde de bu durumdan dogan

ofke artiglarinin gergeklesmesi oldukg¢a yaygindir (Eroglu, 2007: 68).

Tekme, tokat, bagirma, hakaret, karsindakine yersiz elestiri, agik arama, saldirgan
davraniglar, lakap takma, dedikodu, incitici davraniglar, 6nyargi, siiphecilik gibi agikga
baskalarini incitmeyi veya etraftaki kisilere zarar vermeyi istedigini yansitan fiziksel ya da
sozel tacizler genellikle 6fkeyi dogrudan goriilebilen belirtileri seklinde tanimlanabilmektedir
(Soykan, 2003: 23). Ofkeli bireylerin 6fkelerini baskalaridan ¢ikarmalarinin egitimdeki adi
yer-yon degistirme (Displacement)’dir. Ornegin; antrendriin ailevi sorunlar1 nedeniyle dfkeli

halini ve davranislarini sporcularina yansitmasi gibi.

3.8. Ofkenin Kontrol Edilmesi

Ofke kontrol edilmesi en zor duygulardan biridir. Ciinkii bu duygunun ortaya ¢ikist
cok ani olmakta ve ortaya ciktiktan sonra da ¢ok kisa bir siirede siddeti artmaktadir. Ofkenin

kontrol edilmesi onun ifade edilmemesi anlamina gelmez. “Ofkemi amacima ulasmay1
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engellemeyecek bir tarzda nasil ifade edebilirim?” sorusunun yaniti {izerinde diisiinmek bu

kontrole yardime1 olacaktir.

Ofke sezgilere aykir1 gibi goziikse bile 6fkeli oldugunuzda bedenimizin nasil
algiladigin1  kontrol edebilmek genellikle &fkenin duygusal yiikiinii minimuma
indirgeyebilmektedir. Biraz derin nefes alin. Derin ve yavas nefes alma artan gerilimi
onlemeye yardimeci1 olur. Harekete gegmek, fiziksel aktivite bastirilmis enerjiyi serbest birakir.
Duyularimiz1 kullanmak 6fkenizi kontrol etmenize yardimer olacaktir 6rnegin en sevdiginiz
miizik parcasini dinlemeyi, degerli bir fotografa bakmayi, bir fincan ¢ayin tadinmi ¢ikarmayi
veya bir evcil hayvani oksamayi deneyebilirsiniz. Yavag¢a ona kadar sayin. Rasyonel
zihninizin duygularinizi yakalamasina izin vermek i¢in saymaya odaklanin. Ona ulagtiginizda

hala kontrolden ¢ikmis hissediyorsaniz, tekrar saymaya baslayin (Smith & Segal2021).

Ofke kontrol teknikleriyle birlikte, kisi bireysel yasamina uygun olmasiyla verimliligi
artirir (Oztiirk, 2012). Birey; ofkelendigi kisi, olay veya durumlar1 yok edemez, degistiremez
ya da bazi durumlarda ondan uzaklasamaz. Bu sebeple; 6fkelenilen olay, durum ya da kisilere
karst yapilmasi gereken sey ofkenin olumsuz etkilerinden uzaklasarak, igsel ve dissal
tepkilerin kontrol altina alindigi bir seviyeye getirmektir(Kékdemir, 2004). En &nemli
faktorlerden bir tanesi kisinin kendini izlemesi, kendini tanimasidir. Kisi kendini tanidigi
zaman neye Ofkelenip neye Ofkelenmedigini neye hangi tepkileri verip vermediginin de
farkinda olup ona gére davranis gelistirmelidir. Ofkesini engellemek icin bireyin kisisel
gelisimine 6nem vermek, basta saglik, arkadas iligkileri ve kariyer planlamasi gibi bastan sona
hayatinin her asamasim1 etkilemektedir. Burada amag, sosyal catismalar ya da
anlagsmazliklarin iistesinden gelebilmek icin olumlu kisileraras1 becerileri artirmak, yoksa da

olusturmak i¢in gaba sarf etmektir(Deffenbacher ve ark., 1994).
3.9. Yaklasimlara Gore Ofke

Watson ve Skinner’in Onciiliiglinii yaptig1 klasik davranig¢t yaklasima gore gevre
faktorii oftke i¢in bir sebeptir. Cevreden gelen uyaricilar bireyin 6fkelenmesine sebep
olmaktadir. Biligsel davranis¢1 yaklasima gore dfkeye neden olan sey uyarici degil bireyin
uyariciy1 algilama bigimi ve uyariciya verdigi anlamdir (Lyons, 1985:21-22). Sosyal yapisalci
yaklagima gore Ofke duygusu taklit ve gozlem yoluyla ¢evreden Ogrenildigi goriislinii
savunmaktadir(Ozmen, 2006:47). Hiimanizmin 6fke duygusu hakkindaki goriisleri, bir birey
veya olaymn etkilerinin duygular yoluyla aktarildigi ofkenin yonelimsel o6zelliklerini

vurgulamaktadir (Arkonag, 2005:283).
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1961 yilinda Bandura, gozlem yoluyla 6grenme iizerine bir dizi deney yapti. Bu
deneylerin genel adi “Bobo Doll Deneyi (haciyatmaz)” olarak bilinmektedir. Bu deneyin
amaci, sosyal davranislarin (6fke gibi) 6grenilmesinde, gézlem ve taklit yolunun etkisini
arastirmakti. Stanford Universitesi Anaokulunda 3-6 yas aras1 36 erkek ve 36 kiz cocugu
tizerinde gercgeklestirilmistir. Deneyden 6nce ¢ocuklarin 6fkeli davranis gésterme dereceleri
gozlem yoluyla test edilmistir. Daha sonra her gruptaki ¢ocuklar, giinliik davraniglarinda
benzer 6fke seviyelerine sahip olacak sekilde eslestirilmistir. Deney sirasinda 24 ¢ocuga,
haciyatmaza 6fkelenen bir model, 24 ¢ocuga haciyatmaza o6fke davranisi gdstermeyen bir
model ve 24 c¢ocuga da herhangi bir model gosterilmemistir. Cocuklar bu modelleri
gozlemledikten sonra oyuncaklarla dolu bir odaya almmislardir. Ofkeli saldirgan modeli
izleyen ¢ocuklar haciyatmaza ayni sekilde ofkeli(6fke disa) davranislar sergilemislerdir ve
hatta kendi saldirma yontemlerini olusturmuslardir. Haciyatmaza herhangi bir ofke
uygulamayan modeli izleyen ¢ocuklar ve herhangi bir modeli izlemeyen ¢ocuklarda 6fkeli
davraniglar gozlemlenmemistir(Bandura, 1961). Bu sonuglar gosteriyor ki yaklasimlar
arasindan gbézlem yoluyla 6grenme, gorsel algi olarak 6nem arz etmektedir. Yasantilar sonucu

ortaya ¢ikan davranis sonuclarinin 6fke yonetimi tizerindeki etkisi biiyiiktiir.
3.10. Ofke ile Basa Cikma Yontemleri
3.10.1. Bilissel Yontemler

Mantik rahatlikla sinirlarini asabilen bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yiizden
Ofke durumlarinda mantigin 6n planda tutulmas: gereklidir(Kékdemir, 2004). Tabulari

yikmak hemen olacak bir durum degildir.

Ofkenin bilissel en temel yollarindan birisi de 6fkemizi kabul etmek ve buna gore
hareket etmektir. Degistirebilecegimiz durumlarla ilgili fikir yiiriitmek bizi rahatlatacag: gibi
degistiremeyecegimiz konularda (6liim, kayip, isveren is¢i iliskisi) kabullenmek, Kkisiler

acisindan daha saglikli olacak ve kisileri yipratmayacaktir.
3.10.2. Duyussal Yontemler

Ofkeyle miicadele edebilmek i¢in viicudun sinyalleri algilamas: ve duyussal boyutun
ona gore diizenlenmesi gerekmektedir. Bu sinyallere bagli olarak sakin davranmak ve 6fkeyi
baslamadan engellemek biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu baglamda da ““sakinligi korumak™ ya

da “sakinligi muhafaza etmek” Ofke durumunun kontrol edilmesinde ¢ok Onemli
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hususlardandir(Karsli, 2011). Baska bir deyisle 6fke durum siirecinde duyussal boyutta
bireyin bir beden olarak verdigi tepkiler ve duyussal boyutta ortaya ¢ikan degisimler 6nemli
boyutta farkindalik saglanmasina sebep olmaktadir(Kékdemir, 2004). Ofkeye maruz kalan
bireylerin duyussal boyutta olaya hakim olmasi ve 6fkeyle basa ¢ikabilme ¢abasi igerisine
girmesi gerekmektedir(Tuna, 2012). Bu ¢aba ile bireyin durumu kabullenmesi ve bu ¢aba ile

basa ¢ikmasi daha saglikli olmaktadir.
3.10.3. Duygusal Yontemler

Insanlar orta siddetten giicliiye dogru dfke gosterdiklerinde genellikle sadece diirtiisel
veya olgunlagsmamis olduklarina ya da ciddi bir karakter sorununa sahip olduklarina inanilir.
Bu ofkeler su tarz tepkilerle karsilasabilir: “Neden bu kadar 6fkelisin? Senin sikintin ne? Biraz
biiyii ve kendine gel! Durum bu, kabul et! Bu kadar sinir kiipii olma.” Bu insanlar ayn1
zamanda kendilerini * ¢ocuk, ¢dmez, duygusal olarak hassas veya diinyayla alakasi olmayan”
gibi etiketlemelerin yapildig1 dedikodulara konu olmus bulabilirler (Soylu ve Ardanig, 2021).
Bu tarz ithamlarla karsi karsiya kalindiginda bilinmesi gereken en 6nemli konulardan bir
tanesi kisi karsisindakini de 6fkelendirdiginde aslinda kendini yansitarak duygusal anlamda
rahatlama saglamaktadir. Onemli olan hayatin her asamasinda karsimiza ¢ikan bu 6fkeyi

yonetmek ve dogru yonlendirmektir.

