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OZET

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE YAPAN VE YAPMAYAN SINIF VE BRANS
OGRETMENLERININ OFKE KONTROL DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMESI
(MERZIFON ORNEGI)

Selman KURKCU

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Mayis /2023
Danigman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

Bu arastirma, Amasya ili Merzifon ilgesi ilk ve ortaokullarda gorev yapan diizenli fiziksel
aktivite yapan ve yapmayan siif ve brang 6gretmenlerinin 6fke kontrol diizeylerini degerlendirme
amaci tasimaktadir. Arastirma grubu, Amasya’nin Merzifon ilgesinde bulunan ilkokullarda gorev
yapmakta olan 24 ile 60 yas aras1 114 erkek, 122 bayan olmak tizere toplam 236 goniillii ve saglikli
smif ve brans 6gretmenleri olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda Spielberger (1983) tarafindan
gelistirilmis, Ozer (1994) tarafindan Tiirkceye uyarlanarak gecerlik giivenirligi yapilmis olan
“Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi (SOOITO)” ve 2004 yilinda Erciiment Ersanli (2011)
tarafindan gelistirilen “Tolerans Olcegi” kullanildi. Arastirmaya baslamadan oncelikle etik kurul
izni ve gerekli kurum izinleri alindi. Calisma verilerinin normal dagildig: (p>0,05) Shapiro-Wilk
testi ile belirlendi. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6l¢ek maddelerine verdikleri yanitlarin i¢
tutarliliklarinin orta ve yiiksek seviyede giivenilir oldugu (0,75 ve iizeri) tespit edildi. Verilerin,
ogretmenlik bransina, cinsiyete, medeni duruma ve spor yapma durumuna gore farklilik gdsterip
gostermedigi student t testi, yas, cinsiyete gore brans, medeni durum ve spor yapma durumuna gore
degisiklik olup olmadigini da Tek Yonlu Varyans Analizi (ANOVA)/Tukey testi ile belirlendi.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda; 6gretmenlerin cinsiyet degiskeni ile 6fke kontrol alt
boyut puani arasinda erkekler lehine anlamli bir fark (p<0,05) gézlenirken, tolerans 6lgegi toplam
puan, SOOITO ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark (p>0,05) gozlenmedi. Ogretmenlik
brans1 degiskenine gore ofke degisimleri incelendiginde; siirekli 6fke ve 6fke igte alt boyutlarinda
siif 6gretmenleri lehine anlamli fark gézlenirken (p<0,05) diger 6lgek ve alt 6lgeklerde anlamli bir
fark tespit edilmedi (p>0,05). Medeni durum degiskeni ile 6fke dig alt boyut puan1 arasinda bekar
ogretmenler lehine anlamli bir fark (p<0,05) gozlenirken, tolerans dlcegi toplam puani, SOOITO
toplam puan, siirekli 6fke, 6tke kontrol ve 6tke i¢ toplam ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir
fark (p>0,05) gozlenmedi. Spor yapma durumu degiskeni ile SOOITO toplam puam arasinda spor
yapan ogretmenler lehine anlamli fark (p<0,05) gozlenirken tolerans dlgegi toplam puani, stirekli
ofke, ofke kontrol, 6tke i¢c ve Ofke dig toplam ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark
(p>0,05) gozlenmedi. Yas degiskeni ile tolerans Olgegi arasinda anlamli bir fark (p>0,05)
belirlenmezken, SOOITO toplam puani, siirekli 6fke, 6fke dis ve &fke i¢ toplam ve alt boyut
puanlar1 arasinda 40-49 yas 6gretmenler lehine anlamli bir fark (p<0,05) belirlendi. Cinsiyete gore
brans ile tolerans dlgedi arasinda anlamli bir fark (p>0,05) belirlenmezken, SOOITO toplam puani,
surekli ofke, 6fke kontrol, 6tke dis ve ofke i¢ toplam ve alt boyutlar1 arasinda kadin smif ve brang
ogretmenleri lehine anlamli bir fark (p<0,05) belirlendi. Cinsiyete gére medeni durum ile surekli
oOfke alt boyutunda erkek evli 6gretmenler, 0fke kontrol alt boyutunda erkek bekar ve evli kadin
ogretmenler, 6fke dis alt boyutunda ise erkek evli, kadin evli, kadin bekar 6gretmenler lehine
anlamli bir fark (p<0,05) belirlenirken, tolerans &lgegi toplam puani, SOOITO toplam puam ve
ofke i¢ alt boyut puam arasinda anlaml bir fark (p>0,05) belirlenmedi. Cinsiyete gdre spor yapma
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durumu ile 6fke kontrol alt boyutunda spor yapmayan kadin 6gretmenler lehine anlamh bir fark
(p<0,05) belirlenirken, tolerans 6lgegi toplam puam, SOOITO toplam puani, siirekli 6fke alt
boyutu, 6fke dis alt boyutu ve 6fke i¢ alt boyutu arasinda anlamli bir fark (p>0,05) belirlenmedi.

Sonug olarak: Kadin brang 6gretmenlerinin kadin siif dgretmenlerine oranla siirekli 6fke
diizeylerinin yiliksek oldugu, erkek brans dgretmenlerinin kadin brang 6gretmenlerine oranla 6fke
kontrol diizeylerinin yiiksek, erkek simmif Ogretmenlerinin kadin siif Ogretmenlerine oranla
ofkelerini daha ¢ok disa vurduklari, kadin brang 6gretmenlerinin ise kadin smif 6gretmenlerine
oranla 6fkelerini daha ¢ok ice attiklar1 tespit edildi. Bekar 6gretmenlerin 6fkelerini disa vurduklart,
evli erkek 0gretmenlerin 6fke kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu kanaatine varildi. 29 yas
ve altt Ogretmenlerin siirekli 6fke ve disa vurulan Gfke diizeylerinin yiiksek, 30 yas ve istii
ogretmenlerin 6fkelerini bastirmadigi ve 6fke kontrol 6lgegi puanlarimin daha yiiksek oldugu
anlagildi. Spor yapan erkek 6gretmenlerin 6fkelerini kontrol etme diizeyleri spor yapmayan kadin
Ogretmenlere gore daha yiiksek oldugu tespit edildi. Ayrica spor yapan erkek 6gretmenlerin 6fkeyi
tolere etme diizeyleri spor yapmayan erkek 6gretmenlere oranla daha yiiksek oldugu anlasildi. Spor
yapan kadin 6gretmenlerin 6fkeyi tolere etme diizeyleri spor yapmayan kadin 6gretmenlere oranla
daha diisiik oldugu anlasildi. Spor yapan 6gretmenlerin 6fkelerini disar1 daha ¢ok yansittigi tespit
edildi. Bu da sporun rekabete dayali bir etkinlik olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ttim
bu sonuglara baktigimizda sporun ofkeyi kontrol etmede olumlu etkilerinin oldugu kanaatine
varildi. Bundan dolayr &gretmenlere 6fke konulu testler yapilmasi, 6fke konulu seminerler
diizenlenmesi ve spora tesvik edilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Ofke, Ofke Kontrolii, Tolerans



ABSTRACT

EVALUATION OF ANGRY CONTROL LEVELS OF CLASS AND BRANCH TEACHERS
WITH AND WITHOUT REGULAR PHYSICAL ACTIVITY (MERZIFON EXAMPLE)

Selman KURKCU

Amasya University, Institute of Health Sciences
Physical Education and Sports Department, Master Degree, May /2023
Advisor: Asst. Prof. Iskender GULER

This research aims to evaluate the anger control levels of classroom and branch teachers
who do and do not do regular physical activity working in primary and secondary schools in
Merzifon district of Amasya province. The research group consists of 236 volunteer and healthy
classroom and branch teachers, 114 male and 122 female, between the ages of 24 and 60, working
in primary schools in the Merzifon district of Amasya. The "Trait Anger and Anger Expression
Style Scale (SERES)" developed by Spielberger (1983), adapted into Turkish by Ozer (1994) and
validity and reliability were used to collect the data and the "Tolerance Scale" developed by
Erciiment Ersanli (2011) in 2004 were used. Before starting the research, the ethics committee
permission and the necessary institutional permissions were obtained. The normal distribution of
the studydata was determined by the Shapiro-Wilk test (p>0.05). It was found that the internal
consistency of the responses of the teachers participating in the studyto the scale items was reliable
at a medium and high level (0,75 and above). Whether the data differed according to teaching
branch, gender, marital status and sports playing status was determined by student t test, One-Way
Analysis of Variance (ANOVA)/Tujey test whether there were changes according to age, gender,
branch, marital status and sports playing status.

As a result of the evaluation carried out; while a significant difference (p<0.05) was
observed between the gender variable of the teachers and the anger control sub-dimension score in
favor of men, no significant difference (p>0.05) was observed between the total score of the
Tolerance Scale and the scores of the SOOITO and its subscales. When anger changes were
analyzed according to the teaching branch variable; while a significant difference was observed in
favor of classroom teachers in trait anger and anger inward sub-dimensions (p<0.05), no significant
difference was found in other scales and sub-scales (p>0.05). While a significant difference
(p<0.05) was observed between marital status variable and anger external sub-dimension score in
favor of single teachers, no significant difference (p>0.05) was observed between the total score of
the Tolerance Scale, the total score of the SOOIOT, the total and subscale scores of trait anger,
anger control and anger internal. While a significant difference (p<0.05) was observed in favor of
the teachers who do sports between the variable of doing sports and the total score of the SOOITO,
no significant difference (p>0.05) was observed between the total score of the tolerance scale, trait
anger, anger control, anger internal and anger external total and sub-dimension scores. While there
was no significant difference (p>0.05) between the age variable and the tolerance scale, there was a
significant difference (p<0.05) between the total score, trait anger, anger external and anger internal
total and sub-dimension scores in favor of teachers aged 40-49 years. While there was no
significant difference (p>0.05) between the branch and tolerance scale according to gender, there
was a significant difference (p<0.05) between the total score, trait anger, anger control, anger
external and anger internal total and sub-dimensions of the SOOIOT in favor of female classroom
and branch teachers. While a significant difference (p<0.05) was determined in favor of male
married teachers in the trait anger sub-dimension, male single and married female teachers in the



anger control sub-dimension, and male married, female married and female single teachers in the
anger external sub-dimension, No significant difference (p>0.05) was found between the total score
of the tolerance scale, the total score of the SOOITO and the anger internal sub-dimension score.
While a significant difference (p<0.05) was determined in favor of female teachers who do not do
sports in the anger control sub-dimension with the status of doing sports according to gender, No
significant difference (p>0.05) was found between the total score of the Tolerance Scale, the total
score of the SOOIOT, the trait anger sub-dimension, the external anger sub-dimension and the
internal anger sub-dimension.

As a result: It was found that female branch teachers have high levels of constant anger
compared to female classroom teachers, male branch teachers have high levels of anger control
compared to female branch teachers, male classroom teachers express their anger more than female
classroom teachers, and female branch teachers vent their anger more than female classroom
teachers. It was found that single teachers express their anger and married male teachers have
higher anger control levels. it was found that teachers aged 29 and younger had high levels of
constant anger and expressed anger, teachers aged 30 and older did not suppress their anger, and
anger control scale scores were higher. It was found that male teachers who practiced sports had
higher levels of controlling their anger than female teachers who did not practice sports. The anger
tolerance levels of female teachers who practiced sports were found to be lower than female
teachers who did not practice sports. It was determined that teachers who practiced sports reflected
their anger more. This is thought to be due to the fact that sports is a competitive activity. When we
look at all these results, it was concluded that sports have positive effects on controlling anger.
Therefore, it is recommended to conduct anger-related tests for teachers, organize seminars on
anger and encourage sports.

Key Words: Physical Activity, Anger, Anger Control, Tolerance



1. GIRIS

Insanlar hayatlar1 boyunca sergilemis olduklar1 davranislarda farkhi duygular
hissederler. Insanlarin davranislari1 ve fikirlerini etkileyen olumlu ve olumsuz bir¢ok
duygu bulunmaktadir (Akdeniz, 2007). Ofke duygusu da bu duygulardan bir tanesidir.
Ofke duygusu evrensel bir duygu olmasina ragmen benimsenen belli bir tanimi yoktur.
Psikoloji sozliigiine baktigimizda ofke; engellenme, saldirtya ugrama, tehdit, kisitlanma
vb. gibi durumlarla karsilasildiginda veya kisisel saldirgan davranislarla sonuglanabilen
yogun ve olumsuz bir duygu olarak tanimlanir (Budak, 2009). Gegtan (2000), ofke
duygusunu hakkimiz olani alamadigimizda veya beklentilerimize karsilik alamadigimizda
ortaya ¢ikan duygu olarak tanimlamistir. Ofke duygusunun altinda yatan sebepler
incelendiginde en 6nemli nedenlerinden biri engellenmedir. Bireylerin yasamlar1 boyunca
rekabet i¢inde olmalari, sorumlu olduklar1 bazi zorunluluklar insanlar1 engeller ve Ofke
duygusunun ortaya ¢ikmasima neden olur (Baltag, 2013).

Ofke duygusuna baktigimizda ashinda son derece dogal ve saglkli bir duygudur.
Fakat 6fke sonucu saldirgan davraniglar ortaya c¢iktiginda saglikli bir duygu olmaktan
¢ikmaktadir. Ofke halinde meydana ¢ikan enerjiyi yapici ve dogru bir sekilde kullanmak
son derece Onemlidir. Bu sekilde amaca yonelik olumlu bir sekilde kullanilan 6tke
bireylerce kabul edilebilir ve faydali bir durum olarak bizlere yansir. Fakat 6tkeyi sagliksiz
bir sekilde digsallastirilmasi saldirganlik ve siddet seklinde olacagi i¢cin en biiytlik zarar1 kisi
kendisine vermektedir (Baltag, 2013). Saldirgan durumlar, insanlarin dogumundan itibaren
gelen tiim duygularin bir sonucudur ve insanlarin yagami boyunca bu durumla karsilastigi
gozlemlenmektedir. Ofke gibi saldirganliga sebep olan birgok faktdér bulunmaktadir. Bu
faktorlere baktigimizda bireysel ve kalitsal olabilmektedir ancak ¢ogu dis uyaranlara bagl
olmaktadir. Dolaysiyla saldirganligi destekleyen birgok psikolojik ve fiziksel faktorler
bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi de spor aktiviteleridir. Son zamanlarda 6fke kontrolii
ile iligkisi bir¢cok arastirmada (Gokdogan, 1988; Tiryaki, 2000; Kinali, 2003; Sonug, 2012)
yerini almistir. Literatiire baktigimizda spor yapan insanlarin 6fkesini ve 6fke kontrol
becerisini gelistirdigi yapilan arastirmalarda ortaya ¢ikmustir (Maxwell, Visek ve Moores,
2009).

Yapmis oldugumuz bu arastirma, gelecek nesillerin yetismesinde biiylik katkilari
olan 6gretmenlerin spor yapma durumlarmma gore 6fke duygularinin degerlendirilmesi ile

daha saglikli ve kaliteli bir egitim Ogretim donemi gecirebilmelerini saglamak



dogrultusunda ortaya ¢ikmistir. Bu sebeple calismanin gerekliligi son derece 6nem arz
etmektedir. Calismada stresli ve yorucu bir egitim Ogretim donemi gegirmekte olan
ogretmenlerin 6fke kontrol seviyelerinin ne diizeyde oldugu ve sporun buna ne derecede
etki ettiginin arastirilmasi sebebi ile literatiirde Onemli bir kaynak olma niteligi
tasimaktadir.

Spor yapan bireylerde olumlu duygularin ¢ogaldigi ve desteklendigi birgok
arastirmada (Gokdogan, 1988; Tiryaki, 2000; Kinali, 2003; Kul ve ark, 2011; Sonug, 2012;
GoOkgoz ve ark, 2016; Karadag, 2020;) ortaya ¢ikmistir. Bu calismanin amaci, is hayatinda
aktif olan Ogretmenlerin spor yapip yapmama durumlarma 6fke kontrol durumlarinin
degerlendirilmesi istenilmistir. Egitim 6gretim donemlerinde 6gretmenler yogun tempo ve
strese maruz kalabilmektedirler. Hem 6zel hayatlar1 i¢in hem de 6grencileri ve toplumsal
huzur i¢cin 6tke kontrol becerilerinin yiiksek olmas1 dnemli bir husustur. Bu sebeple sporun
otke kontrolii tizerindeki etkileri sonucu olumlu duygular gelistirmesi bu anlamda yogun
tempo ile gorev yapan Ogretmenlere yol gosterici ve tesvik edici bir etkide bulunacagi
diistiniilmektedir.

Bu c¢alismada sporun Ogretmenler {izerindeki 6fke kontrolii noktasindaki etkileri
degerlendirilmek istenilmistir. Birinci boliimde aragtirmanin amacina ve gergevesine yer
verilmistir. Ikinci boliimde fiziksel aktivitenin, 6fkenin literatiirde ne sekilde yer aldig1 ve
kavramsal cergevelerden bahsedilmistir. Uciincii bdliimde toplanan verilerin analiz
sonuglarma ve yorumlara yer verilmistir. Dordiincii ve son boliimde ise analizden ¢ikan
sonuglara yer verilerek caligma tamamlanmistir.

Calismanin bu bdliimiinde, arastirmanin amaci, alt problemler, arastirmanin onemi,

varsayimlar, sinirliliklar ve ¢alismada siklikla gegen kavramlarin tanimlar1 yer almaktadir:

1.1. Arastirmanin Amaci

Ofke duygusunun tiim insanlarda dogumundan dliimiine kadar ki yasami boyunca
siiregelen bir duygu oldugu bilinmektedir. Ofke duygusunun olusmasma sebep olan
etkenlerde baktigimizda sabir, affetme, hosgoérii gibi erdemli davranislarin insanlarin
yasantilarindaki yerinin azalmasidir. Insanlarin hatalarina, goriislerine hatta giydikleri
elbiselere dahi tahammul edilemeyen bu ginlerde 6fke kontroli problemlerinden ¢okca
bahsedebiliriz (Gokmen, 2021).



Yogun ve stresli bir egitim-6gretim donemi icerisinde calisan 6gretmenler 6tke
kontrol problemi yasayabilmektedirler. Bu nedenler gbz 6niinde bulundurularak ¢aligmanin
amac1 ortaya c¢cikmistir. Milli Egitim Bakanligina (MEB) bagl okullarda gorev yapan
Ogretmenlerin  0fke kontrol diizeyleri belirlenen degiskenlere gore incelenerek
degerlendirilmek istenilmektedir. Arastirmanin amact dogrultusunda veriler, Amasya ili
Merzifon ilgesinde Ilge Milli Egitim Miidiirliigii biinyesinde bulunan ilk ve ortaokullarda

gorev yapan simif ve brans 6gretmenlerine uygulanan anket sonucunda toplanmustir.

1.2. Alt Problemler
e Ogretmenlerin tolerans ve dfke diizeyleri cinsiyetlerine gore farkli midir?
e Ogretmenlerin tolerans ve ofke diizeyleri branslarina gore farkli midir?
e Ogretmenlerin tolerans ve ofke diizeyleri medeni durumlarmna gore farkli midir?
e Ogretmenlerin tolerans ve ofke diizeyleri yaslarina gore farkli midir?

e Ogretmenlerin tolerans ve 6fke diizeyleri spor yapma durumlarina gore farkli

mudir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Spor yalnizca bireyleri sosyallestirmenin araci degil, ayni zamanda sporun i¢inde
bulunan hareketler ve oyunlar araciligiyla insanlarin duygularini da ifade etme firsati
sunmaktadir. Spor sayesinde bireyler, 6ncelikle saldirganlik olmak tizere bir¢ok olumsuz
duyguyu kontrol etmeyi dgrenmektedir (Oztiirk, 2002). Aktif ve diizenli bir sekilde spor
yapan bireylerin 6fke, saldirganlik, i¢ce doniikliik, ¢ekingenlik vb. duygular1 ve davraniglar1
spor sayesinde kontrol altina almaya ve engellemeye yardimci olmaktadir. Boylece
insanlarm sosyal hayata ve ¢evreye uyum igerisinde katilmalarini saglar (Kuru, 2003).

Giiniimiize baktigimizda spora olan yonelimin ¢gogalmasi ile insanlarm ne sebeple ve
nasil spor yaptiklarmi, neden sporu tercih ettiklerini ve sporun i¢ diinyalarmna neler
kattigini1 incelemek zorunlu hale gelmistir. Bunu yapabilmek icin spor psikolojisi ortaya
cikmistir. Genel olarak bakildiginda spor bireyi ve g¢evresini etkiledigi diisliniiliir ancak
spor sosyal bir etkinliktir. Bu sebeple, bu c¢aligmalar spor kiiltiiriiniin insan ve toplum
lizerindeki etkisi hakkinda goriisler bildirmektedir. Ofke her bireyde bulunan bir duygudur
ve kisiye 6zgiidiir. Bu duygu kontrol edilemezse saldirganliga sebep olur ve kisi hem
kendisine hem c¢evresine zarar verebilmektedir. Bu nedenle spor, kisiye 6zgii olan 6fke

duygusunu kontrol etmede 6nemli bir yere sahiptir (Tuncay, 2016).



Sporun 6fke kontrolii {lizerindeki etkisi goz Oniinde bulundurularak c¢alismadaki
veriler toplanmistir. Yapilan arastrmalarda diizenli spor yapan insanlarin 6fke kontrol
diizeyleri spor yapmayanlara gore yiiksek oldugu sonuglari1 ortaya ¢ikmustir. Bu sebeple
calismada yogun ve stresli egitim-6gretim doneminde 6gretmenlerin 6fke kontrollerini ne
seviyede sagladiklari ve sporun buna etkisini arastirma gereksinimi ile literatiire 6nemli bir

kaynak saglayacaktir.

1.4. Varsayimlar
Bu arastirma asagidaki varsayimlar dogrultusunda gercgeklestirilmistir.

e Arastirmada kullanilan ve yararlanilan kaynaklarin objektif bilgiler i¢erdigi kabul
edilmistir.

e Veritoplama yontemi amaca uygundur.

e Arastrmada katilimcilarn sadece anket formuna verdikleri cevaplar dikkate
almmustir, “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi” ile “Tolerans Olgegi” goniillii
olarak tam ve dogru olarak dolduruldugu varsayilmistir.

e Orneklemin evreni yansittig1 varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

1. Calismamiz 2022-2023 egitim ve 0gretim donemi Merzifon ilgesindeki ilkokul ve
ortaokullarda gorevli ilkokul (sinif) 6gretmenleri ile ortaokul (brans) 6gretmenleri
ile smirlandirilmistir.

2. Calismada tespit edilen 6fke seviyesi “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi” ile

“Tolerans Olgegi” sorularmin dlgtiigii niteliklerle smirhdir.

1.6. Tanimlar

Spor: Insanlarin kazanma arzusuyla ortaya koymus olduklar1 fiziksel gayretler ve
izleyiciler agisindan rekabet ile birlikte heyecan verici bir faaliyettir (Sahan, 2008).

Spor Psikolojisi: Sporcularin en iist seviyede performans sergilemeyi desteklemeye,
zihinsel programlar1 hazirlamaya ve optimal canlilik seviyesini kontrol eden bir bilim

dalidir (Brewer, 2009).



Ogretmen: Ogrencilerle etkilesim halinde olan, onlara yol gdsteren, egitim programlarini
uygulayan, oOgretim tekniklerini ve yontemlerini kullanan, Ogrencilerini izleyen ve
degerlendiren kisidir (Yasar, 2008).

Ogretmenlik Meslegi: 1739 sayili Milli Egitim Temel Kanununun 43. Maddesinde;
“Ogretmenlik meslegi, devletin egitim, dgretim ve bununla ilgili yonetim gdrevlerini
iizerine alan Ozel bir ihtisas meslegi” olarak tanimlanmaktadir (Celikten, Sanal, Yeni,
2005).

Ofke: Insanlarm planlamis olduklari bazi durumlar karsisinda gdrmiis olduklar:
olumsuzluklar, esitsizlikler ve kendilerine kars1 yapilan tehdit ile gdstermis olduklar1 dogal

hislerdir. (Ozer, 1994b).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimiz araciligiyla enerji harcamamizla gerceklesen
fiziksel hareketler olarak ifade edilmektedir. Fiziksel aktivite, insanlarin bedensel ve
psikolojik gelisimlerini tamamlayan temel bilesenlerdendir. Diger taraftan fiziksel
aktivitenin yoklugu oOnemli bir halk sagligi problemi olarak goriilmektedir. Devamli
hastaliklarin ortak sebeplerinden sayilan duragan bir hayat, hayatin sonlanmasina sebep
olan ve dordiincii risk sirasinda bulunmaktadir (Guler, 2018).

Fiziksel aktivite, insan hayatinin her doneminde enerji harcayan, kas ve iskeletin
kasilmasi ile ortaya ¢ikan, kalbimizi ve solugumuzun hizimi artiran, farkl siddetlerde ve
sonunda yorgunluk olusan viicut egzersizleri olarak literatiirde yerini almistir (Ardig,
2014). Fiziksel hareketler sonucu viicut kaslarinin kasilmasi ile normalden fazla enerji
harcanmasi olarak tanimlanabilmektedir (Kirbas, 2020). Bir tanimda ise kaslarm dinlenme
seviyesi iistiinde bir kuvvet ile uyarilmasi sonucu harcanan enerji olarak belirtilir (Kalayc1
ve Eroglu, 2016). Ozer’e gore cizgili kaslarm kasilmasi ile olusan ve bazal seviyenin
iizerinde enerji harcanan her tiirlii bedensel aktivite olarak tanimlanir (Ozer, 2015).

Farkli bir tanimlamada ise fiziksel aktiviteyi viicudumuzda var olan enerjinin kaslar
ve kemikler araciligiyla enerjiye doniistiiriilmesi durumudur (Balik, 2017). Kosma,
yiriime, dans etme, merdiven ¢ikma vb. fiziksel hareketler vasitasiyla kaslara direng
uygulama hareketlerinin tamamina fiziksel aktivite diyebiliriz. Bu gibi ¢esitli egzersizleri
giinlik yasantimizda yapmadigimiz takdirde bu durumu hareketsiz yasam bi¢imi olarak
tamimlariz (Can, 2019). Fiziksel aktivitenin insan yasamma bir¢ok faydasi vardir. Insanmn
bedenine, ruhuna, sosyal cevresine dnemli Ol¢iide olumlu etkisi bulunmaktadir. Fakat
fiziksel aktivitelerin azalmasi ya da diisiik seviyelerde tutulmasi da ¢esitli saglk
sorunlarmin ortaya ¢ikmasina sebep olabilmektedir. Belli bir diizene oturtulmus egzersiz
yapma aligkanlig1 olan bireylerin kalp atim sayilar1 egzersiz yapmayan bireylere oranla
daha diisiiktiir. Buradan ¢ikaracagimiz sonug ise egzersiz yapan bireylerin kalplerinin daha
az yorulmasi, fiziksel aktivitelerde daha az yorgunluk hissetmesi ve dinlenme siirelerinin
daha aza inmesi anlamina gelmektedir (Cerit, 2016).

Insan hayatinin vazgegilmezi olan fiziksel aktivite hakkinda literatiirde birgok
aciklama bulunmaktadir: Bu hususta ilk aciklama; iskelet kaslarinin etkisiyle meydana

gelen ve insan viicudunda bulunan enerjinin harcanmasma neden olan tiim hareketler



seklindedir (Caspersen, 2000). Yapilan c¢esitli arastrmalarda giinlik yasantimizda
gerceklestirdigimiz hareketlerin tamami degerlendirilebilecegi goriilmektedir. Bu sebeple
giinlik yasantimizda var olan yiirime, kosma, el, kol ve bacak egzersizleri, bisiklet
kullanma gibi aktivitelerin tamami fiziksel aktivite olarak ele alabilir (Bek, 2012). Bu
tanimlamalar haricinde fiziksel aktivitenin aciklanmasinda kiiltiirel veya bdlgesel
farkliliklarda etkilidir (Akyol, 2020). Bu sebeple Amerika’nin kuzey bdlgesinde spor ve
fiziksel aktivitenin tanimi sadece maglar1 kapsayana bir etkinlik olarak kullanildig:
gozlemlenmektedir (Shephard, 2003). Kanada Saglik Kurumunun yapmis oldugu bir
arastirmada, yetiskin bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini ylikseltmeleriyle sagliklariyla
ilgili harcamalarda azalma oldugu goriilmiistiir (Katzmarzyk, 2000).

Spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarinin anlamlar1 birbirine benzetilmektedir.
Bu kelimelerin anlamlarina baktigimizda, farkli tanimlamalar1 olmakla birlikte bazi
zamanlarda ayni1 anlamda da kullanilmaktadir. Egzersiz, bireylerin planl ve istekli bir
sekilde viicudun belli bdlgelerinin veya tiim viicudunun ideal oranlara ulasmasi ve giliclii
duruma gelmesi i¢in kararli ve diizenli bir sekilde stirekli fiziksel faaliyetlerin tiimiidiir.
Giinliikk yasantimizda kararli ve planh gerceklestirilen fiziksel hareketlerin tiimii egzersiz
olarak kabul edilir (Kayapinar, 2012). Fiziksel aktivitenin insanlara getirmis oldugu
faydalar diisiiniildiigiinde saglikli bir hayat, saglikli bir yaslilik ve gelecek nesillere saglikl
bir hayat birakabilmek adina fiziksel aktiviteyi hayatimizin bir parcasi haline getirmemiz

oldukca 6nemlidir.

2.2. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktivitenin bireylerin enerji harcamasi iizerinde Onemli bir etkisi
bulunmakta, insan viicudunun toplam enerji tiretimine % 20 ile 30 oranlarinda bir katkisi
bulunmaktadir. Cesitli aktiviteler ile harcanan enerji miktari, egzersizin yogunluguna ve
tiirline gore degisebilmektedir. Her birey icin toplam giinliik enerji harcama orani
farkliliklar gosterebilmektedir. Bu farkliliklar pek cok faktore baghdir ve bunlari yas,
cinsiyet, kilo, fiziksel yap1 ve aktivite seviyesi seklinde siralayabiliriz (Demirel, 2014).

Yapmis oldugumuz fiziksel aktiviteler dinlenik haldeki kalp atim ve solunum
sayisin1 degistirmiyor veya yiikseltmiyorsa ve birey ¢ok az gii¢ sarf ediyorsa bunu diisiik
siddetli egzersiz olarak adlandiririz. Bu egzersizlere 6rnek verecek olursak evde yaptigimiz
isler, diisiik tempolu yiiriiylisler vb. diyebiliriz. Yapmis oldugumuz aktiviteler esnasinda

kalp atim ve solunum sayisi orta seviyelerde bulunuyorsa, kisi aktivite esnasinda sohbet



edebiliyor, konusabiliyorsa, asir1 yorgunluk hissetmiyorsa bunu da orta siddetli egzersiz
olarak tanimlariz. Orta siddetli egzersizler diisiikk tempolu kosular, masa tenisi, tempolu
yurlytsler seklinde orneklendirebiliriz. Yiksek siddetli aktivitelerde ise birey fiziksel
aktivite esnasinda zorlaniyor, nabiz ve solunum sayist dinlenik duruma gore cok yiliksek
ise, aktivite swrasinda konugmakta zorlanma durumu gerceklesiyorsa bu tip aktivitelere
yiiksek siddetli aktiviteler denmektedir. Yiiksek siddetli aktivitelere 6rnek verecek olursak
futbol, voleybol, basketbol, atletizm, tenis gibi yliksek caba sarf edilen sporlar1 sayabiliriz
(Tirkiye Halk Sagligi Kurumu [THSK], 2014).

Fiziksel aktivitenin yogunlugunu kaydetmenin en basit yontemi Metabolik Esdeger
Gorev (MET-Metabolic Equivalent Task) yontemidir. MET, fiziksel aktivite sirasinda
viicudun kullandig1 oksijen miktarmi hesaplamamiza yarayan bir birim olarak tanimlanir
(Guler, 2018; Tirkiye Halk Saghgi Kurumu, 2014). Bircok etkinligin enerji maliyeti,
ozellikle faaliyet sirasinda oksijen tiiketimini gézlemleyerek, birim zaman basma ortalama
oksijen alimimi belirlemek {izere belirlenmistir. Ortaya ¢ikan bu degerler daha sonra
dinlenik durumdaki oksijen alimu ile karsilastirilir. Istirahat durumundaki harcanan enerji
bir MET, istirahat durumundaki harcanan enerjinin iki kat1 oldugunu iki MET, istirahat
durumundaki harcanan enerjinin ii¢ kat1 oldugunu ise 3 MET oldugunu gésterir. Insan
vicudu dakikada her bir kilogrami i¢in 3.5 mililitrelik oksijen aliminda bulunur. Her bir
faaliyet icin MET degerleri yaklasik degerler olmakta fakat bireysel farkliliklar olabilecegi
unutulmamalidir. Haftalik veya gilinlik MET puanlarm1 almak i¢in, her yapilmis
aktivitenin MET degerini harcanan saat ile garpariz ve tiim yapilan aktiviteleri zaman
aralig1 boyunca ekleriz. Ayrica bu deger bireyin egzersiz boyunca hissetmis oldugu zorluk
derecesi olarak da ifade edilebilir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Insanlarm yapmus oldugu fiziksel aktivite siddeti ve siireleri, fiziksel kapasitelerine
uygun bir sekilde diizenlenmelidir. Fiziksel kapasiteye uygun planlanmayan fiziksel
aktiviteler bireylerde yaralanmalara veya ¢esitli olumsuz etkilere sebep olmakla birlikte

fiziksel aktivitenin olumlu etkilerini de yok edebilmektedir.

2.3. Fiziksel Aktivite Tipleri

Fiziksel aktivite tiplerini dayaniklilik, esneklik, kuvvetlendirme ve denge aktiviteleri
olarak dort smifta kategorize edilebilir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016)

Dayaniklilik, yapilan bir fiziksel aktivitenin yorulmadan daha uzun siire devam

ettirme durumu olarak ifade edilmektedir. Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri



viicudumuzun oksijen kullanma kapasitesini artiran, biiyiik kas gruplarinin dengeli ve aktif
bir sekilde calistiran egzersizlerdir. Yapilan bu egzersizleri zaman igerisinde belli bir
yogunluga gore yapmamiz gerekmektedir. Dayaniklilik gelistikge yapilan fiziksel
aktiviteler daha uzun siire yapilabilir ve yorgunluk seviyemizin de azaldigi goriilmektedir.
Dayanikliligimiz1 gelistirecek olan fiziksel etkinliklere 6rnek verecek olursak; bisiklet
kullanma, yiiriiyiis, yiizme, golf gibi insan viicuduna fazla yiiklenilmeyen faaliyetler olarak
siralayabiliriz (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014). Dayaniklilik egzersizleri dolagim
sisteminin verimini artirirken kalbimizin ¢aligma performansini da artirmaktadir (Yildiz,
2012).