Ofke duygusunun baslangicina bakildiginda, bireyin etrafindaki diger bireylere karsi
kendini kanitlama istegi, ailesinden, arkadaglarindan ya da sosyal ¢evresinden onay alma
istegi, etrafindakiler tarafindan begenilme istegi gibi durumlarin da 6fkelenmeye yol actig
goriilmektedir. Bireyin hep kontrollii olma zorunlulugu hissetmesi, her alanda basarili olmak
istemesi sonucunda kii¢iik bir olumsuzluk karsisinda dahi 6fke aciga ¢ikabilmektedir (Ozer,

1989). Bu da ge¢mis yasantilarin ve birikimlerinin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Bazen normal ve siradanlagmis kisi ve durumlara aniden verilen 6fke tepkileriyle basa
¢ikmak igin 3 temel boyut iizerinde odaklanilmaktadir. Birinci boyut bireyin sahip oldugu
duygu durumlarmin farkina varabilmesidir. Ikinci boyut farkina varmis oldugu duygu
durumlarinin olumlu bir sekilde ifade edilmesidir. Ugiincii boyut ise olumlu bir sekilde ifade
edilen duygu durumlariin siirekli bir sekilde devam etmesi ve empatik yaklagimin
saglanmasidir (Kokdemir, 2004). Bu ii¢ boyut temelinde hareket eden birey 6fke durumu ile
basa ¢ikma siirecinde duygusal boyutta olumlu anlamda 6ne ¢ikmaktadir. Bu {i¢ boyuta sahip
bireylerin bakis acilari ¢ok genistir (Soykan, 2003).
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3.10.4. Davramissal Yontemler

Insanlarin etrafinda bulunan kisilere kars1 olan tavir ve davranislarinda karsisindaki
kisiye kars1 ne derece sogukkanli, hosgoriilii, anlayigli, sabirlt bir sekilde davranmasi ya da
mantigin arkasina siginma, inkar etme, karsisindakini bastirma vb. gibi savunma sekilleri 6fke

duygusunun kontrol edilebilmesi durumuyla ilgilidir (Siiliin, 2013).

Ofke durumunun kontroliinde bireyin yasadig1 sikintilar ve ruhsal ¢okiintiilere ortam
hazirlamak gerekmektedir. Hazirlanan ortam icerisinde 6fke durumu agisindan olumsuzlugun
giderilmesi saglanmaktadir. Ofkenin bireyden uzaklasmasi igin, egzersiz yapmak kisinin
bedenen ve ruh sagligina olumlu katki saglamaktadir. Ofkeyi engellemenin diger bir yontemi
ise mizahsendir, mizahsenle birlikte 6fke durumu yavas yavas yerini rahatlamaya birakir
(Tathilioglu ve Karaca, 2013). Toplum tarafindan genelde kullanilan bir tabir vardir; sinirli
bireyler daha komik olur. Ofke durumunun kontroliinde ya da ortaya ¢ikmadan 6nlemesinde
mizah davranisi oldukca 6nemli yer tutmaktadir. Giinliik yasamda bireylerin psikolojik stresle
iliskili olarak gerilmeler meydana gelebilmekte bu durum da o6fke patlamasi ile
sonuclanmaktadir. Yasanilan her olaym temeline inerek mizah boyutunun belirlenmesi, hem
pozitif anlamda davranigsal boyutu hem de katki saglamasi agisindan duyussal boyuta etki
etmektedir (Tatlilioglu ve Karaca, 2013).

Ofke kontroliinii saglamak igin diizenli periyotlar halinde egzersizlerin yapilmasi,
tekrar edilmesi, nefes ve nabiz kontroliiniin saglanmas1 ve biitlin yapilarin bir organizasyon

temelinde bir biitiin olarak yapilmasi gerekmektedir (Soykan, 2003).
3.11. Ofke iletisim Yontemleri

Ofke davranislarmin ortaya ¢ikmasinda, kisilerarasi iliskiye ait bircok sorunun ve
yeterli diizeyde problem ¢ozme becerilerinin etkili oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1
Otkeden korunmay1 ve azaltmayr hedefleyen yontemlerde, sosyallesme, beceri gelistirme
duygusal yonelim, kisilerarasi etkilesim ve iletisim, kendini karsidakinin yerine koyma,
catisma ¢ozme etkinlikleri gibi caligmalar 6fke iletisiminde 6nemli bir yere sahip olmaktadir

(Lerner 1985, Greenberg 1992).

Ofke sebebiyle olusan hislerle miicadele edebilme, sorunlari ¢dzebilme, iletisimi etkili
ve dogru sekilde kurabilme gibi beceriler 6fke kontrolii agisindan son derece dnemlidir

(imamoglu, 2003).
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Ofkeli insanlar hemen sonuclara atlama ve bu sonuglara gore hareket etme
egilimindedir ve bu sonuclarin bazilar1 ¢ok yanlis sonuglar dogurabilir. Hararetli bir tartisma
icindeyse birey, yapilacak ilk sey yavaslamak ve yanitlar1 disiinmektir. Yapilan literatiir
taramalarina bakildiginda; akliniza gelen ilk seyi sdylemeden, yavaslayarak ve ne sdylemek
istediginizi dikkatlice diisiinerek hareket etmek daha dogrudur. Ayni zamanda, diger kisinin

soylediklerini dikkatlice dinleyip ve cevap vermeden Once acele etmeden hareket etmek

gerekmektedir (APA, 2022).
3.12. Ofke Spor Iliskisi

Sporun Once kitlelere yayilmasi, daha sonra da farkli kiiltiirlere yayilmasi ve spor
tiirlerinin biiyiik kitlelerce benimsenip sistemli bir sekilde uygulanmasina bagh olarak 6fke
ile spor arasindaki iliski arastirilmaya agik bir hale gelmis ve arastirmacilar tarafindan dikkat
cekmistir(ikizler ve ark. 1996). Zamanla &fkenin spor icindeki yerini anlamak, spor
bilimcilerin dikkatlerini ¢ekmis ve bu konuda ¢alismalar yapilmaya baslanmistir (Maxwell,
2009). Fakat sporla iligkili 6fke ve saldirganlik tanimlarinin yapilmasindaki tutarsizliklar, bu
konudaki ¢aligsmalarin Slgiitlerinin belirlenmesinde engel teskil etmistir (Maxwell, 2009).
Ofke, giiniimiizde sosyal bilimciler tarafindan arastirilan ve en ¢ok ragbet goriilen konulardan
biridir. Bunun sebebi spor yaparken 6fkenin kisilerin iletisim, saglik ve basar1 gibi unsurlara
etki etmesidir. Bu konu ile ilgili olan ¢aligmalar incelendiginde, 6fke kavramina duyulan
ilginin bilimsel anlamda 1975 yilinda Novaco ile basladig1 goriilmektedir. Bu konu ile ilgili
Tahran ise, 6fke duygusunun insani, hata ve tehlikelerden korudugunu dile getirmistir

(Karadal 2009:14).

Spor her yastan birey i¢in 6nem arz etmektedir. Yapilan literatiir calismalar1 gdsteriyor
ki 6tke spor iligkisinin paralel olarak daha saglikli yliriidiigii ortaya ¢ikmaktadir. Spor; “beden
ve fiziksel egitimlerin sonucunda ortaya ¢ikan spor egitimi dogrultusunda, bireylerin giictinii
ve takdir edebilme duygusunu ortaya ¢ikarmaktadir. Bunlarin yani sira spor, sosyal yasamin
icinde sik karsilagilan anlayis sorumluluk tasityabilme ve is birligi i¢inde diizen saglama

yetenegini de gelistirmektedir.” (ilhan, 2008).

Kizmaz’in aktardigina gére Robazza, Bertolli ve Bertoli (2006), gerek takim gerekse
bireysel sporda olsun tiim sporcularin 6tke diizeylerini tetikleyen en 6nemli unsurun rekabet
olgusu oldugunu vurgulamaktadir. Kiper’e gore, sosyal psikoloji alaninda yapilan bir¢ok

arastirmalarda saldirgan davraniglar, deneysel bir ortamda gergeklestirilirken; sportif ortam
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bu davranislarin ortaya ¢ikarilmasinda, dogal bir ortam olma 6zelligine sahiptir. Ciinkii 6tke
ve saldirganliga neden oldugu diisiiniilen engellenme, spor icerisinde her zaman vardir.
Rakibin amaca yonelik bir hareketi siirekli engellemeye ¢alismasi s6z konusudur. Sportif
ortam, 6fke davranisinin model olarak alinmasi ve taklit edilmesi, daha dogru bir ifade ile
Ogrenilmesi i¢inde uygun bir ortamdir (Kiper, 1984). Spor alanlarinda en ¢ok karsilasilan
rekabet duygusu, beraberinde 6fke duygusunu da getirmektedir. Ofkelenen bireylerin nce
ofkelerini yenmeleri sonra sakinligini koruma sonra da sebeplerinin aragtirilmalart sirasini
takip onem arz etmektedir. “Bir yangin ¢iktiginda dnce sondirtiliir, sonra sogutulur, sonra

nedeni arastirilir”.