Bacak ve kol gibi eklemlerin kolaylikla ve genis agilarla hareket etmesini saglayan,
insanlarin yasami boyunca Onemli etkileri bulunan diger bir aktivite tipi ise esneklik
egzersizleridir. Bu aktivitelere 6rnek vermek gerekirse, etkin olarak akillara cimnastik ve
plates gelmektedir (Atilgan, Tarakci, Polat ve Algun, 2015). Esneklik fiziksel aktivite
esnasinda viicudumuzun kolay ve rahat bir bicimde hareket ettirmemizi saglar. Esneklik
bireyler arasinda farkliliklar gosterebilmektedir. Ancak diizenli ve planh olarak esneklik
egzersizleri yapmamiz halinde bu 6zelligimiz gelismektedir. Esnek bir viicuda sahip olan
bir bireyin giinliik yasantisinda yapmis oldugu isleri de kolaylagsmaktadir (THSK, 2014).

Kuvvet, kasin gostermis oldugu direnci ifade etmektedir. Bir kiitleyi kaldirmak,
cekmek, tasimak ve itmek icin gii¢lii kaslar gerekmektedir. Ornek verecek olursak bir
poseti tasiyabilmek i¢in gii¢lii kol kaslarna ihtiyag vardir. Bu durumda ne kadar gicli
olursak giinliik aktivitelerde o kadar rahat ederiz. Giinlilk yapmis oldugumuz aktiviteler
sayesinde kaslarimiz gii¢lii bir sekilde kasilir (THSK, 2014). Kaslara uygulanan direnc
karsisinda, kaslarin dayanama ve kars1 koyabilme durumu olarak adlandirilan kas kuvveti
gelisimi i¢in kaslarin enine kesit alaninin ve her kas lifine baglanan sinir miktarmin
coklugu onemlidir. Fiziksel aktiviteler sirasinda gelisen ve korunan kas dayanikliligi ve kas
kuvveti giinliik yasantimizda bizlere olduk¢ca dnemli kolayliklar saglamaktadir. Kuvvet
egzersizlerini smav, mekik, merdiven egzersizleri, makine ve serbest agirliklarla yapilan
cesitli egzersizler olarak siralayabiliriz. Bu tiir egzersizlerle kas kuvvetini gelistiren
bireyler kuvvet egzersizi uygulamamis haline gore ¢esitli agriliklar1 kolaylikla kaldirabilir.
Kuvvet egzersizleri kas kiitlesini artirirken viicudun yag oranini da azaltmaktadir. Kuvvet
egzersizleri yaparken tek bir kas grubuna yonelik degil tiim kas gruplarmna yonelik

egzersizler yapmak oldukca 6nemlidir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018).
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Bir diger 6nemli aktivite tipi ise denge egzersizleridir. Denge egzersizleri bireyin
diismeden ve diizgiin bir sekilde durabilmesini saglayan bir egzersiz tipidir. Bu tip
egzersizler hem refleksleri guclendirir hem de olasi sakatliklar1 engellemektedir. Ayrica
bireyin psikolojik olarak kendisini giivende hissetmesini saglar (Erdogan, Fatmanur,
Ipekoglu, Colakoglu, Zorba ve Colakoglu, 2017). Denge, viicudumuzu belli bir eksende
tutabilmemizi saglarken bunu saglamak i¢in tiim organlar ile uyum halinde c¢aligmasi
gerekir. Diger egzersiz tipleri gibi 1yi bir dengeye sahip bireyler giinliik yasantisinda
gerekli olan hareketleri rahatlikla yapabilmektedir. Iyi bir dengeye sahip bir kisinin
yaralanma ihtimalide azalmaktadir. Denge egzersizlerini diizenli bir sekilde yapmamiz
halinde dengede durma 6zelligimiz gelisebilmektedir. Viicut gelisimi i¢in katki saglayan

tum aktiviteler dengeyi de olumlu yénde etkiler (THSK, 2014).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Insanlarm fiziksel aktivite yapmasi, fiziksel, ruhsal, bilissel ve sosyal iyilik
durumlarina olumlu yonde etkisi bulunmaktadir. Zamanla insanoglu yaslanmakta ve
bununla birlikte kas kiitleleri azalmaktadir. Bu da diisme riskini artirmakta, yorgunluk hissi
yiikselmekte ve sedanter yasami beraberinde getirmektedir. Fiziksel aktiviteler sayesinde
kas oranimizi korumak ve artmasini saglamak miimkiindiir. Fiziksel aktivitenin kas ve
kemik sistemi iizerindeki etkisinin yani sira daha saglikli ve diizgiin bir postiire sahip
olabilmemize de yardimci olmaktadir.

Bir¢ok hastaliklar arasinda bulunan hipertansiyon oraninin sedanter bireylerde
gelisme riski aktif insanlara gore % 20-50 arasinda daha fazladir ve yilda 7,5 milyon insan
icin mortalite nedeni olmaktadwr. Diinyada 2025 yilinda bu hastaliktan her ii¢ kisiden
birisinin etkilenecegi diistiniilmektedir (Geng ve Yigitbas, 2021). Fiziksel aktiviteler ile
insan viicudunda bir¢cok hormon ¢alismaya baslar. Sik sik olmasa da arada yapilan fiziksel
aktiviteler dahi viicuttaki glikoz sisteminin dengelenmesine yardimci olur ve bu
dengelenme ile diyabet hastalig1 bulunan insanlar1 olumlu yonde etkiler. 2014 yilinda 422
milyon olan diyabetli hasta sayisi, 2035 yilinda yaklasik 592 milyon civarmda olacagi
tahmin edilmektedir. Bu artisin en 6nemli sebebi yeteri kadar fiziksel aktivite yapilmiyor
olmasidir. Yaklasik 1 saat siiren basit bir aerobik egzersiz bile insiilin duyarliligina 1-3 gtin
araliginda olumlu yonde bir etki olusturmaktadir (Halim, Dahi ve Halim, 2021). Diizenli
yapilan fiziksel aktivite yasam doyumuna da olumlu yonde etki etmektedir ve duygularin

kontrol edilmesini saglamaktadir (Sarikan, 2021). Tiim bunlara baktigimizda saglikli
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beslenme ile birlikte yapilan diizenli fiziksel aktivite, mutlu ve saglikli bir yasantimizin
olmasi i¢in Onemli bir noktadiwr. Bunu kiiciik yaslardan itibaren aligkanlik haline
getirmemiz de dikkat ¢eken bir durumdur.

Her 100 diyabet hastaliginin 27’sinin, her 10 kalp hastaliginin 3’iiniin ve her 4
meme-kolon kanseri hastaliginin 1’1 sedanter yasamdan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Diinya ¢apinda yilda her 1000 oOlimden 55’inin sedanter yasam kaynakli oldugu
goriilmektedir. Ulkemize baktigimizda her 10 kisiden yalmizca 3’ii aktif bir yasam
stirdiirdiigii ve kadinlara gore erkeklerin daha aktif oldugu ifade edilmektedir (Alpozgen ve

Ozdingler, 2016).

2.4.1. Fiziksel Aktivitenin Faydalar

Fiziksel aktiviteler diizenli yapildig1 zaman viicudun kan akismnin diizelmesi, kaslarin
esneklik kazanmasi, solunum fonksiyonlarmin saglkli olmasi gibi olumlu durumlar:
saglamaktadir. Bununla birlikte kendine giiven duygusu, toplumsal uyum ve psikolojik
yonden 1iyi olusa Onemli katki saglamaktadir (Bulut, 2013). Hareket etme amaciyla
bireylerin yapacaklar1 fiziksel aktiviteler, ¢ocuk ve geng bireylerde saglikli ve giiglii bir
viicut yapisi saglarken yash bireylerde ise olusacak deformasyonlarin 6niine gegmektedir.
Ayrica, insanlarin toplum igerisinde sosyal bir yapiya sahip olabilmesi, arkadasliklar
kurabilmek i¢in sosyallesme firsati, kisi haklarmna saygili olabilme ve empati kurabilme
gibi olumlu firsatlar1 yakalamasia katki sunmus olacaktir (Saglam, 2021).

Insanlarin fiziksel aktivitelere diizenli ve planli bir sekilde katilim saglamalar1 cocuk
ve yetigkin bireylerin saglik sorunlar1 yasamadan yasamlarina devam etmelerinde énemli
katkilarda bulunur. Ayrica insanlarin kotii alisgkanliklardan uzaklasmasinda, yetiskinlerin
farkli hastaliklardan korunmasinda 6nemli rol oynar. Diizenli bir sekilde yapilan fiziksel
aktiviteler hem hastaliklarin tedavisine onemli katkida bulunur hem de insanlarmn yasam
kalitesini arttirir. Bu sekilde fiziksel aktiviteyi hayatinin bir pargasi haline getiren insanlar
kaliteli bir yaslilk donemi gegirir. Kisacas: diizenli ve planli fiziksel aktivite yapan
insanlarin hayatlarinda olumlu farklar meydana gelmektedir (Baltaci, 2008).

Diizenli fiziksel aktiviteye katilmak;

e Kas kiitlesini artirirken viicuda esneklik kazandirir.
e Kardiyovaskiiler sistemi gii¢lendirirken saglamlig1 da artirir.
e Psikolojik acidan iyilik saglar.

e Stresi azaltir, lizerindeki baskiy1 atar ve ruhsal yonden kendini iyi hisseder.
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e Viicut yag oraninda azalmalar meydana gelirken istenilen ideal kiloya ulagilmasini
saglar.
e Hareket kabiliyetini artirir.
¢ Bireylerin ¢cabuklugunu etkiler ve artmasini saglar (Tunay, 2012).
Insanlar saghgmi korumak ve yasam kalitelerini yiikseltmek icin fiziksel aktivite
se¢ciminde bulunurken kendi viicut analizine ve saglik durumuna gore tercih yapmalari,

secilen aktiviteye gore planh ve diizenli hareket etmeleri gerekmektedir (Bek, 2012).

2.4.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin insan saghgi lizerine etkileri olumlu yonde bir¢ok faydasi
bulunmaktadir. Bu etkiler 3 baslik altinda ele alinmustir:

Fiziksel sagliga olan olumlu yansimalart:

Fiziki faaliyetlerin insanlarin viicut sihhati {izerine olan etkilerini inceleyecek
olursak:

Kas-iskelet sistemi iizerindeki etkileri: Insanlarin yaslarinm ilerlemesi ile kas kiitlesi
de azalmaktadir. Kas kiitlesinin azalmasina yasi ilerlemesi ile monoton bir yasam tarzi da
onemli yonde etki etmektedir. Bedensel faaliyetlerin adale ve kemikler Gzerinde olumlu
yonde faydalar1 bulunmaktadir. Bu faydalar1 asagida belirtilmistir (Bek, 2012):

e Adale giicliniin korunmasi ve gelistirilmesi,

e Bacak ve kol hareketlerini uygulamamiza yarayan ters adaleler arasindaki
koordinasyonun gergeklestirilmesi,

e Eklemlerimizin hareketlerini gerceklestirir durumda olmasi,

e Kas ve eklemlerin kontrol altinda olmasi,

¢ Gii¢ ve dayanikliligin artmasi,

e Reaksiyon zamaninin ve reflekslerin gelismesi,

e Dengenin geligsmesi,

¢ Viicut postiiriiniin iyilesmesi ve korunmasi,

¢ Yorgunlugun azalmasi,

e Kemik kitlesinin korunarak kirilmalarm 6nlenmesi,

e Kaza ve yaralanmalarin azalmasi.
Diger viicut sistemleri tizerindeki etkileri: Fiziksel aktivitenin viicut sistemlerimiz

tuzerinde Onemli olumlu etkileri bulunmaktadir. En Onemlisi ve Oncelikli olarak
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kardiyovaskuler sistem, sinir sistemi, solunum sistemi ve endokrin sistem olarak
siralayabiliriz. Fiziksel aktivite bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasina engel olmaktadir.

Fiziksel hareketsizligin neden oldugu bir hastalik olan obezite, toplumda sagligi
tehdit eden en 6nemli saglik sorunlarindandir ve obezite artis orani yiiksektir. Obezite
sagligimizi olumsuz yonde etkileyen c¢esitli rahatsizliklara sebep olmaktadir (Kuguoghu ve
Demirbag, 2015). Kardiyovaskiiler hastaliklar ve inme riskleri fiziksel aktiviteyi yeterli
seviyede gerceklestiren insanlarda oldukca azdir. Orta siddetli aktiviteler yapan bireylere
oranla sedanter yasam tarzi bulunan bireyler daha riskli durumdadir. Ancak aktivite orani
arttik¢a bu risk azalmaktadir. Fiziksel aktivitenin kalp ritmini diizenledigi, damar direncini
azalttigi, kalp kasmi giiclendirdigi ve kolesterol seviyesini normal seviyede tutarak
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttig1 goriilmektedir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

Sosyal ve Ruhsal saglik lizerine etkileri:

Fiziksel aktivitenin tim viicut sistemine olumlu etkileri oldugu gibi ruhsal ve sosyal
saglik lizerine de olduk¢a 6nemli olan olumlu etkileri bulunmaktadir. Bunlar1 su sekilde
siralayabiliriz:

e insanlar fiziksel aktivite yaparak kendilerine zaman ayirmis olur.

e insanlarin hayata ve kendisine pozitif bakmasini saglamaktadir.

e Yapilan fiziksel aktiviteler insanlarin ideal viicut agrligma ulagmasina ve
korumasma katki saglarken fiziksel yapismi gelistirerek kendisine fiziksel ve ruhsal
yonden barisik, giiven duyan bir insan yapisina doniistiiriir (Bek, 2012).

e insanlar ile kurulan iletisim becerisini gelistirir.

e Pozitif diisiinmemize ve stresle basa ¢ikmamiza yardimei olur.

e Her yas grubundaki insanlarin sosyal ¢evreye uyum saglamasina yardimei olmaktadir
(Bulut, 2013).

Gelecekteki yasanti lizerine olan etkileri:

Fiziksel aktivitenin simdiki zamanda olacagi gibi gelecekteki hayatimiza olan etkileri
de bulunmaktadir. Bunlar1 su sekilde siralayabiliriz:

e Saglikli ve kaliteli bir yashlik donemi ge¢irmemizi saglar ve yashlik doneminde de
aktif bir birey olmamiza katki saglar.

¢ Gegirilen veya mevcut hastaliklardan dolay1 6liim riskini azaltir.

e Kanser olusum riskini en aza indirir.

e Hayatimizin ilerleyen zamanlarinda yalniz kalma, ise yaramama gibi endise duyulan

durumlar1 azaltir.
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eFiziksel aktivite yonunden aktif olan insanlarin bagisiklik sistemleri gii¢lenir ve

cesitli hastaliklara sebep olan enfeksiyonlardan korunmamizi saglar (Bek, 2012).

2.5.0fke

Ofke kelimesi, Tiirk Dil Kurumu (TDK) sézligiinde “Engelleme, incinme veya
gozdag karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap’’ olarak
ifade edilmektedir (TDK,2023). Ofkenin birden ¢ok tamimlama sekillerinin oldugu
gorilmektedir. Bu tanimlama sekillerinden birisini Budak (2009): Bireylerin cesitli
istekleri vardir ve bu istekler karsilanmadiginda veya eksik kalmasi sonucunda ya da
bireylerin yagamis oldugu olumsuz davranis ve tutumlara karsi gostermis olduklar1 agresif
davranislar ve bireylerin icerisine yigilan, negatif etkileri olan bir his seklinde 6fkenin
tanimlamasmi yapmistir (Budak, 2009). Bir baska tanimlamada ise 6fke, insanlarin giin
icerisinde yasamis olduklari sorunlara karsi plansiz olarak gostermis olduklari tepki olarak
ifade edilmistir. Basit bir tanim yapilacak olursa ofkeli bir kisiyi saldirgan, gergin ve
tedirgin hallerinin toplami sonucu ortaya ¢ikan duygu olarak belirtebiliriz (Baygol, 1997).

Ofke, bireyin kendisinde var olan ve tiim yasani boyunca gerceklesecek olan gercek
duygulardan biri olarak tanimlanmistir (Okman, 1999). Bir baska tanimlamada ise bu
durumun ©6nceden planlamas: yapilarak gergeklesemeyecegi goriisiinde oldugunu
belirtmektedir. Esasen kisiye karsi adaletli davranilmamasi, olumsuz diisiinceler ifade
edilmesi, kisilerin yapmak istediklerine karsi siirekli sorunlar ortaya ¢ikarilmasi, kisileri
kiicuk gorilmesi gibi anlarda ortaya ¢iktig1 seklinde agiklanmaktadir. Bagka bir tanimlama
ise insanlarin hak ettikleri deger veya karsiligi alamamasi, isteklerinin ve ihtiyaglarinin
kargilanmamas1 veya yeterince karsilanmamasi, iiziilmesi ve kirilmasi, yasami boyunca
olmas1 gerekenlerin gerektigi sekilde olmamasi ile meydana gelen bir duygu yogunlugu
olarak ifade edilebilir. Bagka bir deyisle 6nemsedigimiz bir insandan istedigimizi ve hak
ettiklerimizin karsiligi1 alamadigimizda ortaya c¢ikan duygusal bir sorun olarak
tanimlanmaktadir (Kisag, 1999).

Ofke kavrami incelendiginde, ilk olarak 1975 yilinda ortaya ¢ikmis ve giiniimiizde de
ofke ile ilgili cesitli caligmalar yapilmaya devam etmektedir. Ofke duygusu arastirilirken
bu duygunun fiziksel, bilissel ve davramgsal boyutlarmin oldugu ortaya cikmistir. Ofke
hayatta kalabilmek i¢in bazi durumlarda ortaya ¢ikan ve harekete geciren bir kuvvet olarak
tamimlamustir (Ozmen, 2004a). Ofke duygusunun altinda bireylerin kendi i¢ diinyasindaki

catigmalar, karmasikliklar ve bunlarla birlikte ¢evresiyle yasamis oldugu olumsuz durumlar
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yer almaktadir (Ekinci, 2013). Duygular insanlara dogustan gelen bir kavramdir. Ancak
bireyler zamanla yasamis olduklar1 olaylar, durumlar sonucunda duygularini nereye nasil
yansitacagini belirlemis olur (Kendirci, 2013).

Evrensel bir duygu olan 6fke, biitiin yasamimiz siiresince ortaya c¢ikabilmektedir.
Insanlarin &fke duygularmi saklayabilmesi pek miimkiin gériinmemektedir. Dolayisiyla
insanlarin 6fkelerini karsisindakilere kontrolsiiz bir sekilde yansitmasi sebebiyle insanlar
arasinda karsiigi pek olumlu sonuglar dogurmamaktadir (Oztiirk, 2012). Ofke duygusu
yasanmis olan bir probleme karsi ¢6ziim, bizlere yapilan olumsuzluklara karsi saldirgan
davranislar gostermek gayesiyle kullanilan bir duygu olmamalidir (Soykan, 2003).

Arastirmacilarin  goriislerine baktigimizda oOtke ile ilgili ¢esitli goriisler ortaya
koyduklar1 anlasilmaktaysa da ortak noktalarda bulustuklar1 konular da bulunmaktadir.
Bunlar su sekilde siralanabilir:

e Bireylerin kendine 6zgii ve dogal bir duygu oldugu,

e Bireylerin hal ve hareketlerine 6zgii bir davranis sekli olmadigi,

e Ofke siireklilik halinde saglik agisindan biiyiik sorunlara sebep olabilmektedir,

e Ofke duygusu bireyde olusmadan bastirilabilmelidir (Alberti ve Emmons, 1998).

Literatirde Ofke duygusu ile ilgili tanimlamalara genel olarak baktigimizda su
ozelliklere sahip oldugunu gorebiliriz;

e Ofke tiim insanlarca hissedilebilen bir duygudur.

e Ofke duygusu dogal ve saglikl1 bir duygudur.

e Ofke diger duygular gibi vazgegilemez bir duygudur.

e Ofke son derece kuvvetli olmasma ragmen kontrol edilebilmektedir (Kokdemir,
2004).

e Onceden planlanarak gerceklesen bir duygu davramsi degildir.

e Sosyolojik anlamda ifade edilme sekillerinde degisiklikler olabilmektedir.

e Siirekli hale gelen 6fke duygusu saglik agisindan olumsuz sonuglara sebep
olabilmektedir (Ekinci, 2013).

Yukarida belirtilen tiim tanimlara baktigimizda; 6fkenin insanlarmn istekleri yerine
getirilmediginde, ihtiyaglar1 engellendiginde, emeklerinin karsiligi verilmediginde,
haksizlikla karsilastiklarinda, tehdit ve tahrik edildiginde kendi hak ve Ozgiirliiglini
korumak adina asabilestigi ve bunun sonucunda hiddet derecesi artmasi durumu olarak

adlandirilabilir.
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2.6. Ofkenin Nedenleri

Ofkenin olusma nedenine bakacak olursak hangi durum olusursa olussun tek bir
sebep bu duygunun ortaya ¢ikmasina neden olmamaktadir. Bu duygunun ortaya ¢ikmasina
sebep genellikle kisilerin ¢evresinde meydana gelen olaylar veya kisilerin amaclarina
ulagsma konusunda karsisina ¢ikmis olan engellemeler oldugu diisiiniilmektedir (Averill,
1983). Tiim bunlarin yaninda 6tke duygusunun temelinde yatan sebeplere baktigimizda,
insanlarin kendilerini ispatlama c¢abasi igerisinde olusu, cevresinden diisiinceleri veya
yaptiklar1 seylere karsi onay almak istegi, insanlara kendisini begendirme cabalar1 ve her
konuda kendilerini takdir etme cabalari sonucu olumsuz geri doniis almasi ile ortaya
cikabilmektedir. Bu olumsuz geri doniisler sonucunda birey kendisini kontrol etmesi
gerektigini bilmesi ama her konuda basarili olmak istemesi karsisinda en ufak bir
olumsuzlukta dahi 6fkelenebilecegi goriilmektedir (Ozer, 1989).

Bireyler o6fke duygusu aninda beyinleri tarafindan 3 adet kimyasal salgi (
katekolamin, epinefrin ve norepinefrin) salgilamaktadirlar. Bu salgilar son derece tehlikeli
olmakla birlikte zehirlidirler ve farkli Gl¢iilerde birbirlerine karigmasi ile kilcal damarlara
da zarar verebilmektedirler. Insan viicudu bu zehirli salgilara birkag saat maruz
kaldiklarinda sempatik sinir sistemleri uyarilmaya baglamaktadir. Bu durum sonucunda
adrenalin salgilanmas1 meydana gelmesi ile birlikte siddetli kalp atis1, g6z bebeklerinde
biiylimeler, tansiyon ¢ikmasi, bazi kaslarda kasilmalar gibi insan viicudunun her tiirli
saldirtya hazir hale gelmesi bi¢cimidir (Tarhan, 2011). Eger 6tke aniden meydana gelen
sinirlilik hali olarak degerlendirilecek ise bu durumda parasempatik sinir sistemi
miidahaleye baglar ve beynimize verdigi direktifler ile insanin sakinlesmesini
saglamaktadir. Bu sekilde 6tkemizin azalmasini saglayabilirsek parasempatik sinir sistemi
sayesinde vicudumuza dagilan zehirli salgilar temizlenir, 6fke duygusunu bastirarak sakin
kalabiliriz (Balkaya ve Sahin, 2003). Fakat 6tkeli hal devam eder ve uzarsa bu zehirli salgi
salgilanmaya devam eder. Bununla birlikte damarlar zarar gorerek tansiyon yiikselmesi
yasanir. {leriki zamanlarda bu durum gesitli hastaliklara sebebiyet verebilmektedir. Insan
viicudu bu sinirlilik halinde kendini korumaya alarak viicut depolarinda bulunan tiim
enerjiyi kullanmaya baslamaktadir. Bunun sonucunda ise, viicudumuzda bulunan
kolesterol, yag ve seker asidi miktarlar1 da artarak viicudumuzda c¢esitli hastaliklara

meydan verebilmektedir (Tarhan, 2006).
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Ofke duygusunun meydana geldigini anlayabilmek i¢in fiziksel degisimlerin ayni
anda meydana gelmesi gerekmektedir. Cogunlukla 6fke duygusunun meydana gelmesi ile
olusan degisim ve belirtiler su sekildedir:

¢ Kas yapisindaki gerilimin yukarilara ¢ikmasi

¢ Catilan kaslar

¢ Dislerin sikilmasi, gicirdamasi

¢ Bakiglardaki sinirlilik hali

e Ellerin yumruk sekline getirilmesi

e Suratin normal ¢ehresinden kirmizi bir hale birinmesi
e Fiziksel olarak goriilecek sekilde titremelerin olusmasi
¢ Viicudun belli boliimlerinde uyusmalarin olusmasi

e Ofke aninda dylece kalakalmak

¢ Viicudun bazi bolgelerinde segirmelerin baglamasi

e Vicutta terlemelerin meydana gelmesi

e Dengesizlik

¢ \VVUcutta yogun bir sicaklama olugmasi

e Nefes alip vermeyi sadece burundan yapma

¢ Dudaklarin 1sirilmast

¢ Beyinde zonklama olusmasi

e Bas agrisi

¢ Hizl1 hareket etme

¢ Kandaki basincin yiikselmesi (Balkaya ve Sahin, 2003).

Insanlarm 6fkelenmesinde cesitli fiziksel ve duygusal etmenlerin oldugu bunlarin
insanlarin hasta, ag, stresli ve yorgun oldugunda 6fke duygusunun ortaya c¢iktigi
anlasiimistir. Ofkeye yol acabilecek sebepleri dort baslik altinda toplayacak olursak;
bireylerin yasaminda maruz kaldigi tehditler ve kayiplari, c¢esitli korkulari, bireyin

engellenmesi ve reddedilme &fkelenmesine yol acan etmenler olarak siralanabilir (Ozmen,

20063).

2.7. Ofke Yonetimi
Ofke, diger duygular gibi her insanda bulunan bir duygudur. Bu duygunun siireklilik

halinde kizgmnliga yol acan, bireye duygusal olarak tecriibe kazandiran bir durum olarak
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ortaya ¢iktig1 seklinde ifade edilmistir (Sukhodolsky, Kassinove, Gorman, 2004). Ofke, her
insanin i¢inde var olan ve insanin ¢evresindeki olumsuz durumlara karsi kendisini
savunma istegi, istek ve ihtiyaglarmi karsilama durumu ile ortaya ¢ikan bir reflekstir
(Gultekin, Voltan-Acar, Aricioglu, Gengtanirim, 2008). insanmn var olusundan giiniimiize
kadar siire gelen diger duygular gibi 6tke duygusu da normal bir duygu olarak goriilmekte
ve bu duygu bireyce kontrol edilebilirse insanlar arasindaki iletisime olumlu katkilari
olacag1 diisiiniilmektedir (Soykan, 2003). Insanlar hayatlar1 boyunca cesitli sebeplerden
dolay1 ofkelenebilmekte ve bu ofkelenme hissi istemsizce meydana gelmektedir. Bu
duruma baktigimizda diger duygular gibi dogal olustugundan dogal karsilanmasi gerektigi
ortaya ¢ikmaktadir. Yalniz disa doniik reaksiyonlar degil ice doniik reaksiyonlar da kontrol
edebildiginde 6tke duygusunun olumsuz yonleri pozitife ¢evirebilir ve bu da birey i¢in
avantaj saglayabilir (Ozmen, 2004b).

Ofke duygusu diger duygular gibi dogal ve normal bir duygu oldugu kadar kontrol
altina almabilecek bir duygu oldugunu da bilmeliyiz. Bu duyguyu kisi bastirmadan veya
kars1 tarafa yansitmadan dogru bir sekilde yonetebilmesi 6fke kontroll ya da 6fke yénetimi
olarak adlandirilmaktadir. Her insan 6fke duygusunun kendi icerisinde nasil bir etki
yarattigmin bilincinde oldugu siirece ofkenin kisiye verecegi zararlari bertaraf ederek
kendisine avantaj dahi saglayabilmektedir. Bu durumun olusabilmesi i¢in kisinin
ofkelenmesine nelerin sebep olabilecegini bilmesi ve ona gore tedbirini almasi kendi ruhsal
ve fiziksel saglig1 icin dnem arz etmektedir (Siiliin, 2013). Ofkeden dolay1r meydana
gelecek olan olumsuz durumlari ¢6zebilme, dogru ve etkili kullanabilme gibi yetilere sahip
olabilen birey Otke duygusunu kontrol altmma alabilmesi kendi adma biiyilkk 6nem
tagimaktadir (Imamoglu, 2003).

Ofke halinde insanlarin uygulayabilecegi bazi etkinlikleri Eroglu ve Irdem (2016) su
sekilde agiklamuistir:

Rahatlama Egzersizi: Insan1 rahatlatan farkli hayaller kurma yolu ya da derin derin
nefes egzersizi ile rahatlamaya ¢aliymak kisinin o6fkesinin kaybolmasmma yardimeci
olacaktir. Kisiyi rahatlatacak, ofkesinin kaybolmasina sebep olacak bazi egzersizlere
ornekler su sekildedir:

¢ Diyaframdan derin nefes alip verme egzersizi yapmak.
e Kisinin sakinlesmesine yardim edecek soOzler sdylemesi ya da c¢evresinden
sakinlesmesini saglayacak telkinler almasi.

¢ Kisinin hayal kurma yontemi ile rahatlamasi.
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eYorucu olmayan egzersizler, ibadet vb. etkinliklerle mesgul olarak viicudunu
kaslarmi gevseterek rahatlamasi.

Biligsel Yeniden Yapilandirma: Basit bir bicimde tanimmni yapacak olursak, kiginin
diisiince yapismin degistirmesi olarak tanimlayabiliriz. Insanlar ara ara hislendigi
zamanlarinda diisiince ve davranislarinda asiriya kagabilmektedir. Aynmi durum o6fke
durumunda da karsimiza ¢ikmaktadir. Fakat 6tke durumu her bireyde ayni diizeyde ortaya
cikmaz (Aktas, 2004). Bilissel yeniden yapilandirma, ofke duygusunun cevresel
uyaricilarin degil kisilerin bu uyaricilar: nasil algiladig1 ve kisinin bu uyaricilara nasil bir
bakis acisiyla baktigima ve anladigina bakar. Bireyleri olumlu ve ¢oziim odakli biligsel
stireclere yoneltmeyi amaglamaktadir (Beck, 2005). Mantiksiz diisiinceler yerine bireylerin
daha gerg¢ekei diisiincelere yonelmesi 6fke ile basa ¢gikmasinin 6niinii acacaktir.

Problem Coziimii: Insanlarin &fkelenmesi genellikle yasamlarindaki esas
durumlardan kaynaklanmis olsa da insanlar 6fke hallerinde sorunlar1 ¢ozmek yerine
sorunlarim icerisinde takilip kalabilmektedir. Oysaki biligsel yeniden yapilandirma ile bu
sorunlarin ¢6ziimiine odaklanmalar1 gerekmektedir.

Saglikl1 Bir iletisim: Bireyler 6fkeli oldugu durumlarda dogru kararlar veremeyebilir,
olumsuz hareketlerde bulunabilirler. Yanlis kararlara diismemek ve o6fke halinden
uzaklasabilmek adma bireyler olaylara genis agidan bakabilmeli ve 6fkelerine neden olan
durumu anlayabilmelidir (Eroglu ve Irdem, 2016). Boylece bireyler 6fke anlarmnda
diisiinerek hareket edebilir, 6tkelenmesine sebep olan durumlar1 gézden gecirebilir ve
saglikl bir iletisim kurabilmenin yolunu agmis olabilirler (Tarhan, 2019).

Sosyal Cevrenin Degistirilmesi: Insanlar 6fke durumlarmda bulundugu ortami
degistirmesi 6tke halinden uzaklagmasina katkida bulunmaktadir.

Sabir ve Dayaniklilik Telkini: Ofke kontrolii saglanmasi konusunda, dfke duygular1
asir1 bireylerin veya Ofke durumunda olan bireylerin bu durumdan uzaklastirarak
sakinlesmesini saglayan yontemlerden birisi de duygusal soyutlama mekanizmasidir.
Bununla birlikte insanlar1 G6fkelendirecek olumsuz durumlar karsisinda sabretmesi,
ofkelenmemeyi kendisine telkin etmesi de Ofke kontroliinii saglamak i¢in Onemli bir

yontemdir (Eroglu ve Irdem, 2016).
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2.7.1. Ofke Kontrolii ile Tlgili Kuramsal Fikirler
Ofke duygusuna yonelik birden fazla kuramin gériisleri bulunmaktadir. Bu baslik

altinda 6fke yonetimiyle alakali ilkelerin 6tkeyi ne sekilde ele aldiklar1 agiklanacaktir:

2.7.1.1. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik kuramda 6fke saldirganlikla esit sayilmistir. Freud ile 6zdeslesen bu
kuramda saldirganlik ve cinsellik ana kavramlar olarak belirlenmistir (Ciiceloglu, 2000).
Freud, biligselcilerin ve davranis¢ilarin tersine saldirganligin insanin dogusundan geldigini
savunmaktadir. Bu sebeple saldirganlik o anki durumdan ziyade bireylerin kendi i¢
diinyasiyla alakalidir. Freud insanlarin saldirganlik halinin dogustan geldigini ve bu i¢giidii
etkisiyle bireylerin toplum igerisinde devamli bir kosturmaca igerisinde yasadigini
belirtmektedir. Saldirganlik bireyin zihinsel ve kisiligine uygun hareketleri sergilemede
gerekli telkini bireye veren diirtiinlin bir parcasi olarak ele alinmaktadir. Bu unsurlar ve
diirtiiler ego ve siiper egonun kars1 koymasi ile karsilagir ve karsilikli ¢atigmalar yasanir
(Glassman ve Hadad, 2018).

Psikanalitik kurama gore, 6fke duygusunun meydana gelmesi bireyin kendi biling
altinda yatan bir durumda sakhidir. Bireyler, 6fkelenmelerine sebep olan bilingaltinda yatan
sebeplerin farkinda olurlarsa 6fke duygusu ile basa ¢ikmalar1 da kolaylasacaktir. Bununla
birlikte bireyler 6tke duygusunu icine atarak bastirmamalidir. Bu tiir yaklasimlar bireyde

psikolojik yonde olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Balkaya, 2001).

2.7.1.2. Davramis¢t Kuram

Davranis¢1 kuramda bireyler davraniglarini sonradan 6grenmektedir. Bu kuram, i¢sel
duygularin Glgiilemedigini sdylerken siddet, 6fke, saldirgan davranislarin da sonradan
ogrenildigini savunmaktadir. Sonradan 6grenilen siddet, 6fke ve saldirganlik gibi olumsuz
hareketler kisiler tarafindan bilerek ya da bilmeyerek ddillendirilmesi halinde bu olumsuz
davranislar siirekli hale gelebilmektedir. Davranig¢1t kuram, saldirganlik halinin igsel
diirtiiler ile degil davranislarin, diislincelerin pekistirilmesi ile kazanilmis bir davranig
bigimi oldugunu vurgulamistir (Glassman ve Hadad, 2018).