Ofke ile miicadele etmek, 6fke denetimi kazanmak, psikolojik a¢idan oldugu kadar
sportif basarmmin da beraberce artmasinda olduk¢a onemlidir. Siirekli 6fkeli olan birey
odaklanmakta problem yasayacak ve her konusulani yanlis anlayarak pozitif diisiince kaybi
yasayacaktir (Baltas, 1984:211). Tiirkgeye arinma olarak gegen Katharsis kavrami da aslinda
tam olarak spor yapmanin verdigi rahatlama ile bagdasmaktadir. Spor yapan bireylerin
zihinsel ya da ruhsal rahatlamasi ve haz veren spor branslariyla ugrasmalari 6fkenin dniindeki
en bilyilk engellerden biridir. Ofkenin etkisinden kurtulan bireylerin yasadigi duygu
bosalmasi ve rahatlama 6rnek olarak gosterilmektedir (Hiilya, 2018). Cerel ve Bahadir (2012)
yapmis olduklar1 ¢alismada sporcularin 6fkelerini kontrol etmede daha basarili olduklarini

belirtmislerdir.

Literatlirde sporculara yonelik 6fke ile ilgili ¢alismalar incelendiginde daha ¢ok
bolgesel ¢alismalar oldugu goriilmiistiir (Certel ve Bahadir, 2012; Opoz ve Erden, 2017;
Demir ve Sezan, 2017; Aslan ve Caliskan, 2017; Dilek ve Imamoglu, 2020). Ofkenin her
insanin yagayabilecegi normal insani bir duygu olmasimin yaninda 6fkenin iyi taninmasi,
anlagilmas1 Onemlidir ve bu belirlemeler dogrultusunda TOHM sporcularinin  6tke
diizeylerinin ¢esitli degiskenler acisindan incelenerek bulgularin ortaya cikarilmasi bu

arastirmanin temel amacini olusturmaktadir.
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4. BOLUM
4. GEREC VE YONTEM

4.1. Arastirmamn Modeli

Arastirmada betimsel tarama yoOntemlerinden birisi olan “genel tarama modeli”
kullanilmistir. Bu model ¢ok sayida kisinin oldugu bir evrende, genel bir kaniya ulagsmak igin
evrenden alinacak bir grup 6rneklem {izerinde yapilan tarama diizenlemeleri olarak karsimiza
cikmaktadir (Karasar, 1994). Calismada bagimsiz degisken olarak Tiirkiye Olimpik Hazirlik
Merkezlerinde(TOHM) 21 Olimpik bransta aktif egitim goren 1103 sporcunun demografik
ve sporla ilgili 6zellikleri ile bagimli degisken olan sporcularin siirekli 6tke ve 6fke ifade
tarzlar1 arasindaki iligki arastirilmistir. S6z konusu bagimsiz degiskenin alt boyutlar1 yas,
cinsiyet, aile tipi, aile yapisi, akademik basari, arkadas iligkileri ve brang secilmisken, bagimli
degiskenin alt boyutlar1 ise siirekli 6fke, icte yasanan 6fke, disa aktarilan 6tke ve dfkenin

kontrolii olarak belirlenmistir.
4.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirma, Genglik ve spor Bakanlig1 biinyesinde faaliyetlerini siirdiiren Tiirkiye
Olimpik Hazirlik Merkezlerinde aktif egitim géren sporculari kapsamaktadir. Arastirmanin
evrenini 24 ilde 21 olimpik bransta 1103 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin dérneklemini
ise Tirkiye Hazirlik Merkezleri(TOHM)’nde aktif egitim goren 14-24 yas araligindaki 666

sporcu olusturmaktadir.

Ulusal Genglik ve Spor Politika Belgesinde yer alan 14-29 yas araligi geng niifus
olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada da hedef alinan yas aralig1 14-24 yas olarak belirlenmis
ve politikaya uygun sekilde ¢caligmalar yliriitiilmiistiir. Geng niifus dedigimizde calisan, aktif,
sosyal, pozitif ve dinamik bir potansiyel olarak olumlu yanlarini gériirken olumsuz olarak da
yeterli 6zgiirliikk ve imkana sahip olamayan, ilgiye ve sevgiye eksikligi olan, istismara acik ve
korunmasi gereken bir topluluk olarak bazi durum ve olaylarda karsimiza ¢ikmaktadir. Tek
bir yas kategorisini almak yerine ulasilabilir olan 14-24 yas arasindaki bireylerle ¢alisma

imkan1 saglandu.
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4.3. Arastirmanin Sorulari veya Arastirma Hipotezleri
e TOHM sporcularin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar yas degiskenine gore anlamli

farklilik vardir.

e TOHM sporcularin siirekli 6tke ve Otke ifade tarzlari cinsiyet degiskenine gore

anlamli farklilik vardir.

e TOHM sporcularin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlari aile tipi degiskenine gore

anlamli farklilik vardir.

e TOHM sporcularin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlar1 aile yapist degiskenine gore

anlamli farklilik vardir.

e TOHM sporcularin siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlari arkadas iligkileri degiskenine

gore anlamli farklilik vardir.

e TOHM sporcularin siirekli 6fke ve dfke ifade tarzlari akademik basar1 degiskenine

gore anlamli farklilik vardir.
e TOHM sporcularinin siirekli 6tke diizeyleri diistiktiir.
e TOHM sporculariin i¢ce doniik 6fke diizeyleri diisiiktiir.
e TOHM sporcularinin disa doniik 6fke diizeyleri diistiktiir.

e TOHM sporcularinin 6tke kontrol diizeyleri yiiksektir.
4.4. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda kullanilan anket iki kisimdan meydana gelmektedir.
Aragtirmanin birinci béliimiinde somut verilere ulagilmasi agisindan bagimsiz degisken olan
TOHM sporcularinin dzelliklerine gore kisisel bilgiler formu kullanilmustir. Tkinci boliimde
ise bagimli degisken olan ve TOHM sporcularinin 6fke kontrollerinin daha net anlasilabilmesi
acisindan Spielberger ve digerleri (1983) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge gecerlilik
giivenirlik ¢alismast Ozer (1994) tarafindan yapilan Siirekli Ofke - Ofke Tarz OSlcegi

olusturulmustur.
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4.5. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgiler formu TOHM sporcular1 hakkinda daha detayli analiz yapilarak genel
ozellikleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak amaciyla olusturulmustur. Calismada
katilimcilara ait yas, cinsiyet, aile tipi, aile yapisi, akademik basari, arkadas iligkileri ve brang

gibi aragtirmaci tarafindan olusturulan 7 soruluk kisisel bilgi formu kullanilmistir.
4.6. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olcegi (SOOTO)

Olgegin orijinal ad1 The State Trait Anger Scale(STAS) dir. Charles D. Spielberger ve
arkadaslar tarafindan 1983 yilinda gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi ise Ozer
tarafindan gecerlilik ve giivenirlik testlerinin ardindan 1994 yilinda yapilmistir. Olgegin
amaci verilen bir takim ifadelerin okunarak kendine en yakin ve bireyi en iyi tanimlayan ifade
isaretlenmesidir. Bu sayede 6tke tanimlarinin daha net anlasilmasi ve 6fke ifadelerinin daha
net agiklanmasi1 hedeflenmistir. Siirekli 6fke ile ne siklikta kisinin 6fkelendigi arastirilirken
Ofke Tarzlar ile ne sekilde ifade edildikleri ortaya konulmustur. Siirekli Ofke-Ofke Tarz
Olgegi 34 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek dortlii likert teknigiyle
derecelendirilmistir. Olgek alt boyutlar sirastyla; Siirekli 6fke, Ofke igte, Ofke disa, Ofke
kontrol seklindedir.

4.7. Veri Toplama Yontemi

Arastirmada katilimcilara ulagsmada Google Online Formlar kullanilmis ve

arastirmaya katilimda goniilliiliige 6nem verilmistir.
4.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmamizda verilerin analizi katilimcilardan elde edilen bilgiler dogrultusunda
SPSS 25.0 paket programi ile %95 giiven araligina gore yapilmistir. Kolmogorov-Smirnov
testine gore anlamlhilik diizeyi p<0.05’den kiigiik oldugundan verilerin normal dagilimdan
gelmedigi saptanmis ve parametrik olmayan testlerin kullanilmasini uygun bulunmustur. Ikili
degiskenlerde MannWitney U testi, ikiden fazla degiskenlerde KruskalWallis H testi

uygulanmustir.
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5. BULGULAR

5. BOLUM

Tablo 5.1. Demografik Degiskenler

Degiskenler f %
14-18 yas 522 78,5
Yas 19-23 yas 130 19,5
24 yas ve listii 13 2,0
Total 665 100,0
Kadin 276 415
Cinsiyet Erkek 389 58,5
Total 665 100,0
Cekirdek aile 500 75,2
R Genis aile 142 214
Aile Tipi Parcalanmis aile 23 3,5
Total 665 100,0
Asirt koruyucu 131 19,7
Ilgisiz kayitsiz 8 1,2
Baskici otoriter 36 54
Aile Yapisi Demokratik 74 111
Fazlasiyla serbest 11 1,7
Giiven verici destekleyici 405 60,9
Total 665 100,0
Cok iyi 124 18,6
iyi 353 53,1
Akademik Basar1 Orta 182 274
Kotii 6 9
Total 665 100,0
Cok iyi 263 39,5
Iyi 315 47,4
Arkadas Tliskileri Orta 76 11,4
Koti 11 1,7
Total 665 100,0
Aticilik 44 6,6
Atletizm 67 10,1
Bisiklet 2 3
Boks 20 3,0
Buz pateni 4 ,6
Cimnastik 42 6,3
Curling 11 1,7
Giires 102 15,3
Halter 50 7,5
Brang Judo 49 7,4
Kano 22 3,3
Kayak 45 6,8
Kiirek 11 1,7
Modern Pentatlon 1 2
Okguluk 11 1,7
Taekwondo 33 5,0
Tenis 26 3,9
Triatlon 2 3
Yiizme 123 18,5
Total 665 100,0
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Tablo 5.1°de arastirmanin katilimcilarina kisisel bilgiler yer almaktadir. Kategorik
degiskenler i¢inde en yiiksek degiskenler sirasiyla Kendi kategorisinde en yiiksek degiskenler
sirastyla yas kategorisinde 14-18 yas (%78,5); Cinsiyet kategorisinde erkek katilimcilar (%
58,5); Aile Tipi durumda ¢ekirdek aile, (%75,2); aile yapisinda giiven verici destekleyici
(%60.9); akademik basarisi iyi olanlar (%53,1); iyi arkadaslik iliskilerine sahip olanlar
(%47,4) ve ylizme brangina sahip olan katilimcilardan olugmaktadir (%18,5).

Tablo 5.2. Olgek ve Alt Boyutlarina iliskin Giivenirlik Analizi Sonuglart

Cronbachalpha
Siirekli 6fke ,842
Ofke ice 733
Ofke disa 671
Ofke kontrol ,822
SOOITO 831

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi ve alt boyutlarindan elde edilen Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayilarma baktigimizda Siirekli Ofke 0.84, Ofke Disa 0.67 ve Ofke Ige
0.73, Ofke Kontrol 0.82, Olgek geneli 0.83 olarak tespit edilmistir. Bu sonuclara gore Siirekli
Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgeginin giivenilir oldugu sdylenebilir.

Tablo 5.3. Olgeklere iliskin Normallik Analizi Sonuglar

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Siirekli 6fke ,121 665 ,000 ,953 665 ,000
Ofke Ice 111 665 ,000 ,966 665 ,000
Ofke disa ,124 665 ,000 ,913 665 ,000
Ofke kontrol ,067 665 ,000 ,986 665 ,000
SOOITO ,093 665 ,000 ,925 665 ,000

Tablo 5.3’de katilimcilardan elde edilen verilere gore normallik testi sonuglari yer
almaktadir. Kolmogorov-Smirnov testine gore anlamlilik diizeyi p<0.05’den kiiciik
oldugundan verilerin normal dagilima sahip olmadigi ve analiz i¢in parametrik olmayan

testlerin uygulanmasina karar verilmistir.

Tablo 5.4. Olgeklere iliskin Tanimlayic1 Degerler

Degiskenler Minimum Maximum X Ss Skewness | Kurtosis
Siirekli 6tke 10,00 40,00 19,7038 5,29017 ,869 ,956
Ofke ige 8,00 32,00 16,2556 3,98312 ,700 1,017
Ofke disa 8,00 32,00 14,8887 3,31839 1,373 3,816
Ofke kontrol 8,00 32,00 21,8857 4,57095 ,068 -,197
SOOITO 34,00 136,00 72,7338 | 10,86180 1,207 5,622

Katilimeilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlari incelendiginde dlgek toplam, dfke

kontrol ve 6fke i¢e boyutunda ortalamalarinin ‘‘¢cogu zaman’’ isaretleyenlerin ¢ogunlukta
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oldugu; siirekli 6fke ve ofke disa boyutlarinda ise ‘‘bazen’’ isaretleyenlerin ¢cogunlukta

oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.5. Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlari ile Yas Degiskeni Arasinda Yapilan
Kruskal Wallis H Testi Sonuglari

Olcek ve Alt Sira Ki- kare
Boyutlari Yas N Ortalamasi Degeri df P Fark

(114-18 yas 522 329,11

Siirekli 6fke | @19-23 yas 130 345,98 1,054 2 ,590 -
@24 yas ve iistii 13 359,27
(114-18 yas 522 326,96

Ofke ice @19-23 yas 130 350,10 3,377 2 ,185 -
24 yas ve {istii 13 404,58
(114-18 yas 522 327,75

Ofke disa 19-23 yas 130 347,45 2,712 2 ,258 -
©)24 yas ve iistii 13 399,38
(114-18 yas 522 323,11

Ofke kontrol | ?19-23 yas 130 368,18 6,503 2 ,039* 3>1
©)24 yas ve iistii 13 378,46
114-18 yas 522 323,19

SOOITO 219-23 yag 130 362,28 8,000 2 ,018* 2,3>1
24 yas ve {istii 13 434,19

0<0,05*

Tablo 5.5°te katilimeilarm Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlar ile yas diizeyleri
arasinda yapilan KruskalWallis H Testi sonucuna gore 6fke kontrol alt boyutu ve dlgek toplam
puaninda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi
fark: belirlemek amaciyla yapilan Post Hoc analizinde, 6fke kontrol alt boyutunda; 24 yas ve
iistii katilimcilarin 6fke kontrol diizeylerinin 14-18 yas aralig1 katilimcilardan yiiksek oldugu,
Ol¢ek toplam puaninda ise 19-23 yas ve 24 yas ve iistii katilimcilarin 6fke kontrol diizeylerinin

14-18 yas aralig1 katilmecilardan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.6. Katilimeilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlari ile Cinsiyet Degiskeni Arasinda Yapilan
Man Witney U Testi Sonugclari

St [ cinsyet | W [swaon| S [0 T

Sirekli Sfke Iéflféﬁ 2;8 ggggg 19301222223;?000 51996,000 | -692 489

ek | Kttt | | g |

Ofke diga Iéfféﬁ 228 gzltggg 18355677756?000 47449000 | -2,569 | 010

Ofke kontrol Iéflf;‘lz ggg gggg; 19301039532'?000 51867,000 | -745 456

SOOITO Ié?lféllz égg 2121(1)6733 18382592177'?500 S0301,500 | 1,386 /166
p<0,05*
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Tablo 5.6’da katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlari ile cinsiyet degiskeni
arasinda yapilan Man Witney U Testi sonucu sadece 6fke disa alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Erkek katilimeilarin ofkelerini
kolayca ifade ettigi ortaya ¢ikmuistir.

Tablo 5.7. Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile Aile Tipi Degiskeni Arasinda Yapilan
Kruskal Wallis H Testi Sonuglar1

Olgek ve Alt Lo Sira Ki-kare
Bcoyutlarl Aile Tipi N Ortalamasi Degeri df P Fark

M Cekirdek aile 500 327,25

Siirekli 6fke | @ Genis aile 142 337,42 6,504 2 ,039* 3>1
© Parcalanmus aile 23 430,74
@ Cekirdek aile 500 326,69

Ofke Ige @ Genis aile 142 337,14 8,439 2 ,015* 3>1,2
® Parcalanmus aile 23 444,65
@ Cekirdek aile 500 327,47

Ofke disa @ Genis aile 142 332,01 10,484 2 ,005* 3>1,2
© Parcalanmus aile 23 459,28
M Cekirdek aile 500 343,23

Ofke kontrol | @ Genis aile 142 303,93 5,847 2 ,054 -
) Par¢alanmus aile 23 290,04
(M Cekirdek aile 500 330,59

SOOITO @ Genis aile 142 323,64 7,995 2 ,018* 3>1,2
® Parcalanmus aile 23 443,20

p<0,05*

Tablo 5.7°de katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile aile tipi arasinda
yapilan Kruskal Wallis H Testi sonucuna gore dfke kontrol alt boyutu disinda 6l¢ek toplam
puaninda ve diger 3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Gruplar aras1 farki belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt
boyutunda pargalanmuis aile tipine sahip katilimcilarin 6fke diizeylerinin ¢ekirdek aile tipine
sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; 6fke ice alt boyutunda parcalanmis aile tipine sahip
katilimcilarin 6fke diizeylerinin ¢ekirdek aile ve genis aile tipine sahip katilimcilardan yiiksek
oldugu; ofke disa alt boyutunda parcalanmis aile tipine sahip katilimcilarin 6fkelerini
cekirdek aile ve genis aile tipine sahip katilimcilara gore daha kolayca ifade ettigi; olcek
toplam puaninda ise parcalanmis aile tipine sahip katilimcilarin puanlarinin ¢ekirdek aile ve

genis aile tipine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 5.8. Katilimcilarm Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlar ile Aile Yapisit Degiskeni Arasinda Yapilan Kruskal Wallis H Testi Sonuglari

2 . Sira Ki-kare

Olgek ve Alt Boyutlari Aile Yapisi N Ortalamas: | Degeri df p Fark

@ Asir1 koruyucu 131 357,37

@ lgisiz kayitsiz 8 507,13
. ®) Baskici otoriter 36 394,35 2>1
Siirekli 6fke ®Demokratik ” 340,03 16,097 5 ,007* 356