Skinner’in gelistirmis oldugu edimsel sartlanma kurammin bireylerin davranis
bi¢cimlerinin tamamina uygulanabilecegini ileri siirmiistiir. Skinner’mn fikirlerine gore,
cocuklar saldirgan ve Ofkeli davraniglar sergilemezse g¢evresindeki bireylerin ilgisini

cekemeyerek isteklerini karsilatamadigini sdylemektedir. Cocuklar bdyle bir durum
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karsisinda 6fke ve saldirganlik ile isteklerinin karsilanacagini diisiinerek bu davranislari
ogrenmeye baglar (Ciiceloglu, 2000). Koknel (1996)’in yapmis oldugu bir caliymada
gelismekte olan, etrafinda olan biteni anlamaya baslayan ¢ocuklara en c¢ok aileleri etki
etmektedir. Cocugun ailesinden gormiis oldugu tutum ve davranislar o ¢cocugun biiylik
oranla karakterine etki edebilmektedir. Ebeveynlerin ¢ocuklarina uygulamis olduklar:
davranislar ¢ocuklarda ilk olarak ailesine karsi sonra da cevresine karsi bu hareketleri
yansitma durumu olusturmaktadir. Bireylerin duygusal sorunlarmna bakildiginda genellikle
ofke, korku ve sevgi gibi duygularin sonucunda meydana geldigini ve bu tiir duygularin
yasamin ilk anlarndan sonra ki anlarina kadar uzanan donemlerine aktarilan sarth

reaksiyonlardan meydana geldigi soylenmektedir (Nelson, Jones, 1995).

2.7.1.3. Akile1-Duygusal Yaklasim

Akilct Duygusal Terapi, Albert Ellis tarafindan gelistirilmis olan biligsel
psikoterapidir. Albert Ellis (1998), 6tke gibi olumsuz duygularin olusmasinda yanlis
diisiiniilen ii¢ ana unsurun varligindan bahsetmektedir. Bu yanlig diisiincelerden birincisi
kisilerin kendi bireysel degerlerini, hal ve hareketlerini siirekli elestirmeleridir. Ikinci
yanlis diisiince, kisinin etrafindakileri siirekli elestirmesidir. Uciincii ve son olarak
diisiiniilen yanlis ise, kisinin ¢evresindekiler ile ilgili diisiinceleri ve yargilarindan olusan
diisiince bi¢imidir. Albert Ellis (1998)’in akilc1 duygusal yaklasim goriisiine gore Ofke,
insanlarin diisiincelerinden ve inanmis olduklar1 birtakim fikirlerden olusmaktadir.
Insanlarin 6fkelenme sebebini ise mantikdisi diisiince ve inanclar olarak belirtmistir. Bu
tarz diislince, inan¢ bi¢imi degistirildigi takdirde bireylerin duygu durumlar1 ve oOtke

durumlar1 degisiklik gdsterecektir.

2.7.1.4. Bilissel Davramis¢1 Yaklasim

Bu tiir yaklasimda diisiincelerin, davraniglarm, duygularin birbirleri ile ilgili
baglantilar1 ele almaktadir. Belirtilen kurama gore bireylerin diisiince bigimleri, bireyin
duygularint ve davraniglarmi biiyiilk oranda etkilemektedir. Bu durumdan insanlarin
ofkelenmesinde yasadigi olaylar1 anlama ve yorumlama boyutunun 6fke duygusunun
ortaya ¢ikmasiyla dogrudan baglantili oldugu anlasilmaktadir. Bu teoriye gore, ¢ocukluk
yillarinda edinilen tecriibeler, kaliplasmis sekilde bazi inanglarin ve zihinsel yapilarin
dogusuna yol agabilmektedir. Bu kaliplagsmis diisiinceler yasanan olaylar sonucunda zihne

olumsuz kodlanmasindan dolayr olumsuz diisiinceler ortaya c¢ikmaya baslar. Bu da
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bireylerin iiziilmesine, kaygilanmasina, 6fkelenmesine ve olumsuz duygular yasamasina
sebep olmaktadir (Sungur, 1997).

Ofkelenen bireyler genellikle bu durumun sebebini diger insanlarda aramaktadir.
Ofke halinde insanlarin zihinleri gergeklikten uzak, abartili ve carpitilmis olaylar ile
dolmaktadir. Psikolojik veya fiziksel olarak sagliklt olma durumuna karsi ¢evresel bir
saldir1 algilandiginda bireyde biligsel siiregler calismaya baslamaktadir. Bu algilama
sonucunda algilanan saldir1 durumuna yonelik birey olumsuz bilancolar ortaya
cikarmaktadir. Bu saldiriya karsi koyabilecek yetisi oldugunu diisiiniiyorsa birey bu
durumu sakin karsilayabilmektedir. Fakat aksi halini diisiinliyor ve kendisine biiyiik
zararlar olusturacagmi diisiiniiyorsa 6fke duygusuyla o saldiriyi, tehdidi ortadan kaldirmak
ya da tesirini en aza indirmek adina 6tke duygusu ortaya ¢ikmaktadir (Karsli, 2008).

Insanlar pozitif veya negatif diisiince ve duygular ile bakis agilarina yon
verebilmektedir. Olaylar karsisinda insanlar olumsuz diisiincelere kapildiginda duygu ve
diisiinceleri de buradan hareketle biligsel siireglerine olumsuz etki etmektedir. Bireylerin
O0tke duygusunu kontrol altina alabilmesi i¢in Ofkelenmelerine neden olan diisiince

sistemini degistirmesi gerekmektedir.

2.8. Ofke Turleri
Spielberger (1983), 6fkeyi kii¢iik bir huzursuzluk durumu ile siddet iceren bir duygu
oldugunu belirtmis ve Ofkeyi, olusum siiresine ve durumuna goére 2 ayr1 bolimde

arastirmistir (Ozer, 1994a).

2.8.1. Durumluk Ofke

Bireylerin belli bir amaca yonelik yapmis oldugu davranislarin engellenmesi veya
kendisine haksizlik edildigini diisiinmesi ile meydana gelen sinirlilik, hiddet, gerginlik,
kirgmlik gibi duyumsamalarin meydana geldigi duygu bicimi olarak ifade edilmektedir
(Ozer, 1994a). Bu durumda ki ana unsur 6fke duygusunun o srrada uyaric tarafindan
tetiklenmesi ve olumsuz durumlarin meydana gelmesine sebep olmasidir (Digisueppe ve
Tafrate, 2007).

Bir bagka tanimlama da durumluluk 6fke, genellikle fiziksel degisimleri barindiran

ve bireye 6zgii duygulara karsilik gelen duygu bi¢imidir (Y1ldiz, 2008).
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2.8.2. Surekli Ofke

Bu oOfke seklinin ana sebebine inecek olursak korku duygusunu bulmamiz
miimkiindiir (Tathoglu ve Karaca, 2013). Ofkelenme seviyesi asagilarda olan bir bireyin
otke duygusunu yasamimin her anina yaymis olmasi ve siirekli 6tke duygusu ile yasiyor
olmasi bu duygunun kisinin hayat1 boyunca siireklilik gostermesi kaginilmaz olmaktadir
(Ozer, 1994a).

Stirekli 6tkeye sahip bireyler ¢ok basit durumlarda dahi 6tkelendigi ve bunu yasami
boyunca stirekli hale getirdigi anlasilmaktadir. Bazi olaylardan sonra neden 6fkelendigini
dahi bilemez durumda olduklar1 goriilmektedir. Siirekli 6tke duygusunun devamliligi ve

hayatlarini bu duyguya gore devam ettirdikleri gozlemlenmektedir (Ozmen, 2004a).

2.9. Ofke ifade Bicimleri ve Ofke Duygusuyla Basa Cikma

Insanlar algilamis oldugu, yasamis oldugu 6fke duygusuna karsi, dfkelendiren bireye
gore farkli tepkiler verebilmektedir. Bazi insanlar 6fke duygularimi bastirmaya veya igine
atmaya cahsirken bazi insanlar da farkh sekillerde disa vurmaktadirlar (Biyik, 2004). Ofke
duygusunun ¢esitli sekillerde yasanmasi sebebiyle literatiirde “6tke ifade bi¢cimi” seklinde
tanimlanmaktadir (Spielberger, Jacops, Russel, 1983). Spielberger, 6tke duygusunu su
sekilde aciklamaktadwr. Ofke ifade bicimleri dort sekilde aciklanabilir, bunlar 6fke
duygusunun siirekliligi, ice atilan 6fke duygusu, disa vurulan 6fke duygusu ve kontrol
edilebilen 6fke duygusu. Ofkeli diisiince ve duygular1 bastirma sekli 6fke icte, saldirgan
davranislar sergileyerek c¢evreye zarar verme sekli ofke dista, 6tke duygusunu kontrol
edebilme sekline de 6fke kontrolii olarak agiklamistir (Biyik, 2004).

Ofke ifade sekli bireylerin yasamis oldugu zorluklara ve engellenmelere kars
degisebilmektedir. Bu tarz engellemeler ¢evresel faktorlerden veya bireyin kendisinden
kaynaklanmaktadir (Ciiceloglu, 1992). Engellenme durumu bireyin kendisinden kaynakli
ise O0tke duygusunun hedefi kisinin kendisine yoneliktir fakat cevresel faktdrlerden
kaynaklaniyor ise 6fke cevresel faktorlere yonelmektedir (Biyik, 2004).

Ofke duygusunun olusmas1 6 unsur altinda aciklanmustir (Lerner, 1996).

e Dogrudan davranigsal isaretler,

e Dogrudan biligsel ya da sozel isaretler
o Ustii kapal1 davranissal isaretler,

o Ustii kapali szel isaretler,

¢ Dolayli davranigsal isaretler,
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¢ Dolayli sozel isaretler.

Lulofs ve Chan (2000)’a gore 6tke duygusunu disar1 vurmayip bastirma yoluyla icine
atan bireyler dfkelendiklerini kolay kolay kabul etmemektedirler. Genellikle kiisme, surat
asma gibi tepkiler vermektedirler. Bu durum 6tke duygusunun ige atilmasi seklinde ifade
edilmektedir  (Ozmen, 2006a). Insanlarin sagligi acismmdan ofke  duygusunun
bastirilmamasi, kontrollii bir sekilde ifade edilmesi gerekmektedir. Ofke yasamis
oldugumuz sorunlar1 ¢ozmek, intikam almak ve insanlar1 suglamak yontemi degildir
(Canova, 2005). Insanlar dogalar1 geregi enerji dolu varliklardrr. Giinliik yasamis
olduklariyla, gérmiis gec¢irmis olduklar1 olaylarla, duygusallikla meydana gelen birgok
hisle insanlarin igerisine birikmis bir enerji bulunmaktadir. Mutluluk duygusuyla dolu
insanlar i¢inde biriktirdigi pozitif enerjiyi cevresiyle paylasmak ister. Uziintii duygusuyla
dolu insanlarda iglerinde bulunan negatif enerjiyi atmak isterler. Bunu da ¢evresindeki
insanlarla iletisime gegerek, liziintiilerini paylasarak veya aglayarak bu negatif enerjiden
kurtulmaya c¢alisir. Bu sodylenenlere baktigimizda, 6tke duygusunun da biriktirdigi bir
enerjisi vardir (Oztiirk, 2012).

Ofke duygusunun ifade edilme bigimi bireylerin engellenme ve isteklerinin
karsilanma seviyesine gore degisebilmektedir. Ofkeyi bastirma durumu bazen cevresel
faktorlerden bazen de bireylerin kendi i¢ diinyalariyla ilgilidir. Bireyin engellenmesi ve
bastirilmas1 kendinden baska sebeplere dayaniyorsa, dtke duygusu cevresel sebeplere
yonelik olugmaktadir. Fakat cevresel faktorlere yonelik degil de kisinin kendi igsel
sorunlarindan kaynaklaniyorsa, 6fke duygusunun hedefi kisinin kendisine yonelecektir
(Yilmaz, 2009). Bireylerde olusan 6tke duygusu gesitli sebeplere dayanilarak bireyler
tarafindan bastirilarak ige atilabilir, bu gibi durumlara ruhen saglikli bir durum olarak
sOylenebilir veya birey ¢evresindeki insanlara igini dokerek 6fke duygusunu dissal bir hale
getirebilir (Siiliin, 2013). Ofke duygusunu bastirma yonteminin, olusturdugu sonuglara
bakildiginda, olumlu bir yol olmadig1 goriilmektedir. Ciinkii bastirilmis duygular bireylerin
psikolojisini ve ruh saghigini olumsuz yonde etkilemektedir. Kisinin 6fkesini tam olarak
aktaramadig1 durumlarda, o kisinin 6fke duygusunu ortadan kalktig1 anlamina gelmez
(Tambag ve Oz, 2004). Ofkeyi bastirmak o an igin olumlu goriilebilir fakat esas sorundan
kurtulamadig1 unutulmamalidir. Bu sebeple 6fke duygusunun ice atilarak bastirilmas: ve
disa vurulmamasi kabul edilen bir durum degildir (Siiliin, 2013). Bireylerin 6fkelerini i¢ine
atarak bastirmasi durumu; 6fkenin sebep oldugu durumu iletisim kurarak anlamayi, 6fkeli

bireyle iyi bir iletisim kurabilmeyi ve tiim bunlarin sonucunda ortaya ¢ikan sorunlara
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¢oziim bulmay1 yeterince zorlastrmaktadir. Ofke duygusunun aktarilamadigi veya
paylasilamadigi durumlarda bireyler kirilabilir, kiisebilir veya kisiye karsi kinlenebilir ve
son olarak da saldirgan davranislar sergileyebilir (imamoglu, 2003).

Ofke duygusunun saglikli bir sekilde yansitilabilmesi i¢in 6ncelikle insanlar 6fkesini
bastirmamali, olusan durumu kabul etmeli ve hangi durumlarda 6fkelendigini tecriibe
ederek kendini kontrol etmelidir. Ofke duygusu herhangi bir soruna karsi ¢dziim yolu,
intikam alma araci, suclama ya da ¢evresindeki insanlar1 kontrol altinda tutma araci olarak
kullanilan bir duygusal ara¢ olmamalidir (Yilmaz, 2009). Ofkeli bir birey 6fke duygusunu
yansitmayip hicbir sey olmamis gibi davrandiginda karsilikli iligskilerinde olumsuz
durumlarla karsilasabilmektedir (Siiliin, 2013). Ofke duygusuna kapilan insanlar, 6fkeli
olduklarimm1 kabul etmemeleri nedeniyle diger bireylere karsi kirginlik, darginhik gibi
duygularin1 tam anlamiyla ifade edemezler. Bu duygular1 asik suratla, asabi bir yiiz
ifadesiyle veya yiiziinii eksitme gibi yiiz ifadeleriyle gdstermeye calisir (Tambag ve Oz,
2004).

Ofkelerini yanlis bir sekilde bastirarak igine atan bireyler, diger bireylerin kendilerini
davranislarindan ve diisiincelerinden anlayabilecegini sanmaktadir. Fakat bu 6tke durumu
olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Ayrica dogru ve zamaninda ifade edilmeyen ofke
duygusunun sonunda ¢aresizlige ve ruhsal sorunlara sebep olabilmektedir (Beyazaslan,
2012). Duygusal agidan 6fkenin psikanalitik anlami, bireye veya egoya yonelik 6fkeden
ziyade sugluluk ve depresyon duygularmni ifade eder. Ofkenin i¢sel olmasi durumunda, ilk
aklimiza gelen ve diisiiniilen diistinceler 6tke duygusunu harekete geciren durumla alakali
olabilmektedir (B1yik, 2004).

Insanlarm icine atarak bastirmaya ¢alistigi 6fke duygusunun en bilinir agiklamasi
pasif saldirgan davranis olarak ifade edilir. Ofkeli bir birey yasamis oldugu olaylar: farkli
yontemlerle aciklayabilir veya pasif bir sekilde hayatma devam eder. Ofke duygusunun
bastirilmasmi bagka bir deyisle tarif edecek olursak 6fke duygusunu gizlemektir. Ofkeli
bireyler kendilerini kullanilmis ya da farkl bir olayin kurbani oldugunu diisiiniir fakat bu
olumsuz durumlar1 ¢evresindeki insanlarla konusmaz, kendi i¢ diinyasinda bu olumsuz
durumu yasamaktadir (imamoglu, 2003). Saldirgan davranislar sergilemenin sebeplerinden
birisi 6ftke duygusudur. Fiziksel saldiri, bireyin hareket bi¢imiyle ilgilidir ve bir amaca,
nesneye veya bir insana zarar vermeyi hedefler. Saldirganligin farkl bir sekli ise sozel
olarak saldirmaktir. Bu asamada 6fke duygusu disa vurulmaktadir (Siiliin, 2013). Bir

bireyde meydana gelen diismanlik duygusu altinda 6tke duygusu bulunmakla birlikte,
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diger bireylere zarar verme amaci tasiyan saldirgan eylemler de igcermektedir (Biyik,
2004).

Genel duruma bakildiginda, fazla istenilen bir davranis sekli olmayan saldirganlik
hali 6fke duygusunun yansitilmasi ve ifade edilmesinin en basit yontemlerinden birisidir.
Insanlarin zorlandig1 durumlar karsisinda kendi benligini korumak ve gururunu kirmamak
icin saldirgan davraniglar sergileyebildigi bilinmektedir. Bir insan herhangi bir sorunla
karsilastiginda; kendisine engel olan bu durumu ortadan kaldirmak adma saldirgan
davranslar sergileyebilmektedir (Imamoglu, 2003). Bu durumda bulunan bir insan 6fke
duygusunu cevresindeki insanlara karsi saldirgan davraniglar sergileyerek, kavga ederek,
bagirarak, etrafina zarar vererek, kotii kelimeler kullanarak kendi durumunu ortaya
koymaktadir (Tambag ve Oz, 2004). Ofkeli durumun bu sekilde olumsuz ifade edilme sekli
kisa siireligine bireyleri rahatlatmis olsa da birey bunun i¢in biitiin enerjisini harcayabilir
ve hareket kontrollinde guglikler ¢ekebilir (Beyazaslan, 2012).