®Fazlasiyla serbest 11 318,18

©)Giiven verici-destekleyici 405 315,18

@ Asirt koruyucu 131 341,18

@ Tlgisiz kayitsiz 8 491,38

. ®) Baskici otoriter 36 429,21
Otke Ige @Demokratik 74 34625 | 22 > ,000* 3>6

®)Fazlasiyla serbest 11 435,64

®)Giiven verici-destekleyici 405 313,47

M Agirt koruyucu 131 323,69

@ lgisiz kayitsiz 8 452,44

N ©) Baskici otoriter 36 409,18
Ofke disa @Demokratik ” 380,44 16,442 5 ,006* 2>4

®Fazlasiyla serbest 11 351,55

G)Giiven verici-destekleyici 405 317,71

@ Asir1 koruyucu 131 301,81

@ Tlgisiz kayitsiz 8 177,88

N ©) Baskici otoriter 36 369,00
Ofke kontrol @Demokratik 74 33231 11,092 5 ,050* 4>2

®)Fazlasiyla serbest 11 351,09

®)Giiven verici-destekleyici 405 342,59

M Agirt koruyucu 131 333,05

@ lgisiz kayitsiz 8 452,44

e ©) Baskici otoriter 36 428,42
SOOITO ®Demokratik 24 349 55 15,904 5 ,007* 3>6

®Fazlasiyla serbest 11 384,68

6)Giiven verici-destekleyici 405 317,72

p<0,05*
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Tablo 5.8’de katilimcilarim Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlari ile aile yapis1 arasinda
yapilan Kruskal Wallis H Testi sonucuna gore dlgek toplam puaninda ve diger tiim alt boyutta
da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi farki
belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt boyutunda Ilgisiz kayitsiz
aile yapisina sahip katilimcilarin 6fke diizeylerinin Asir1 koruyucu aile yapisina sahip
katilimcilardan yiiksek oldugu ve baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarin 6fke
diizeylerinin giliven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ofke ice alt boyutunda baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarin 6fke
diizeylerinin giiven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Ofke disa alt boyutunda ilgisiz aile yapisina sahip katilimcilarin 6fkelerini
demokratik aile yapisina sahip katilimcilara gére daha kolayca ifade ettigi ortaya ¢ikmustir.
Ofke kontrol alt boyutuna baktigimizda demokratik aile yapisina sahip katilimcilarm 6fke
kontrollerinin 1ilgisiz kayitsiz aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya
cikmistir. Olgek toplam puaninda ise baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarin toplam
puanlariin giliven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu

ortaya ¢ikmustir.

Tablo 5.9. Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlar ile Arkadas iliskileri Degiskeni Arasinda
Yapilan Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Olcek ve Alt | Arkadas Iliskileri N Sira Ki-kare df p Fark
Boyutlar1 Ortalamasi Degeri
@ Cok iyi 263 296,93
. ) iyi 315 336,03
Siirekli ofke 34,701 3 ,000% | 3,4>12
® Orta 76 418,55
@K btii 11 517,36
@ Cok iyi 263 280,92
. ) iyi 315 343,85 | 234>1
Ofke ice T o - =78 56,572 3 ,000 3450
WK stii 11 543,41
@ Cok iyi 263 318,81
Ofke d @ 1yi 315 33417 5,104 3 | 164 -
cWE T oo 76 369,60 ! !
@K tii 11 386,00
@ Cok iyi 263 362,10
) @) iyi 315 323,34
Ofke kontrol 14,250 3 ,003* 1>3
@ Orta 76 286,71
WK stii 11 233,64
@ Cok iyi 263 303,10
e @) iyi 315 331,34
SOOITO 30,285 3 ,000% | 3,4>12
® Orta 76 418,50
@K bt 11 504,77
p<0,05*
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Tablo 5.9°da katilimeilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlar ile arkadas iliskileri
arasinda yapilan Kruskal Wallis H Testi sonucuna gore 6fke disa alt boyutu disinda 6lcek
toplam puaninda ve diger 3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi farki belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde,
siirekli 6fke alt boyutunda arkadashk iliskileri orta ve kotii olan katilimcilarin 6fke
diizeylerinin arkadaslik iliskileri ¢ok iyi ve iyi olan katilimcilardan ytiksek oldugu; 6fke ice
alt boyutunda arkadaslik iligkileri iyi, orta ve kotli olan katilimcilarin 6fke diizeylerinin
arkadaslik iligkileri ¢ok iyi olan katilimcilardan yiiksek oldugu; 6fke kontrol alt boyutunda
arkadaglik iligkileri cok iyi olan katilimcilarin 6fke kontrollerinin arkadaslik iliskileri orta
olan katilimcilardan yiiksek oldugu olgek toplam puaninda ise arkadaslik iligkileri orta ve
kotli olan katilimcilarin 6fke diizeylerinin arkadaghik iligkileri ¢ok 1iyi ve iyi olan

katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

Tablo 5.10. Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlar ile Akademik Basar1 Degiskeni
Arasinda Yapilan Kruskal Wallis H Testi Sonuglari

Olcek ve Alt Sira Ki-kare

Boyutlan AkafeulBagart s Ortalamasi Degeri df P Fark
® Cok iyi 124 298,64
) o (2) Iyi 353 339,35
Siirekli 6fke 9,536 3 ,023* 2,4>1
® Orta 182 338,31
@Kot 6 508,42
. . 2 fyi 353 329,72
Ofke Ige 6,585 3 ,086 -
©) Orta 182 355,89
@K otii 6 417,08
® Cok iyi 124 325,86
. 2 Iyi 353 339,34
Ofke disa 1,665 3 ,645 -
©) Orta 182 323,49
@Kot 6 395,83
® Cok iyi 124 374,99
. 2 fyi 353 331,51
Ofke kontrol 9,875 3 ,020* 1>3
® Orta 182 310,28
@Kot 6 242,25
® Cok iyi 124 327,92
e (2) fyi 353 332,72
SOOITO 2,645 3 ,450 -
© Orta 182 332,87
@Kot 6 458,33
p<0,05*

Tablo 5.10°da katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlar ile akademikbasari
diizeyleri arasinda yapilan Kruskal Wallis H Testi sonucuna sadece siirekli 6tke ve dfke
kontrol alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Gruplar aras1 farki belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt
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boyutunda akademik basarilar1 iyi ve kotii olan katilimcilarin 6tke diizeylerinin akademik
basarilari ¢ok iyi olan katilimeilardan yiiksek oldugu; Ofke kontrol alt boyutunda akademik
basarilar1 ¢ok iyi olan katilimcilarin 6fke kontrollerinin akademik basarilari orta olan

katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir.
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6. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢aligmada Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) olimpiyatlara
hazirlanan sporcularin olimpiyatlara hazirlik siirecindeki stirekli 6fke ve 6tke ifade tarzlarinin
yas, cinsiyet, aile yapisi, aile tipi, arkadas iliskileri ve akademik basar1 diizeyleri agisindan
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik

Merkezlerinde aktif spor yapan 14-24 yas grubunu kapsayan 1103 sporcu olusturmaktadir.

Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile yas diizeyleri arasinda yapilan
KruskalWallis H Testi sonucuna gore 6fke kontrol alt boyutu ve 6l¢ek toplam puaninda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi farki belirlemek
amaciyla yapilan Post Hoc analizinde, 6fke kontrol alt boyutunda; 23 yas ve dsti
katilimeilarin 6tke kontrol diizeylerinin 14-18 yas araligi katilimcilardan yiiksek oldugu,
Olcek toplam puaninda ise 19-23 yas ve 24 yas ve {istii katilimcilarin 6fke kontrol diizeylerinin
14-18 yas aralig1 katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu arastirmaya benzer bir
bicimde Albayrak ve Kutlu yasin tiim oOfke tarzlarini etkilemedigini c¢aligmalarinda
belirtmislerdir (Albayrak & Kutlu, 2009). Bozkurt ve Cam yas arttik¢a 6fke davraniglarinin
arttigin1 bulmustur(Bozkurt & Cam, 2010). Keskin, Giimiis ve Engin (2011) yaptiklari
aragtirmada, yas arttikca ice yonelik 6fke puanlarmin arttigt sonucuna ulasmislardir. Bu
sonuglar bulgumuzla uyum saglamamaktadir. Sonug olarak katilimcilarin yaslar1 arttik¢a
stirekli 6fke kontrollerinin arttigi, bu durumun katilimcilarin yas ile birlikte daha fazla
miisabakaya ¢iktiklar1 i¢in kendilerini kontrol edebildiklerini ve daha fazla tecriibeye sahip
olmalarryla ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde arastirmalarimn

calismamizla paralellik gosterdigi tespit edilmistir.

Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlar ile cinsiyet degiskeni arasinda
yapilan Man Witney U Testi sonucu sadece 6fke disa alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin 6fkelerini kolayca ifade ettigi ortaya
cikmistir. Literatiire baktigimizda ¢aligmamizla paralellik gosteren ve gostermeyen sonuglar
mevcuttur. Karadag (2021) savunma ve doviis sporculariyla yaptigi arastirmada cinsiyet
degiskeni ile sporcularin 6fke/kontrol puanlarinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna
ulagmustir. Certel ve Bahadir (2012) Takim Sporu Yapan Sporcularda Benlik Saygisi ve
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Iliskisinin inceledikleri calismada ise cinsiyet fark
etmeksizin tiim sporcularin siirekli 6fke diizeylerinin ayni oldugu sonucuna ulagmistir.

Kisag’a (1997) arastirma bulgularinda erkekler katilimcilarin puan ortalamalarinin kadin
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katilimcilara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Yagci (2017) arastirma
bulgularinda kadin katilimcilar lehine siirekli 6fke, i¢sellestirilmis 6tke, digsallastirilmis 6fke
puan ortalamalarinin daha yiiksek bulunmustur. McKinnie ve Burney (2006) bulgularinda kiz
ogrenciler 6fke kontrol puanlarinin erkekler 6grencilere nazaran daha yiiksek oldugu ortaya
¢ikmis, Kiligaslan (2000) arastirmasinda ise 6tke ice vurum ortalamalarinin kadin katilimci
puanlarinin erkek katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir (Kiligarslan,
2000). Sharkin, (1993) arastirma bulgularinda 6fke yasama siklig1 ve 6fkenin ifade edilmesi
ile cinsiyet arasinda anlamli farklilik olmadigir sonucuna ulagmistir. Sonug¢ olarak kadin
sporcularin 6fkelerini disa vurmakta daha sakin ve kontrollii iken erkek sporcular 6fkelerin
disa vurmakta ¢ekingen davranmadiklarini ve erkek sporcularin 6fkelerini daha sesli ve hir¢in
bir sekilde ifade ettiklerini gostermektedir. Literatiir incelendiginde bazi caligsmalarin
aragtirmamizla paralellik gosterdigi goriiliirken, bazi ¢aligmalarin ise arastirmamizdan farkli
sonuglara ulastig1 tespit edilmistir. Arastirmamizdan farkli sonuglara ulasan g¢alismalarin
farkl1 6rneklem gruplarina uygulamasi ve farkli zamanlarda uygulanmasiyla ilgili oldugu

diistiniilmektedir.

Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile aile tipi arasinda yapilan Kruskal
Wallis H Testi sonucuna gore 6fke kontrol alt boyutu disinda 6lgek toplam puaninda ve diger
3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar
aras1 farki belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6ftke alt boyutunda
pargalanmis aile tipine sahip katilimcilarin 6fke diizeylerinin ¢ekirdek aile tipine sahip
katilimcilardan yiliksek oldugu; o6fke ice alt boyutunda parcalanmis aile tipine sahip
katilimcilarin 6fke diizeylerinin ¢ekirdek aile ve genis aile tipine sahip katilimcilardan yiiksek
oldugu; ofke disa alt boyutunda parcalanmis aile tipine sahip katilimcilarin 6fkelerini
cekirdek aile ve genis aile tipine sahip katilimcilara gore daha kolayca ifade ettigi; 6lcek
toplam puaninda ise parcalanmis aile tipine sahip katilimcilarin puanlarinin ¢ekirdek aile ve
genis aile tipine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir. Sonug olarak
parcalanmis aile tipine sahip olan katilimcilarin ¢ekirdek aile ve genis aileye sahip
katilimeilara gore, diizenli bir hayatlarinin olmamas: ve herhangi bir sorun, sikinti1 ya da
tizlintiileri oldugunda bunu anlatacak kimseyi bulamamalarindan kaynakli olarak 6fkelerini

hirgin, agresif ve sesli olarak ifade ettikleri tespit edilmistir.
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Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlan ile aile yapisi arasinda yapilan
Kruskal Wallis H Testi sonucuna gore dlgek toplam puaninda ve diger tiim alt boyutta da
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi farki
belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt boyutunda Ilgisiz kayitsiz
aile yapisina sahip katilimcilarin 6fke diizeylerinin Asir1 koruyucu aile yapisina sahip
katilimcilardan yiiksek oldugu ve baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarin 6fke
diizeylerinin giliven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ofke ice alt boyutunda baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarm dfke
diizeylerinin giiven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Ofke disa alt boyutunda ilgisiz aile yapisina sahip katilimcilarin &fkelerini
demokratik aile yapisina sahip katilimcilara gére daha kolayca ifade ettigi ortaya ¢ikmigtir.
Ofke kontrol alt boyutuna baktigimizda demokratik aile yapisina sahip katilimcilarm 6fke
kontrollerinin 1ilgisiz kayitsiz aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya
cikmistir. Olgek toplam puaninda ise baskici otoriter aile yapisina sahip katilimcilarin toplam
puanlariin giliven verici-destekleyici aile yapisina sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Calismamizda demokratik aile yapisinda yetisen bireylerin duygusal zeka
puani, ailesin otoriter, asir1 hosgoriilii, asir1 koruyucu olan bireylerden yiiksek ortaya
cikmistir. Sonug olarak ilgisiz kayitsiz aile yapisina sahip katilimcilarin ve baskici otoriter
aile yapisina sahip katilimcilarin asir1 koruyucu, demokratik, giiven verici destekleyici aile
yapisina sahip katilimcilara gore 6fke kontrolii, hirgin, zarar vermeye meyilli ve asosyal
kisilik yapisina sahip olduklar1 diigiiniilmektedir. Bu durum aile yapisinin bireyin yasamina
olan etkisinin ne denli énemli oldugunu gdstermektedir. ilgili literatiir incelendiginde
arastirmamizla ilgili ¢aligmalara rastlanmamistir. Bu baglamda arastirmamizin literatiire katki

saglayacagi ve ileride yapilacak caligmalara 1s1k tutacag diistiniilmektedir.

Katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlar ile arkadas iliskileri arasinda
yapilan Kruskal Wallis H Testi sonucuna gore 6fke disa alt boyutu disinda 6lgek toplam
puaninda ve diger 3 alt boyutta da istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Gruplar arasi farki belirlemek amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt
boyutunda arkadaslik iligkileri orta ve kotli olan katilimcilarin 6fke diizeylerinin arkadaslik
iligkileri ¢ok 1iyi ve iyi olan katilimcilardan yiiksek oldugu; 6fke ige alt boyutunda arkadaslik
iligkileri iyi, orta ve kotii olan katilimcilarin 6fke diizeylerinin arkadaglik iliskileri ¢ok iyi olan
katilimcilardan yiiksek oldugu; 6fke kontrol alt boyutunda arkadaslik iliskileri ¢ok iyi olan

katilimcilarin 6fke kontrollerinin arkadaslik iliskileri orta olan katilimcilardan yiiksek oldugu
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Olcek toplam puaninda ise arkadaslik iligkileri orta ve kotii olan katilimcilarin 6fke
diizeylerinin arkadaslik iligkileri ¢ok iyi ve iyi olan katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya
cikmistir. Sonug olarak arkadas iliskileri iyi olan katilimcilarin empati yeteneginin yiiksek
oldugu, sosyal iliskileri ve baglarinin kuvvetli oldugu herhangi bir konuda sorun
yasadiklarinda sakin kaldiklar1 tespit edilirken, arkadas iliskileri orta ve kotii olan
katilimcilarin karsilagtiklar: sorunlarda saldirgan bir tavir sergiledikleri, empati kuramadiklari
ve sosyal iliskilerinin zayif olmasiyla ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ilgili literatiir
incelendiginde arastirmamizla ilgili calismalara rastlanmamistir. Bu baglamda
arastirmamizin literatiire katki saglayacagi ve ileride yapilacak c¢alismalara 151k tutacagi

diistiniilmektedir.

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile akademik basar1 diizeyleri arasinda yapilan
Kruskal Wallis H Testi sonucuna sadece siirekli 6fke ve d6fke kontrol alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Gruplar aras1 farki belirlemek
amaciyla yapilan post hoc analizinde, siirekli 6fke alt boyutunda akademik basarilari iyi ve
kotii olan katilimcilarin 6fke diizeylerinin akademik basarilar ¢ok iyi olan katilimcilardan
yiiksek oldugu; Ofke kontrol alt boyutunda akademik basarilar1 ¢ok iyi olan katilimcilarin
ofke kontrollerinin akademik basarilar1 orta olan katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya
¢ikmistir. Sonug olarak akademik basar1 diizeyi iyi ve kotii olan katilimcilarin 6fkelerini
stirdiirdiikleri ve 6fke seviyelerinin yiiksek oldugu goriiliirken akademik basar1 diizeyi ¢ok iyi
olan katilimcilarin ise basari hissinin getirmis oldugu giiven, huzur ve takdir edilme gibi
duygularinin gelismis olmasi ile agiklanabilir. Bir baska sonugcta ise akademik basarisi orta
diizeyde olan katilimcilarin 6fkelerini kontrol etmekte zorlandiklar1 ve ¢abuk sinirlendikleri
goriiliirken, akademik basaris1 yiiksek olan katilimcilarin otokontrolleri saglayabildikleri ve

sakin kalabildikleri tespit edilmistir.
6.1. Oneri ve Stmirhliklar

Bu calisma ile Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezlerinde (TOHM) olimpiyatlara
hazirlanan sporcularin olimpiyatlara hazirlik siirecindeki siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarin
cesitli degiskenlere goére incelenmesi amaclanmistir. Bu amagla gergeklestirilen ¢alisma
siirecinde ¢esitli sinirliliklarla karsilasilmistir. S6z konusu smirliliklar igerisinde c¢alisma
ornekleminin 14-24 yas grubu arasinda olmasi Tohm merkezlerinin Tiirkiye’de sadece 24
[I’de bulunmasi ve 21 brans iizerinden degerlendirmeye alinmasi bu calismanin

sinirliliklarindandir. Ayrica ¢alismanin yapildigi sirada Tiirkiye’de 1103 Tohm sporcusu var
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olmasma ragmen bazi sporcularinin yarigmalarda olmasi, bazilarinin izin ile ailelerinin
yaninda olmalar1 bazilarinin ise telefonunun olmamasi 6rneklem grubunun 666 kisi ile
siirlanmasina sebep olmustur. Bu ¢alismada brang ve Tohm merkezlerine ulasmak igin her
merkezin ay1 ayri olan internet sitelerine ulasildi. Verilere ulasma siirecinde yasanan pandemi
kosullar1 da sporcular ile iletisime gegme konusunda engellere ve zorluklara neden olmustur.
Sporcularin yas faktorleri degerlendirildiginde yasi kiiglik olan sporcularin telefonlarinin
olmadig1 ve arastirmaya katilamadigi ¢alismanin diger bir siirliligidir. Sporcularin yas
kategorileri diisiiniildiiginde 6l¢ek maddelerinin sporcular tarafindan uzun gelmesi de

calismanin bir diger sinirliligidir.