Bireylerin 6tke duygularim1i amacma uygun ve dogru bir bicimde ifade edebilme
durumuna 6tke yonetimi denilmektedir. Bu duygunun kontrol altinda tutulabilmesi, bireyin
O0tke sebebini agiklayamadigi anlamina gelmemekte (Beyazaslan, 2012), insanlarin
cevresinde bulunan bireylere karsi olan davranis ve tavirlarinda karsisindaki bireylere ne
kadar sogukkanli, anlayigh, sabirli bir davranis sergiledigi, 6fke duygusunu kontrol
edebildigini gostermektedir. Ayrica insanlarin inkar etme, karsisindaki bireyi bastirma,
mantiga sigmma gibi durumlar da 6fke duygusunun kontrol edilebilme durumuyla ilgilidir
(Siiliin, 2013). Ofkenin kontrol edilebilmesi igin cesitli yontemler kullanilmaktadir. Bu
yontemlerin amaci, 6fke duygusunun ve asabiliin meydana ¢ikmasmma neden olan
durumlara kars1 gosterilen duygusal ve fiziksel tepkileri minimum seviyeye indirmektir.
Ofkelenmemize neden olan bireyleri ve olaylar1 degistirme imkanimiz bulunmamaktadir.
Bu sebeple izlenecek en dogru yontem bu bireylere, olaylara karsi tepkilerimizi olumlu bir
sekilde yoneterek kontrol altinda tutmamizdir (Beyazaslan, 2012). Ofke duygusunun
kontrol altina alabilme ve olumlu bir sekilde ifade edebilmek i¢in bireylerde bazi
ozelliklerin veya durumlarin olusmast gerekmektedir. Bunlar bireyin cinsiyeti, yasi,
ailesindeki bireylerin davraniglari, yagamis oldugu toplumun kiiltiirel 6zellikleri ve bireyin
beklentileri olarak siralanabilir (Tambag ve Oz, 2004).

Ofke ifade sekillerinden bazilar1 mantigin arkasina siginma, bulundugu konumu
stirekli degistirme, inkar etme ve Ofke duygusunu bastirma gibi yontemlerdir. Bireyler

sonradan Ogrenilmis olan savunma sistemleriyle 6fke duygusunun meydana geldigi
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durumda bu duyguyu kontrol edebilmekte, kisilere karsi sabir gosterebilmekte ve bu
kontrol etme durumunu daha da gelistirebilmektedir. Tiim bunlara bakilarak o6fke
duygusunu kontrol altina alarak istenmeyen olumsuz durumlarin meydana ¢ikmasina engel
olabiliriz. Fakat her 6fkelendigimiz anda bu yontemin kullanilmasi da 6fke duygusunun
yanlig kullanilarak bastirilmasina sebep olabilmektedir. Bu duruma gore, 6fke duygusunun
siddet miktar1 azalmaya basladiginda 6fkemize sebep olan durumlar ile alakali konugmalar
yaparak bu durumu ortadan kaldirmak i¢in en dogru yontemlerin bulunmasi, gelistirilmesi
ve yeni ¢oziimlerin Uretilmesi gerekmektedir (Imamoglu, 2003).

Ofke duygusu cinsiyete bagl olarak degisiklikler gdsterebilmektedir. Bir erkegin
ofke duygusunu bir kadina oranla direkt ifade edebilmektedir. Kadinlarm 6tke duygularini
ifade etme sekilleri dolayli yollarla olabilmektedir (Siiliin, 2013). Kadinlarda da otke
duygusu erkeklerde oldugu gibi ayn1 siklikta ve ayn1 derecede meydana gelebilmektedir.
Kadinlarin 6tke duygularmi karsi tarafa yansitma sekilleri normalden daha fazla uyumlari
ve depresif durumlara girmeleri seklinde ifade edilmistir (Y1ilmaz, 2009).

Ofkenin yansitilmasini ve kars1 tarafa aktarilmasinda 6nemli bir yere sahip olan yas,
ana hususlardan biridir. Ofkeye neden olan durumlar kiigiik yastaki bireylerde degisiklik
gosterirken, 6tke duygusunu diger biiyiik yastaki insanlara oranla degisik hisler yasayarak
bizlere yansitabilir. Cocuklar genellikle aglayarak 6tke duygularmi ifade ederler fakat
icinde bulundugu ortamdan 6grenerek degisik yontemlerle de ifade edebilirler. Tecriibe ile
birlikte zihinsel ve bedensel gelismislik diizeyi disa yansitilan 6fke duygusunun ne tiirde
yansitildigimi ve ne siklikla gerceklestirildigini belirlemektedir. Genellikle genc bireyler
arasinda kisisel 6fkenin azaldigini yansitan ¢alismalar bulunmaktadir (Tambag ve Oz,
2004).

Insanlarda farkli duygularin olusmasinda ve bu farkli duygularm davramslara
yansimasinda insanlarin bulundugu cevrenin kiiltiirel yapisi oldukca etkilidir. Bireyler
ofkelerini yasamis oldugu cevrenin kiiltiir ve geleneklerine uygun bir bigimde kontrol
altimna alamadiklar1 zaman hayatlarmn1 siirdiirdigli  toplumun  kiiltlirline  uygun
yakistirmalarla kars1t karsiya kalabilmektedir. Geleneksel Tiirk kiiltiiriinde ¢ocuklarin
diistince bi¢imleri, 6zgiirliikleri ve girisimcilik egilimleri aileler tarafindan bastirilmaktadir.
Ofkelerini s6zlu bir sekilde ifade edebilmeleri engellenmisken; boyun egme, konusmama,
uysallik ve bastirilma gibi davranislara izin verilmistir (Tambag ve Oz, 2004).

Sonug olarak, 6fke duygusunun bir¢ok yansitilma yontemi bulunmaktadir. Ancak

Ofkemizin kontrolinu elimizden birakmadan en dogru sekilde ifade edilmesi i¢in uygun
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farkli yollar kullanmak gerekir (Oztiirk, 2012). Insanlar 6fke duygusunun ne zaman, nasil
ortaya ¢iktigin1 onemsemeleri ve ¢esitli saglik problemleri ortaya ¢ikmadan bu duygu ile

basa ¢ikma yontemlerini de uzman kisilerden 6grenmeleri gerekmektedir.

2.10. Ofke Kontroli

Insan bedeninde duygular1 kontrol etmek adma olusturulan bir diizen bulunmaktadr.
Insanoglunun dogumuyla birlikte bu kontrol sisteminin varligini bilsek de bu sistemin belli
bir egitimle oturmas1 gerekmektedir. Ana duygulardan biri olan 6fkeyi her bireyin kontrol
etme Ozelligi bulunmaktadir ancak her bireyin belli bir egitim ile bu duyguyu olumlu bir
davranisa ¢evirebilmesi i¢in gerekli yontemleri 6grenmesi gerekir.

Soykan (2003), ofke ile bas edebilmenin 6nemini asagidaki sebeplerden dolay1 ne
derece dnemli oldugunu agiklamistir:

e Ofke, aile bireyleri arasinda siddet, sozel taciz ve cocuk istismar1 gibi sorunlarda
goriilebilecegi gibi bir¢ok sosyal ve kisisel problemin meydana gelmesinde rol
oynamaktadir.

e Bireyler arasinda meydana gelen sorunlarda 6nemli bir etkendir ve insanlarin
islerinde ve aile igerisinde ¢esitli sorunlar yasamasina zemin hazirlamaktadir.

e Bireylerin 6fkeleri ile bas edememesi ile bireylerde cesitli zararh tirtinler kullanimai,
beslenme sorunlari ile ruhsal saglik problemleri meydana gelmektedir.

e Ofke duygusunu kontrol etme yetenegine sahip olmayan insanlar diger duygularmni
da ifade etmekte zorluk c¢ekerler. Bu kisilerde ruh saglhigini etkileyen kronik saglik
problemleri meydana gelmektedir. Ozellikle kalp ve damar hastaliklari, bagisiklik
sistemi ve mide-bagirsak sistemi hastaliklari riski olduk¢a artmaktadir.

Baltas ve Baltas (2008)’a gore, dogru bir sekilde yonetilen 6fke icin dort asamali
yontem kullanilabilir:

e Ofke duygusunu oldugu gibi kabullenmek: Ofke duygusuyla bas edebilmek igin
oncelikle birey 6fkeli oldugunu kabul etmeli ve bunu 6zgiivenle kendisine itiraf
etmelidir. Aksini diisiinecek olursak birey 6fkeli oldugunu kabul etmemesi halinde
ofkenin kaynagini bulmak miimkiin olmayacaktir.

e Ofkenin kaynagmni bulmak: Ikinci asama 6fke duygusunun neden kaynaklandigini
aramaktir. Farkli zamanlarda Ofke duygusunun kaynagmi basit bir sekilde
bulabiliriz, bazi zamanlarda ise son derece karmasik ve de belirsizdir. Bazi

durumlarda 6fke kendimizden ¢ok daha giiglii ve bas edemeyecegimiz bir kisi ile
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karsilasabilecegimiz durumlarda da ortaya ¢ikabilmektedir. Bu gibi durumlarda
otkemizi o giiclii bireylere yansitamayiz ve kisi O0fkesinin kaynagmdan farkli
insanlara yoneltmek igin sebep bulmaya caligir.

e Neden &fkeli oldugunu anlamak: Ofke okyanuslarm goriinen yiizii gibidir. Disa
aktarilan 6fkedir fakat ger¢ek nedenini bulmak isteyen derinlere inmek zorundadir.
Bu da ¢ok kolay bir is degildir. Ofkelenmemize sebep olan durum ¢ok acik bir
sekilde goriiniiyor olsa bile asil kaynagi bulmamiz bazen zor olmaktadir.

e Ofkeyle gercekci bicimde miicadele etmek: Bireylerin 6fkelerini kars: tarafa
yansitmast  ¢ogunlukla sorunlarin  ¢dziilmesini  zorlastrmaktadir. Ofkenin
yansitilmayip bastirilmasi da bazen karsi taraf i¢in kiskirtict bir hal olma durumu
yaratabilir. Ofke duygusu hakkinda unutulmamasi gereken iki énemli kural vardr.
Birincisi, karsimizda ki insan bizi ne kadar kigkirtsa dahi sakinligimizi korumaliyiz.
Ikincisi, eger bir silahli tehditle karsilagirsak ya da saldirtya ugrayacak olacagimizi
anladigimizda karsimizdaki kisiye istedigini vermeli, kisinin 6fkelenmesine sebep
olabilecek her tirlii etkilesimden ka¢gmmaliyiz. Bunun sebebi saldiriy1
gerceklestirecek birey heyecanlandigi ve diismansi duygulara biiriindiigii icin
saldirgan durumunu yiikseltmeye meyillidir.

Bhave ve Saini (2009), 6fke duygusunu kontrol altina almada O6nermis oldugu
stratejileri su sekilde siralamistir;

e Ofkenin ilk basladig1 an ¢ok dikkat edilmeli ve fark edilmeli, bu durumda 6fke
duygusunun kontrol edilmesi kolaylasmaktadir.

Bireyler diger insanlarin iyi kalpli olduklarina inandiginda daha az 6tkelenir.

e Ofkelenmeye baslandigi anda sakin diisiinceler ile 6fkemizi kontrol altinda
tutabiliriz.

e Ofke kontrolii konularinda insanlar cesitli egitimler, desteklemeler ile &fke
kontroliinii saglayabilir.

e Bireyler 6fke duygusundan 6nce empati kurmay1 6grenmeli, bu durumu her zaman
yapmaya gayret gostermelidir.

e Mevcut arkadasliklar ve farkli insanlarla arkadashk kurmak o6tke duygusunun
kontrol altina alinmasma yardimct olur.

e Insanlar deger verdikleri ve sevgi besledikleri bireylerden veya uzman kisilerden

ofke kontrol egitimleri alarak 6fke kontroliinii gelistirmelidir.
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e Bireyler bulundugu ortamda sakin ve mutlu bir ortam olusturmali ve bu ortami
korumalidir. Bilinmelidir ki mutluluk 6fke duygusundan bireyleri uzaklastirir.

e Ofkeli bir ortam olustugu anda bireyler bu durumun neden kaynaklandigini
diisiinerek ¢ozmeye ¢aligmalidir.

e Ofke kontrolii konusunda en can alic1 nokta hayati olmayan durumlarda hos gorilii
olabilmektir.

e Gegmiste yaptigimiz hatalardan dersler ¢ikarmak c¢ok dnemlidir. Insanlar en son
ofkelendiginde yapmis olduklar1 olumsuz davraniglarin neler olduguna dikkat
etmelidirler.

e Bazi zamanlarda her durumu degistirmeye giiciimiiz yetmeyebilir. Bu durumlarda
olan1 oldugu gibi kabul etmeyi bilmemiz gerekir.

e Her insan yasantisinda hata yapabilmektedir. Insanlarin yapmis olduklar: hatalari
bagislamak ve giindeme getirmemek olduk¢a 6nemlidir.

e Insanlar diyaloglarinda “asla” sdzciigiinii kullanmamalidir. Belirtilen s6zclk
kurulan iletisimi korelten ve ¢ikmaza sokan bir sozciiktiir.

e Insanlar 6fke duygusunu diizgiin ve anlaml bir bicimde ifade edip etmediklerini
kontrol etmelidirler.

e Ofke duygusunu bastirmak ve bir miiddet sonra 6fke patlamasi yasamamiza izin
vermemeliyiz. Bu tlr durumlar insanlarda zihinsel ve fiziksel hasarlara yol
acabilmektedir.

e Kendi duygularimiz, ihtiyaglarimiz ve isteklerimiz gibi diger bireylerinde bu tiir
ihtiyaglar1 olabilecegini bilmek ve bu duruma saygi duymamiz gerekir.

e Her bireyin iyi bir insan oldugunu diisiinmeliyiz.

e Her durumu olumsuz sonuglara varmadan Once iyi degerlendirmeli, gergekler
dogrulanmalidir. Yani insanlar edinmis oldugu bilgileri kesin ve net olarak
Ogrenerek hareket etmelidir.

e Birey karsisindaki ofkeli insanin kontrolden ¢iktigin1 ve kendisine zarar
verebilecegini anladig1 andan itibaren geri adim atmay1 bilmelidir. Boylece iki taraf

icinde fiziksel ve ruhsal sikintilarin olugsmasini engellemis olur.

Insanlar i¢in kizmak, kizgmligmi duyurmak &nemli olabilir fakat bu duygulara

ragmen iletisim kurmaya devam edebilmektir. Insan kendisini nelerin &fkelendirdigini
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bilmesi ve dile getirmesi, hislerini agiklamas1 6nemlidir ancak kars1 tarafi da anlayabilmesi
ve Ofkesine ragmen iletisimi kesmeden iliskide kalmayr bilmesi ka¢inilmazdir (Navaro,
2010).

Ofke duygusunun en dogru ifade etme yontemi oOfkemizi kontrol etme
mekanizmamiz olan “6fkeyi kontrol etme” olarak bilinmektedir. Ofke kontrolii
saglanmadig1 takdirde doniilmez durumlarla kars1 karsiya kalabiliriz. Ofkeyi kontrol etme
yontemlerini biligsel, duyussal, duygusal ve davranigsal yontemler olmak {izere dort bashk

altinda yonetebilmekteyiz (Sahin, 2003).

2.10.1. Bilissel Yontemler

Biligsel teoriyi inSanlarin g¢evresi hakkindaki goriisleri, duygu ve diisiinceleri
arasinda bulunan baglantilar olusturmaktadir (Karsli, 2012). Bilissel teoriler insanlarin
diisiinme sekillerindeki degisikliklerin etkisiyle ilgilidir. Bireylerin 6fke duygusunu
anlamis olmasi1 ve neden kaynaklandigmi bulmasi bu siirecte dnemli bir durumdur.

Kokdemir (2004), 6tke kavramimi anlamak amaciyla yapmis oldugu calismada,
bireylerin 6fkelenme durumunun bu yontemle dogrudan alakali oldugunu, bireyin 6fke
halinde sakinlesmek ve Ofke duygusunu kontrol altina almak amaciyla diizenli nefes
egzersizi ile 6tke duygusunun siddetini azaltacagini ve 6fkelenme sebebinin ne oldugunu
bulabilmekte yardimc1 olabilecegini belirtmistir.

Siiliin (2013) ise, insanlarin 6tke duygularmin vakalara farkli agilardan bakmasina
neden oldugunu ve bu durumda bireyin bilincinin yeniden kazanilmasi siireci boyunca 6tke
duygusunun kontrol altina alinmasi gerektigini anlatmustir.

Karsli (2012)’ya gore, profesyonel bir sekilde ofke duygusunun kontroliini
saglayabilme yetenegine sahip bir birey biling dizeyi Uzerinde de 6nemli derecede bir

etkiye sahip olabilecegini savunmaktadir.

2.10.2. Duyussal Yontemler

Ofke duygusunu yonetme basamaklarmdan duygusal boyutu ele aldigimizda alttaki
iic bashiga yogunlasilmaktadir: Ik boyut, bireylerin kendine has duygusal durumunun
bilincinde oldugu 6zelligidir. ikinci boyut, bireyin bilincinde oldugu duygusal durumunu
olumlu bir bicimde cevresine yansitmasidir. Ugiincii boyut ise, olumlu bir bigimde
yansitilan duygusal durumun devamliligi ve empati kurabilme yetenegidir (Kokdemir,

2004). Bu soylenen ii¢c boyuta onem veren ve basarili olan bireyler 6tke duygusunun



32

siddetini kontrol altina alabilir. Dahas1 bu {i¢ boyutu 6nemseyen, farkinda olan ve duygusal
yonlerine gore uyarlayan bireyler herhangi bir durum, olay karsisinda duygusal mantiktan

uzaklasir ve 6fke duygusundan uzaklagsmaya baglamaktadir (Soykan, 2003).

2.10.3. Davramssal Yontemler

Ofke duygusunun meydana geldigi anda bu durumu kontrol altma alabilmek i¢in
bireyin Onceki yasamis oldugu sorunlara ve psikolojik durumunu gézden gecirerek bu
sorununun kaynagimi bulmasi ve buldugu kaynaga gore ¢6ziim liretmesi gerekmektedir.
Insanlar giinliik yasantilarinda baslarina gelen olumsuz duygu anlarmnin sonrasmda olusan
Ofke duygusuyla, buna sebep olan cevreden farkli bir ortama giderek 6fke duygusunu
azaltarak bas edebilir (Tathoglu, 2013). Ofkeyi kontrol etme basarisinda bireyler nefes ve
nabizlarmi1 kontrol altinda tutmasi, viicudundaki tiim sistemlerin dogru ve diizgiin
calismasini saglamak olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir (Soykan, 2003). Mizahi hareketler,
otke duygusunun yasandigi anda 6tke duygusunu dogru bir sekilde kontrol edilebilmesine
veya engel olabildigi icin 6fke kontroliinde dnemli bir yeri vardir. Insanlarin giinliik
yasantilarinda psikolojik olarak yipranmalari, stresli durumlarla karsilasmalar1 nedeniyle
oldukca gergin olabilmektedir. Bu gibi durumlarda veya herhangi bir olaydan yola ¢ikarak
mizahin 6l¢egini belirlemek, davranissal ve duyussal boyutta fark edilecek derecede katki

saglayacaktir (Tatlioglu, 2013).

2.11. Spor ve Ofke Kontrol iliskisi

Ofke, bireyin engellenmesi, kirilmas1 veya kisinin tehdit edilmesi sonucunda bireyde
olusan kizgmlik, saldirganlik, hiddet vb. durumlarin olugsmasi1 halidir. Spor ise beden ve
zihnin gelismesi hedeflenerek kisisel veya topluluk ile birlikte gerceklestirilen, kendi
sinirlari gergevesinde uygulanan fiziksel akimlarin tamamina denir (TDK, 2023).

Spor tanimlamalarmin ¢ogunda sporun, siddet igeren hareketleri yok ettigi ve dtke
duygusunun kontrol altma almabildiginden bahsedilmektedir (Ersen, 2000). Ofke
duygusunu ise, dogal bir duygu olarak kabul etmeliyiz fakat bu duygu kontrol edilmezse
istenmeyen sonuglara sebep olabilir. Bu nedenle 6fke ile saldirgan davranislar arasinda bir
iliski vardir. Bu duygunun sporcu tarafindan kontrol altina alindigi zaman basarisinin
artmasma fakat kontrol edilememesi durumunda ise istenmeyen olaylara ve sonuglara

sebep olabilmektedir. Ofke spor iliskisinde; sporun dogasi geregi igerisinde miicadele,
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siddet 6gelerini tagidigi, kurallar1 bulunan fakat gdsterilen sert hareketlerin siddet olarak
algilanmamasi gerektigi ortaya konmustur (Karagiin, 2014).

Sportif faaliyetlerde bulunmak bireylerin sagliklarint olumlu yonde etkilemektedir.
Bununla birlikte sportif faaliyetler duygular1 kontrol etme noktasinda bireylere dnemli
artilar ve kazanimlar saglamaktadir. Bu sonucu destekleyen bazi ¢alismalar1 su sekilde
siralayabiliriz. bazi caligmalari su sekilde siralayabiliriz. Duman (2009), 6grenciler iizerine
yapmis oldugu c¢alismasinda sportif faaliyetler gergeklestiren ve gergeklestirmeyen
ogrencileri karsilastirmis ve sportif faaliyetlerde bulunan 6grencilerin beden ve zihin
yonlnden yenilenebildiklerini ve stres ile bas etmede daha basarili olduklari sonucuna
varmigtir. Cebi (2016), 11-14 yas araligindaki ¢ocuklarm spor yapma aliskanliklarinin
duygu kontroliine etkisini arastirmis, okul takimlarimda sportif faaliyetlere katilan

Ogrencilerin lehine anlamli farkliliklar tespit etmislerdir.

2.12. Ofke ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Ofke ve 6fke kontrolii ile ilgili yurt disinda ve yurt i¢inde yapilan birgok arastirma
bulunmaktadir. Yapilan bu arastirmalar su sekildedir:

Deffenbacher (1992) bilissel rahatlama teknikleri ve fiziksel rahatlama tekniklerini
kullanarak o6fke kontrolii iizerinde bir c¢alisma yapmislardir. Ofkenin siirekli boyutu
testinden maksimum puani olanlar, 6fke ile ilgili sorunlarinin oldugunu kabul eden, bunun
icin yardim talebinde bulunan ve kendi rizalar1 ile katilan bireyler arasindan 27 adet erkek,
28 adet kadindan olusan 55 adet lisans 6greniminde olan bireylere uygulanan teknigin her
tirliit kombinasyonu uygulanmis ve tiim etkileri ile kiyaslamalar1 yapilmistir. Bir kontrol,
iki deney kiimesi olusturulmustur. Bir deney kiimesine fiziki rahatlama teknikleri, diger
kiimeye ise biligsel rahatlama seanslar1 uygulanmistir. Yapilan uygulama sonucunda;
deney kiimesi ile kontrol kiimesi karsilastirilmigtir. Uygulanan iki adet teknigin her iki
kiimedeki bireyleri rahatlattig1 ve 6tke duygularmin azaldig1 sonucuna ulasilmistir. Fiziksel
rahathg1 saglayan teknigin uygulandigi gruba gore biligsel rahatligi saglayan teknigin
uygulandig1r grubun puanlarma gore anlamli bulundugu goriilmiistiir. Uygulama sonrasi
gecen bir senelik stireden sonraki degerlendirmeye gore bulunan bu anlamli farkin devam
ettigi anlasilmistir.

Sukhodolsky, (2000) 10 seansli kontrol edilebilen 6fke plant olusturmustur.
Olusturulan bu planda bilissel ve davranigsal becerileri gelistirmeye yonelik faaliyetler

bulunmaktadir. Ofke sorunu yasayan 9-11 yaslarinda 4. ve 5.smif okumakta olan 33 kiiciik
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birey, miidahale planina ve g¢esitli oyun faaliyetlerinin uygulandigi plasebo kontrol grubuna
yerlestirilmistir. 4-7 kisiden olusan mini kiimelerle uygulanan planin etkinligi kiigiik
bireylerin ve 6gretmenlerin doldurmus oldugu o6fke ile ilgili dlgekler ile belirlemek
amaglanmigtir. Uygulanan plan bitiminde ulasilan degerlendirmelerde 6gretmenler planin
uygulandig: kiigiik bireylerde 6tke duygusunun ve 6fke ile alakali sorunlarin hatri sayilir
derecede diistiiglinii belirtmistir.

Deftenbacher, (2002) yapmis oldugu arastirmada, 6tke seviyeleri fazla olan soforlere
zihinsel rahatlama saglayan egitimler verilmistir. Yapilan ¢alismada iki adet deney kiimesi
ve bir adet kontrol kiimesi olusturulmus, verilen egitim plani sonrasinda ulasilan sonuclar
birbirleriyle kiyaslanmistir. Arastirmanin bulgularina baktigimizda soforlerin 6tkelerinde,
diismanlik ve saldirganliklarinda azalma, ofkelerini son derece yapici ve uyumlu bir
sekilde ifade ettikleri saptanmustir. Bunlarin yani sira biligsel ve davranigsal uygulamalar
ile asir1 ve tehlikeli hareketlerin yapilmasinda anlamli derecede diistiigli saptanmustir.

Vannoy (2004), hapishanede yatmakta olan yetiskin erkek bireyler tzerine 6fke
terapi programi uygulanmistir. Yapmis olduklar1 ¢alismada gelistirdikleri miidahale
planinin ne derece tesir ettigini yorumlamislardir. 16 yetiskin erkek tedavi grubuna, 15
yetiskin erkek ise kontrol grubuna rastgele olarak se¢ilmistir. Tedavi edilen deney grubuna
10 seanslhik miidahalede bulunulmustur. Deney grubunun kontrol grubuna gore otke
diizeylerinde 6nemli azalma oldugu saptanmustir.

Fuller, (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada, 6fke duygusunun tedavi edilmesinde
biligsel davranis¢i tedavinin etkinligini 6lgmek istemislerdir. Yapilan bu ¢alismada 5 erkek,
7 kadm toplam 12 yetiskinle, 2 saat siiren oturumlarla toplam 16 seanslik bir kiime
faaliyeti yapmiglardir. Bu faaliyette yetenek terbiyesi, tekrar biligsel diizenleme ve
rahatlama yontemleri kullanilmistir. Caligmanin sonucuna gore, Ofke kiskirtmalarmin
siklig1 ayn1 kalirken fizyolojik dtke belirtilerinde azalmalar goriilmiistiir. Calismada yer
alan 12 rahatsiz bireyin 11°1 kismen iyilesti veya tamamen sthhatine kavustugu tespit
edilmistir.

Faramarzi, (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada iranl kiz dgrencileri iizerinde 6fke
kontrolii beceri egitiminin etkinligini aragtirmiglardir. 50 kadar 6grenci ile kontrol ve deney
grubu olusturulmustur. Arastirmada anlamli farkliliklar ortaya ¢iktig1 anlasilmistir. Verilen
kontrol edilebilen 6fke yetenegi uygulamalar1 arastirmada bulunan bireyleri pozitif

anlamda etki ettigi sonucuna ulagilmistir.



35

Akgiil (2000), 6fke duygusu ile ilgili yapmis oldugu arastirmasinda, {lkdgretim 5,6,7
ve 8. Smif Ogrencilerine 6fke denetim egitiminin 6ftke kontrol becerilerine etkilerini
arastirmistir. Yapilan ¢aligmada 15 kisiden olusan 2 deney grubu ve yine 15 kisiden olusan
1 kontrol grubu olmak iizere toplam 45 6grenci bulunmaktadir. 10 hafta boyunca 6tke
denetim plan1 egitimi deney kiimesine verilmis fakat kontrol kiimesine bir egitim plani
uygulamasi verilmemistir. Sonug olarak deney grubunda bulunan bireylerin siirekli, icte ve
dista bulunan Ofke seviyelerinde diismeler yasandigi fakat kontrol edilebilen 6ftke
diizeylerinde artis yasandigi anlasilmistir. Kontrol grubuna baktigimizda ise herhangi bir
degisim yasanmadig1 anlagiimistir.

Ozmen (2004a), yapmis oldugu arastirmasinda, lisans oOgrencilerinin  6fke
duygusuyla basa ¢ikma becerileri {izerine verilen uygulamalarin gegici ve kalic1 etkilerinin
neler oldugunu bulmayr amaclamistir Calisma 60 lisans O6grenimi goren birey ile
gerceklestirilmistir. 15°er kisilik deney, kontrol, etkilesim ve plasebo gruplari
olusturulmustur. Verilen 11 oturumluk egitim uygulamalarinin sonucunda bireylerin
stirekli ve ice atilan 6tke duygusu degerlerinde diisiisler, kontrol edilebilen 6tke duygusu
degerlerinde yiikselmeler oldugu goriilmiistiir. Uygulamanin disa yansitilan 6tke duygusu
tizerinde etkisinin bulunmadigi anlasilmistir. Uygulama yapilan etkilesim grubunda
ogrencilerin siirekli 6tke diizeylerinde azalma ve 6tke kontrol diizeylerinde artma oldugu
goriilmiistlir. Fakat bastirilan 6tke (6tke igte) diizeylerinde ve disa yansitilan (6fke dista)
ofke diizeylerinde herhangi bir etkisinin bulunmadig1 saptanmastir.

Duran (2005), 6tke kontrol programinin 15-18 yas arasi bireylerdeki etkililigini
arastirmistir. Ofke diizeyleri yiiksek 20 6grenci deney ve kontrol gruplarina rastgele
atanmugtir. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmazken deney grubuna 90
dakikalik 10 hafta siiren bir 6fke kontrol programi uygulanmistir. Yapilan aragtirmanin
sonucuna bakacak olursak; deney grubunun stirekli, igte, dista ve kontrol edilebilen 6tke 6n
test-son test puanlar1 incelendiginde 6nemli sayilabilecek bir fark olmadigi goériilmiistiir.
Fakat deney grubunda bulunan 6grencilerin 6n test ve son test puanlar1 ortalamasi farki ile
kontrol grubundaki 6grencilerin ilk ve son test puanlari ortalamasi farki arasinda anlamli
bir fark oldugu anlasilmigtir.

Sahin (2004), yapmis oldugu calismada 10-11 yaslarindaki ilkdgretim 6grencilerinin
saldirgan davraniglarmi azaltmaya yonelik 6fke denetimi programinin etkilili§ini 6lgmek
istemistir. Arastrmada toplam 18 Ogrenci bulunmus ve deney ile kontrol grubu

olusturulmustur. Ofke denetimi egitimi alan deney grubunun saldirganlik puanlarmin
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kontrol grubuna gore anlamli oranda azaldigr ve bu fark 2 ay siiresince korundugu
sonucuna varilmistir.

Duran (2005), yapmis oldugu calismada, kontrol edilebilen 6tke planinin ergen
bireylerdeki etkisinin ne derecede oldugunu saptamak istemistir. Bu ¢aligmada lise ikinci
smifta dgrenim gdren ergenler yer almaktadir. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi
uygulanan 6grencilerden en yiiksek puan alan 20 6grenci deney ve kontrol gruplarina
atanmiglardir. Uygulanan program 10 oturum olarak gerceklesmis ve On ve son test
degerleri yorumlanmustir. Kontrol grubuna baktigimizda SOOITO’den elde ettikleri
puanlarda herhangi bir farklilik tespit edilmemistir. Fakat deney grubunun son test
puanlarinda anlamli farklar oldugu ortaya ¢ikmustir. Iki grubun 6n ve son testten elde
ettikleri puan farklarina bakildiginda deney grubu yararmma Onemli farklar oldugu
saptanmigtir.

Siit¢i  (2006), yapmis oldugu c¢alismasinda, biligsel davranisgr bir miidahale
programinin ergen 0grencilerde 6tke ve saldirganligi azaltmadaki etkililigini arastirmistir.
Calismaya 40 oOgrenciden 19 6grenci deney grubuna, 21 6grenci kontrol grubuna
atanmistir. Uygulanan program sonrasinda ulasilan degerler yorumlandiginda, deney
grubuna atanan ergen 6grencilerin siirekli ve disa vurulan 6fke alt boyutlarindan almis
olduklar1 puanlarin kontrol grubuna kiyasla azalmis oldugu, kontrol edilebilen 6tke
diizeylerinde ise artis oldugu saptanmistir. Deney grubunun 6fke Olgeklerinden siirekli ve
disa vurulan ofkelerinden almis olduklar1 puanlarda azalma, 6fke kontroli alt
Olceklerinden almis olduklar1 puanlarda artis oldugu saptanmustir.

Akdeniz (2007), yapmis oldugu ¢alismada, 6fke kontrol programinin ortadgretimde
egitim gdre Ogrencilerin kontrol edilebilen 6tke alt boyutunu arastrmistir. 29 6grenciden
olusan ¢aligmada 14 6grenci deney grubunu ve 15 6grenci kontrol grubunu olusturmustur.
Kontrol grubuna herhangi bir egitim verilmezken deney grubunda bulunan 6grencilere 10
haftalik siirecte 1 saate yakin planlanan egitim uygulamas1 verilmistir. Yapilan ¢alismanin
sonucunda; verilen egitimin deney grubunda anlamli bir etkisinin oldugu ve bu etkinin 6 ay
sonra da devam ettigi anlasilmstir.

Geng (2007), 6fke denetimi egitiminin lise dgrencilerinin siirekli 6fke diizeylerine
etkisini incelemistir. Toplam 28 goniillii 6grenciden olusan 14 deney ve 14 kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna haftada bir kez olmak iizere 10 hafta siiresince 6fke
denetimi egitimi programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim

uygulamasi yapilmamigstir. Yapilan arastirmanin sonuglarina gore dfke denetimi egitim
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programi alan deney grubundaki 6grenciler {izerinde anlamli etkileri oldugu anlagilmistir.
Bu etkinin 2.5 ay sonrasinda ve hatta 6 ay sonunda da devam ettigi goriilmiistiir.

Oz (2008), ergen bireylerin 6fke duygusu ile bas edebilme ve bireylere kars1 diyalog
kurma yeteneklerine olan etkilerini uygulamis oldugu bir program ile incelemek istemistir.
Kontrol kiimesine egitim uygulamasi yapilmamisken deney kiimesine arastirmaci
tarafindan gelistirilen 6fke yonetimi egitimi 12 haftalik stiregte 90 dakika siiren egitimlerle
verilmistir. Plasebo kiimesine ise haftada bir kez olmak tlizere 12 hafta 90 dakikalik
etkilesim grubu formunda uygulama yapilmistir. Arastirma sonucuna baktigimizda deney
kiimesinin surekli, ice ve disa vurulan 6fke seviyelerinde azalmalar yasandigi, bireylere
kars1 kurmus olduklar1 diyalog yeteneklerinde ise artmalar yasandigi goriilmiistiir. Plasebo
grubuna baktigimizda ise iletisim becerilerinde istatistiksel olarak artis yasandigi
gorilmiistiir.