Bu ¢alismada hangi branslarda Tohm merkezlerinin oldugu bilinmedigi ve siirekli
revize edildigi i¢in Tohm koordinatorliiklerine ulasilmakta giigliik yasandi, yapilacak olan tek
elden yiriitillen bir internet sitesinin olmasi Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezlerinin
ulasilabilir ve goriinebilir olmas1 ag¢isindan daha saglikli olacagi diistiniilmektedir. Yapilan bu
merkez Tohm internet sitesi Tohm se¢im sartlarina, faal olan branslara, hangi il’de hangi
branglarin oldugu vb. gibi konulara ulasilmasinda daha fazla kolaylik saglayacagi
diistiniilmektedir. Bu c¢alismay1 6n bilgi alacak diger arastirmacilar icin tek bir noktaya
yonelerek branglarin ayr1 ayr siirekli 6fke ve 6fke kontrol ile iliskisine bakilmasi ¢alismanin

detaylandirilmasi yapilacak olan diger ¢calismalar i¢in 6nerilerimiz arasindadir.

Bu alanda daha sonra yapilacak diger caligmalarin nitel arastirma tekniklerinin
kullanilmas1 Ulkemizi temsil edecek sporcularm fikir, goriis ve oOnerileri hakkinda
arastirmaciya daha ayrintili veri elde etmesinde yardimci olacaktir. Goriisme yontemi zor
fakat sporcularin duyu ve diislincelerini anlama agisindan daha giivenilir olacagi
onerilmektedir. Bu galismanin 24 11 Tiirkiye Olimpik Merkezlerinde ayr1 ayr1 ya da bolge
bolge yapilmasi kiiltiirel ve sosyo-ekonomik acgidan degerlendirme verilerine bakilmasi

acisindan onerilmektedir.
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8. EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu ve Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi

Strekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlarinin
Farkli Degiskenlere Gére incelenmesi

Agalide kigllenin kenailenne ait duygularnm antetmadas kullandikliar ve ofke izginik
tepkilerini tammiamades kullsnciklan Bir takim ifadelnr varlimigtir. Her fedayl okuyun,
oona da genel olarek nesst hlssettidinia, itadelorin nal taralindakl parantezierden uygun
alaning karmlamak wuretiyia belirtin, Likmrt Slgeqinde, Hamen higLIr zaman«t; fNazens2; Cok
2AMEN®E; Hemen hor zaman=4 pusn olarak kabul edilic Dogru ya da yanlig covep yoxtur,
Marhangi bir Itadenin Uzetinde fazla zeman sarf Simeksizin genel olarak nasil hisnsttiQinig|
otateren cavaby lynretiayin,

* Gerakll

KISISEL BILGI FORMU

1.  Cinsiyet *

Uygun oteniarin 1mand igaretieyin

] kadin

[ Erkek
2. Yas*
Uygun olaniatin iGmand Igaretfeyn,

[ 11418

Arastirmac)
Ceren ERESEN
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3. Brang *

Uygun ataniann timang isaratieyin,
[ Ancilik

[ Attetizm

__ Bisiklet

[T Boks

| Buz patend
[ Cimnastik
[] curling
[ Tenis

T Yuzme
"] Eskrim
__ Giireg

[ Halter
[ Judo

["] Kana

[ Keyak

| Kirek

[ Okguluk

Taekwondo

Aile tipi *
uygun olanlann timdnd isaretieyin,
| Cekirdek sile
|| Genis aile

[ Pargalanius aile

Arastirmact
Cercn ERESEN
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5. Aile yapisi *

Uygun oleniarin timing igaretleyin.

| Agin koruyucy
] hgisiz kaynsiz
[ Baskict otoriter
[ Demokratik
__ Fezlasiyia setbest

"] Gaven verici destekleyici

Akademik basan durumy *
Uygun claniann tamiinG igaratioyin,
[ 1 gok lyl

T

[ ] Onts

T ket

Arkadas iliskileri *

Uygun olanlerm timing isaretieyin,

—_—

.| Cok iyl

Arastirmaci
Ceren ERESEN
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L BOLOM

8. Cabuk parlarm *

Uygun olenlaimn timini izaretieyin,
| Hemen higbir zaman

__ Bazen
[ Gok zaman

[ Her zaman

9. Kizgin mizagliyimdir *
Uygun olanlann tdminl) Igaretieyin,
[ Hemen hicbir zaman

__| Bazen

| ] Gok zaman

| Her zaman

10, Ofkesi burnunda bir insanim *
Uygun elanlann timiing Igaretieyin,

Ceren ERESEN
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11, Bagkalannin hatalan Yaptigim igi yavaglatinca kizanm *
Uygun olanlann timing Isaratisyin,
[ Hemen higbir zaman
"I Bazen
"] Gok zamen

 Her zaman

12, Yapugmiyi bir eyden sonra takdir edilmemek canimi aikar *
Uygun olanizrin timing igaretievin,
| Hemen hichir zaman
] Bazen
| Gok zaman

"] Her zaman

13.  Ofkelenince kontrolimé kaybederim *

Uygun oleniznn timing Isoretleyin.

"] Hemen hicbir zaman

Aragtirmact
Ceren ERESEN
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14, Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim *
Uygun olanlann timyng Iggretieyin,
[ Hemen higbir zaman
[ Bazen
] Gok zaman

| Her zaman

15, Bagkalariin éninde elegtiriimek beni gok hiddetiendirir *
Uygue ofanlann téming isaretleyin,
__| Hemen higbir zaman
__| Bazen
[] Gok zaman

| Her zsman

16.  Engellendigimde icimden birilerine vurmak gefir *
Uvgun olapiann timing isaretleyin,
__ Hernen higbir zaman

| Bazen

Ceren ERESEN
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17,
Yapugim iyl bir ig kéti dederiendirildiginde Glgina donerim *

N olapigein timing tgaretieyin,
 Hemen hicbir zaman

: Bazen
I Gok zaman

] Her zaman

18.  Ofkemi kontrol ederim *

Uygun olanlznn tamini Igaratieyin,
__| Hemen higbir zaman

[ Bazen

__ Gok zaman

| Her zaman

18. Kizginhgimi kentrol ederim *
Uygun alaniann timanl isaretieyin,

[ Hemen hicbir zaman

Arastirmac:
Ceren ERESEN
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20, Kizginhgimi gésteririm *
Vrgun olanlann tming isaretioyin,
" Hemen hicbir zaman
| | Bazen
_ Gok zaman

| Her zaman

21, Ofkemi igime atanm *

Uygun ofanianm 1Gmiing Isaretlevin

| Hemen higbir zaman
("] Bazen
__ Gok zaman

| Her zaman

22. Bagkalaring kars sabirlyimdir *
Uygun olanfann tamiint) isaretleyin,

" Hemen higbir zeman
[ Bazen
"I ok zaman

[ Herzaman

Arastirmnci
Ceren ERESEN
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23. Somurtur ya da surat asarim *

24

25.

Uygun oiantann tamynd igaretieyin,
__ Hemen higbir zaman

| Bazen

| Gok zaman

" Her zaman

insanlardan uzak dururum *

Yygun olaniann timiing igaretieyin,

[_| Hemen highir zaman

Bazen

—_

] Gok zaman

™~

| Her zaman

Bagkalarina igneli sézler sdylerim *

Uypun cianlann 1dming isarstiayin.
[ Hemen higbir zaman

Ceren ERESEN
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26.  Sodukkanlihigumi korurum *

Eygun olaniann t0mini igaretiapin,
|| Hemen higbit zaman

__ Bazen

| Gok zaman

__| Herzaman

27.  Kapilan garpmak gibi seyler yaparim *
Uygun claniarip timing igaretisyin,
(| Hemen hicbir zaman

| Bazen

p—

| Gok zaman

" Her zaman

28. Iginicin kdplririm ama géstermenm *
Uygun oianjarin tuminé isarstieyin.

[ Hemen higbir 2aman

| Gok zaman

| Her zamen

Ceren ERESEN



29,  Davraniglanmi kontrol ederim *

30.

Uygun cianiann timand Igaretleyin,
[ Hemen higbit zaman

| Bazen

__] Gok zaman

| Her zaman

Bagkalanyla tartiginm *
Uygun olanlarin tdmiing {garetleyin,
|| Hemen higbir zaman

— Bazen

| Gok zaman

[ Her zaman

igimde. kimseye séylemedigim kinker beslerim *
Uygun olanienn tdminG isaretleyin

" Hemen higbir zaman

__ Bazen

[7] Gok zaman

Her zaman J

Arastirmaci
Ceren ERESEN
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32, Benl cileden cikaran her neyse saldiririm *
Uygun otanlann rimang tsarstisvin,
" Hemen higbir zaman
.| Bazen
__ Gokzaman

[_| Herzaman

33. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabifirim *

Uygun oigniann tGming igoratieyin,
[_| Hemen higbir zaman
—

. Bazen

| Gok zaman

|| Her zaman

34.  Gizliden gizliye insaniar epeyce elestiririm *

Uygun olanlann tilmand isaratieyin,

_ Hemen highir zaman

Aragtirmact
Ceren ERESEN
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35.  Belii ettigimden daha ofkeltyimdir *

36. Cogu kimseye kiyasla daha Gabuk sakinlesirim *

37.

Uygun elanisnn timsng igaratieyin,

pa—

| Hemen higbir 2zaman
[ Bazen
] Gok zaman

| Her zaman

Uygun olaniann tdming igaratieyin,

| Hemen hicbir zaman
| Bezen
[ Gok zaman

|| Her 2zman

Kotl seyler séylerim *

Uygun ofanlynin timini tsaretiayin,
| Hemen higbir zaman

] Bazen

[ Cok zaman

| Herzaman

Arastirmac
Ceren ERESEN
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38, Hosgordli ve anlayigh olmaya cahginm *

Uygun alenlann timang §aretieyin.

[} Hemen higbir zaman

| Bazen

] Gok zaman

[_] Her zaman

igimden, Insanlann fark ettiginden daha fazla sinirlenirim *

Uyaun ofaniann tGmiany igaretieyin,

|_ Hemen higbir zaman

| Bazen

—

| | Gok zaman

el

| Her zaman

Sinirlerime hakim clamam *

Uygun aianiann tdmind garetieyin,

[ Hemen higoir zaman

}

|_| Bazen

—_—

| Cok zeman

Aragtirmac:
Ceren ERESEN
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41,  Benisinirendirene, ne hissettigimi sdylerim *

Uygun aigniann timang isaretioyin.
[ Hemen higbir zaman

__ Bazen

" Gok zaman

[_| Her zaman

42.  Kizginlk duygulanmi kentrol ederim *

Uygun olaniann timany Isaretioyin,

| Hemen higbir zaman

Arastirmacy
Ceren ERESEN
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Ek 2. Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul Karari

g 352
ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGD
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ARASTIRMALARI
ETIK KURULU

SAYI: 31906847/050,04.04-08 /25§ AYDIN
KONU: Bagvurunuzun degerlendirilmesi 30/11/2021

Sayin Dog. Dr. Hasan ULUKAN
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Adnan Menderes Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastrmalan Etik Kurulu'nun
30/11/2021 tarthinde yapilan olagan toplantisinda ¢aligmanizla ilgili ahman 10 nolu karar

agagnda sunulmugtur.
Bilgilerinize sunarim,

Prof. Dr. Muhammet Bital ARIK
Adnan Menderes Universitesi

Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalan
Etik Kurulu Bagkans

Protokol No TN eseasassorw

Sorumlu Yiiritici Dog. Dr. Hasan ULUKAN
Spor Bilimleri Fakiiltesi

KARAR-

Adnan Menderes Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Aragtrmalan Etik Kurulu'nea
30/11/2021 tarihinde onay verilen: Dog. Dr. Hasan ULUKAN'mn yiiriiriiciiliigiing yapmis

oldugu “TOHM'da Gérev A orcularin_Siir. ce ve Ofke ifade T
F i ler A dan lenmesi” bashikhi calismaya ait 25/11/2021 tarihli
bagvuruy dilekgesi gariigildii.

Caligmanin Etik Kurul Uygunluk Onayim almasing oy birligi ile karar verilmistir,
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Ek 3. Olgek Kullanimina iliskin izin Yazis

e RE: Olgekleriniz hk. - ceren eresen - Outlook - Google Chrome
@® about:blank

© Reply  ~ i Delete  Junk Block sender

< RE: Olcekleriniz hk.

@ You replied on Tue 10/19/2021 10:04 PM

@ Kadir Ozer <ozer.akadir@gmail.com>

To: You

@ OFKEOLGveREFERANS.doc .
= 36k8

Sn. Eresen

Ekte soz konusu Olgegi gonderiyorum.
Basari dileklerimle

Kadir Ozer

From: ceren eresen [mailto:ceren_eresen@hotmail.com]
Sent: Sunday, October 17, 2021 11:21 AM

To: ozer.akadir@gmail.com

Subject: Olcekleriniz hk.
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Ek 4. T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel

Miidiirliigiiniin Arastirma Izni

T.C:
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Midurlugi

Sayt :E-36592570-604.02-1743905 27.01.2022

Konu :Arastirma Izni

DAGITIM YERLERINE

Tlgi : a) Aydin Adnan Menderes Universitesi Rektorliigiinin 08.12.2021 tarihli ve
82493341-300.01.01-E.106781 sayil1 yazis1.
b)Bakanligimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayilt Aragtirma Izinleri Genelgesi.

Ilgi (@) yazi ile basvurusu yapilan "Sporcularin Sirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarziarvmn Farki:
Degiskenler Agisindan Incelenmesi (TOHM Ornegi)" baglikl aragtirma izni talebi, Genglik ve Spor
Bakanlig: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan ilgi (5) Genelge cergevesinde
degerlendirilmis ve sdz konusu aragtirmanin ilgili kurumlarda yiritilmesi uygun bulunmustur. Tim
arastirma uygulamalari ilgi (@) vazi ile bagvuruyu gergeklestiren arastirmacilar tarafindan viritilecek
olup. anket vb. uygulamalar kurum vyetkilileri tarafindan yirutilmeyecektir. Kurum vyetkililert
arastirmalara, goniillillitk esasina gore, katilimei olarak destek verebileceklerdir. Buna gore;

a) Aragtirma kapsaminda veri toplama ile ilgili her turla i5 ve islem ilgi (5) Genelge
dogrultusunda arastirmaci(lar) tarafindan yiritilecektir. Arastirmacs (lar) tarafindan aragtirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) gin igerisinde Bakanlik tarafindan
istenilen formatta, arastirmalarin sonug¢ raporlarinin ise ¢alisma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
icerisinde Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midurlugiine vlagtirslmasi, arastirma raporlarinda
kurumsal gizliligin korunmasi, iiretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yayinlarda Bakanlik isminin
verilmemesi gerekmektedir.

b) Arastirma siirecinin gozetim ve denetimi, ilgili kurum mudirlukleri ile Genglik ve Spor Il
Mudiirlikler: tarafindan gerceklestirilecektir. Bu cergevede; (1) drneklemdeki kistlerin resit olmamalart
durumunda velilerin yazili izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen aragtirma faalivetleri kapsami disinda
higbir uvgulama ve etkinlik yapilmamasi. (3) arastirmanin uygulanmasi esnasinda odncelikle kurum
faalivetlerinin aksatilmamasi. (4) tim arastirma siireclerine katilimda gonullalagin esas alinmasi, (5)
Egitim. Arastirma ve Koordinasyon Genel Miidurligi tarafindan miuhiirlenmiy veri toplama araglan
disinda bir ara¢ ya da form kullanilmamasi. (6) aragtirmanin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tirli fiziksel zararn aragtirmaci(lar) tarafindan karsilanmast, (7) arastirmada ticari
amac giidilmemest ve katilimcilardan ticret talep edilmemest ve (§) arastirmanin ilgi (5) Genelgeye
uygun viritilmes: hususlarinda gerekli gézetim ve denetim ilgili kurum mudirlukleri ile Genglik ve
Spor 1l Miudurliklerinin vetk: ve sorumlulugundadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dr. Mehmet Ata OZTURK

Bakan a.
Genel Miudir
Bu belge, gitvenli elektronik imza ile imzalanmgtir.
Dogrulama Kodu: 448708CD-DDBC-4B73-BSAAD283A62C22EE Dogrulama Adresi: https:/www.turkive.gov.ir/gsb-ebyvs
Omek Mahallesi Orug Reis Caddesi No:13/A Altindag/ ANKARA Bilgi iginRahime MERCAN mmasE
Telefon: 444 0472 Faks No: (0312) 5176799 SARI 5 ?i i
Internet Adresi: www.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligi@hs01 kep.tr Sosyolog ReEEE

112

74



Ek:
1 - Onaylanmis Olcek Formu (15 Savfa)
2 - Dagitim Listest

Bu belge.
Dogrulama Kodu: 448708CD-DDBC<B73-BIAA DI83A62C22EE

gmhdg\lnm&ﬂemhnmm

Dozrulama Adresi- hitps:/www. turkive.gov. fr/gsb-ebys

Omek Mahalles1 Orug Reis Caddesi No:13'A Altindas/ ANKARA
Telefon: 4440472 Faks No: (0312)5176798 .
Intemet Adresi: wivw.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligi@hs01 kepir
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