Gurbtiz (2008), 6fke denetimi egitimlerinin denetlenebilir 6fke yetenekleri, ruhsal
cokiis diizeyleri ve yasam sevinglerine etkilerini lise son smif 6grencileri lizerinde yapmis
oldugu ¢alisma ile incelemistir. 12’ser kisilik deney ve kontrol kiimesi olusturularak deney
kiimesine 2 ay boyunca 6fke denetim programi uygulanmis, kontrol kiimesine program
verilmemistir. Verilen egitime gore deney kiimesindeki bireylerin siirekli, ice ve disa atilan
otke duygularinda diizeylerinde azalmalar meydana geldigi goriilmiistiir. Ofke kontrol ve
yasam doyumlarinda da anlamli artis meydana geldigi anlasilmistir. Fakat verilen egitimin
depresyon diizeylerinde anlamli bir fark olusmadig1 goriilmiistiir. Higbir egitim verilmeyen
kontrol kiimesi bireylerinin Oftke yetenekleri, ruhsal c¢okiis diizeyleri ve yasam
sevinglerinde farkli bir degisime rastlanmamastir.

Herdem (2009), yapmis oldugu arastirmada, 6zel bir firmaya ait magaza calisanlari
icin hazirlanmis 6fke kontrol programinmn etkililigini 6lgmek istemistir. Bu calismaya
goniillii olarak katilim saglayan c¢alisganlardan 12 deney grubu ve 12 kontrol grubu
olusturulmustur. Kontrol grubuna herhangi bir egitim uygulanmayan bu calismada deney
grubuna Ofke kontrol programu egitimleri verilmistir. Ayrica personellerin farkli 6fke
diizeylerini ortaya cikarmak icin Cok Boyutlu Ofke Olgegi (CBOO) de kullanilmustir.
Calisma sonucuna bakildiginda; deney kiimesinin 6n ve son testlerden aldiklar1 puan
farklarinda gozle goriiliir diisiis tespit edilmemistir. Egitim plani verilen deney kiimesinin
uygulama sonrasi yapilan test ve gozlemleme testi karsilastirildiginda ofke ile ilgili
diisiinceleri ve 6¢ alma duygular1 puanlarinda gozle goriiliir diisiis saglandigi, bu diisiisiin

belli bir seviyede kaldig1 saptanmustur.
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Karatas (2009), yapmis oldugu calismada, 6fke yOnetimi programmin ergenlerin
saldirganlik diizeyine etkilerini biligsel davranisci teknikler kullanarak 6lgmek istemistir.
Calismada 15 kisilik deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Bu gruplarda cinsiyet
dagilimi 8 kiz ve 7 erkek olmak iizere 30 adet agresiflik diizeyi fazla olan ortadgretim
ogrencileri secilmistir. Yapilacak dlgiimler i¢in Saldirganlik Olgegi kullanilmistir. Deney
grubuna haftada bir olmak tlizere 90 dakika ve 10 haftalik 6fke yonetimi programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim uygulamasi verilmemistir. Caligma
sonucunda deney grubundaki Ogrencilerin saldirganlik puanlarmin kontrol grubuna
istinaden anlamli diizeyde azaldig1 ve bu azalmanin 6 ay boyunca siirdiigii anlasilmistir.

Gebes (2011), yapmis oldugu c¢alismada, kontrol edilebilen 6fke yetenegi egitim
planinin ortadgretim diizeyindeki 6grencilerin kontrol edilebilir 6tke boyutu yetenegine
olan etkinligini incelemistir. Arastirmada 13 bireyden olusan 2 adet deney kiimesi ve yine
13 bireyden olusan 1 kontrol kiimesi olusturulmustur. Deney grubunda bulunan 6grencilere
90 dakikalik ve 10 seans siiren bir egitim plan1 uygulamistir. Kontrol kiimesine ise egitim
uygulamasi verilmemistir. Arastirma sonucunda ulasilan sonuglar su sekildedir: Deney 1
ve 2 grubuna uygulanan 6fke denetimi beceri egitim programinin 6grencilerin siirekli 6fke
duygularmin azalmasinda ve 6fke kontrollerini saglayabilmelerinde 6nemli derecede etki
ettigi, deney 2 kiimesinde ise diger deney kiimesine istinaden sonuglar1 daha anlamli
sonuglar elde edildigi saptanmistir. Uygulanmis olan egitim programi 6grencilerin siirekli
Ofkelerinin azalmasinda ve 6fke kontrol saglanmasinda etkin rol oynadigi sonucuna
varilmistir. Yapilan ¢alismanin ardindan 10 hafta sonrasinda yapilan test sonucunda deney
kiimesindeki bireylerde etkilerin hala var oldugu anlasilmistir.

Giiltekin (2011), ortaokulda Ogrenimini siirdiiren bireylerin agresiflik ve ofke
seviyelerini azalmak adma tasarlanan Saldirganlik ve Ofkeyi Azaltma Programi
(SOAP)’nin ne yonde etkilerinin oldugunu 8lgmek iizere uyguladigi ¢alismasinda toplam
27 birey bulunmakta ve deney kiimesine SOAP, plasebo kiimesine meslek rehberligi
egitimleri verilmistir. Kontrol kiimesine ise herhangi bir egitim verilmemistir. Yapilan
aragtirma sonucuna gére SOAP’a katilim saglayan bireylerin agresiflik ve siirekli 6fke
seviyelerinde herhangi bir azalmaya rastlanmadigi, kontrol edilebilen 6fke seviyelerinde
yiikselmeler yasandigi ve 20 haftalik izleme doéneminde de ayni etkilerin devam ettigi
goriilmiistiir. Olusturulan 3 kiimenin de izleme ve son test puan seviyelerinde 6nemli bir

farklilik bulunmadig1 saptanmuistir.
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Sonug¢ (2012), zihinsel engellilerde sporun 6fke diizeyine iliskin calismasinda su
bulgulara ulagmistir: Sporun zihinsel engelli bireylerin 6tke kontroliinde anlamli diizeyde
olumlu sonuglara sebep oldugunu saptamistir.

Kiralp (2013), tarafindan yapilan bir arastirmada ise, 6, 7 ve 8. siniflarda 6grenim
gormekte olan bireylerin 6fke diizeyleri belirlenerek, dgrenciler i¢in gelistirilen egitim
programi dogrultusunda 6fke yonetimi becerileri veya oOfke ile bas etme becerilerini
artirmak hedeflenmistir. Arastirma grubu otke diizeyi yliksek ve kontrol edilebilen 6tke
seviyesi az olan 24 adet bireyden olusmustur. Deney grubunda 11 6grenci, kontrol
grubunda ise 13 Ogrenci bulunmaktadir. Arastirmada kisisel bilgi formu ve Cocuk ve
Ergenler i¢in Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Envanteri (STAXI-2 C/A) verileri toplamak
amaciyla kullanilan formlardir. Yapilan calismada, deney kiimesine bilissel davranisci
terapi ve akilc1 davranisg1 terapi cercevesinde, otke, 6tkeyi fark edebilme, 6fke ile bas
edebilme yontemleri, 6fke ¢esitleri, problemleri ¢6zebilme vs. konularin bulundugu psiko-
egitsel temelinde 10 oturumluk Ofke Yonetimi Beceri Progranm gelistirilerek verilmistir.
Kontrol kiimesine ise herhangi bir egitim uygulamasi yapilmamistir. Deney grubu haftada
bir kez olmak tlizere 10 hafta boyunca 90 dakikalik egitim uygulamasindan ge¢mistir.
Verilen programin sonuglar1 ele alindiginda deney kiimesinde siirekli, durumluk ve 6tke
ifade seviyelerinde dnemli derecede azalma, kontrol edilebilir 6fke seviyelerinde ise
yikkselmeler oldugu saptanmistir. Yapilan bu calisma ile Ofke yOnetimi becerileri
programinin O0fke yOnetim becerisi kazaniminda Onemli bir etkinliginin oldugu
anlagilmistir.

Yavuzer (2013), 9. smif 6grencileri ile ergenlik donemindeki dgrencilerin otomatik
diisiince ve bedensel agresiflik seviyeleri arasindaki etkilesimin 6fke duygusunun ne tiir bir
roliiniin oldugunu meydana ¢ikarmak i¢in bu ¢alismay1 yapmislardir. Yapilan bu ¢aligmaya
toplam 224 adet 9.smif dgrencisi katilim saglamistir. Saldirganlik Olgegi ve Otomatik
Diisiinceler Olgegi katilimc1 6grencilere verilmistir. Sonuca baktigimizda, bedensel
agresiflik ile otomatik diisiince ve 6tke puanlar1 karsilastirildiginda, otomatik diisiince ile
ofke puanlar1 arasinda olumlu ve anlamli bir iligki saptanmistir. Fiziksel saldirganlik ile
otomatik diisiinceler karsilastirildiginda, 6fkenin 6nemli bir rolii oldugu saptanmistur.

Karahan (2014), yapmis oldugu arastirmasinda, 6fke kontrolii ve anksiyete yonetimi
merkezli biligsel davranis¢1 terapi programinin iiniversitede 6grenim gdren Ggrencilerin
ofke yonetimi beceri diizeylerine etkisini ve dgrencilerin 6fke ile ilgili inang, tutum ve

davraniglarmi arastirmiglardir. 176 adet lisans 6grenimi goren bireyin katildig1 arastirmada
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tartigma kiimesi olusturularak arastirilmistir. Arastirmaya katilan bireylerden 6fke diizeyi
fazla olan 32 kisi belirlenerek 16’sar kisilik deney ve kontrol kiimeleri olusturulmustur.
Deney kiimesinde bulunan 6grencilere davranigsal terapi merkezli 6fke yonetimi yetenek
gelistirme program uygulanmistir. Uygulanan bu program 11 seanstan ve her seans 90
dakika olacak sekilde verilmistir. Deney grubu program sonrasi 12 ve 72 hafta gectikten
sonra 2 iyilestirme seanst daha gormislerdir. Yapilan arastirmanin bulgulari; deney
grubuna uygulanan program sonunda 6grencilerin anksiyetelerinde diisiis, 6fke kontrol
diizeylerinde iyilesmeler saptanmistir. Deney kiimesinde olusan olumlu izlenim 12 ile 72
hafta sonra da test Oncesi sonuglarina gore devam etmistir. Kontrol grubuna baktigimizda
herhangi bir degisiklige rastlanmamustir. Odak tartigma grubunda ise, 6grencilerin 6tke
konusuyla ilgili su ifadelerine rastlanmistir: Karsilarindaki bireylerin 6fkelenmesindense
kendilerinin 6fkelenmelerinin  daha 1yi olduguna inandiklari, oOtke duygusuyla
karsilastiklarinda en yakin arkadaslariyla sohbet ederek rahatlamay1 amagladiklar1 ve genel
olarak adaletsizlikler ve haksizliklar karsisinda dtkelendikleri tespit edilmistir.

Sahin (2014), bedensel engelli bireyler lizerinde yapmis oldugu calismasinda, fiziksel
aktivite yapan ve yapmayan bireylerin o6fke ifade tarzlarini arastiran bir ¢alisma
ylritmiistiir. Calismanm bulgularina baktigimizda, fiziksel aktivite yapan bireylerde,
kontrol edilebilir 6fke diizeylerinde olumlu yonde etkilerin oldugu tespit edilmistir.

Kelleci, (2014), lise seviyesinde Ogrenim goérmekte olan Ogrencilere yonelik bir
calisma yapmustir. Calisma deneysel desenli on test-son test kontrol gruplu olarak
yiiriitiilmiistiir. Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi (SOOTO) ile Rathus Atilganlik Olcegi
(RAO) calismaya katilm saglayan Ogrencilere uygulanmustir. Arastirmaya katilim
Olciitlerini saglayan 51 6grenci 6lgek puanlarina ve cinsiyetlerine gore deney ve kontrol
kiimelerine alinmistir. Deney kiimesi 12°ser kisiden ve 2 gruptan olusmaktadir. Grup
haftada bir glin 1,5 saat siireyle toplanmis ve ¢alisma 2,5 ay boyunca devam etmistir. Grup
calismast sonunda Olgekler tekrar deney ve kontrol grubuna uygulanmistir. Deney ve
kontrol grubunda ilk uygulanan Olglimden sonra anlamli bir fark bulunmamistir.
Uygulanan program sonrasi yapilan dl¢iimde siirekli 6fke, dfke icte ve dfke dista alt Slgek
puanlar1 ortalamas: deney grubunda kontrol grubuna gore daha diisiik; 6fke kontrol alt
Olcegi ise daha yiiksek olup anlaml farklarin olustugu saptanmistir. Uygulanan program
sonrast deney grubunun RAO puan ortalamasmm kontrol grubuna gore daha yiiksek
oldugu anlasilmistir. Yapilan bu calismanin sonuglarina baktigimizda, bilissel davranisci

tekniklere dayali olarak uygulanan 6tke yonetimi programmin ¢aligmaya katilan bireylerin
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strekli 6fke diizeyinde azalma, 6fkesini uygun sekillerde ifade etme, 6fke kontrolii ve
atillgan bir bi¢imde davranis gelistirmeyi sagladigi anlasilmistir.

Uluisik ve Pepe (2015), yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda, spor yapan ve yapmayan
ortadgretim Ogrencilerinin stres ve saldirganlik diizeylerini incelemislerdir. Bu ¢aligmadan
elde ettikleri bulgu, bireysel sporla ilgilenen 6grencilerin, takimsal spor ile ilgilenen
insanlara oranla daha yiiksek saldirgan goriintii sergilediklerini saptamislardir.

Sezan (2016), fiziksel aktivite ile ilgilenen ve ilgilenmeyen lisans dgrencilerinin dfke
ifade tarzlarma yonelik ¢alismasinda su bulgulara ulagsmistir: Spor yapmayan iiniversite
ogrencilerinin siirekli 6fke, disa vurulan 6fke ve igte tutulan 6fke puanlar1 spor yapan
ogrencilere oranla daha diisiik oldugu saptanmigstir.

Opobz (2017), yapmis oldugu ¢aligmasinda 14-17 yas arah@indaki lise dgrencileri
bulunmaktadir. Calismanin amaci1 sanatsal ve sportif etkinliklerde bulunan ergen
ogrencilerin duygu diizenleme becerileri, sosyal kaygi diizeyleri ve ofke kontrol
davranislarmi1 ne yonde etkiledigi olarak belirlenmistir. Toplamda 524 &grenciden veri
toplanarak analizi yapilmistir. Yapilan ¢alismanin sonucuna baktigimizda; sanat veya
sporla ugragsmayan Ogrencilerde duygu diizenliliginde giigliik arttik¢a, stirekli 6fke ve
sosyal kaygi diizeyi artmakta, spor veya sanatla ugrasan 6grencilerde sosyal kaygi diizeyi
arttikca siirekli 6tke diizeyleri de artmaktadir. Herhangi bir spor veya sanatla ugragsmayan
ogrencilerde sosyal kaygi diizeyi ve siirekli 6fke arasinda bir iliski bulunmadig1 tespit
edilmistir.

Bozkurt (2017), sporcular iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda geng tabir edilen yas
grubunda bulunan takimsal sporlar ve bireysel sporlar ile ilgili sporcularin 6ftke
seviyelerini degerlendirilmistir. Yapmis oldugu calismada bireysel sporlar ile ilgilenen
genclerin takimsal sporlar ile ilgilenen genglere nazaran 6tke seviyelerinin yliksek oldugu
ortaya c¢ikmustir. Ice atilarak bastirilmis olan &fke duygusunda bireysel ve takimsal
sporlarla ilgilenen sporcularm arasinda anlamli bir fark olmadigini saptamistir.

Yurt i¢cinde ve yurt disinda yapilan bu ¢alismalarm bulgularina bakildiginda 6tkeyi
azaltmaya ve 6fke kontroliine yonelik hazirlanmis olan programlarm, 6fke duygusu iizerine
onemli etkileri oldugu anlagilmistir. Cesitli teknikler kullanilarak uygulanan grup
caligmalar1 veya psikoegitim gruplarma katilmanin, insanlarm 6fke duygusuyla bas etmede
olumlu etkilerinin oldugu saptanmistir. Yapilan ¢caligmalara baktigimizda genellikle ¢ocuk
ya da ergen bireylerle ilgili caligmalarin ¢oklugu dikkat cekmektedir. Yetiskinlere yonelik
yurt diginda ¢aligmalar nadiren yapilmis olsa da sayilari fazla degildir. Yetiskinlere yonelik
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yurt icinde yapilan c¢aligmalara baktigimizda ise yine c¢ok az c¢aligmaya rastlandigini
goriyoruz. Bu sebeple yapilan bu ¢alismanin bu eksigi kapatmada olumlu bir etkisi olacagi

disiiniilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Amasya ili Merzifon ilgesinde var olan ilk ve orta okullarda gorevli smif ve brang
ogretmenlerinin fiziksel aktivite yapip yapmama durumuna gore 6fke kontrol diizeylerini
degerlendirmek amaciyla yapilan bu arastirma nicel arastirma yaklasimina dayali olarak

yuratuldu.

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, Merzifon Ilce Milli Egitim Miidiirliigii biinyesinde bulunan ilk ve
ortaokullarda gorev yapan sinif ve brang 6gretmenlerinin fiziksel aktivite yapip yapmama
durumlarina gore 6fke diizeylerini degerlendirmek amacglandi. Arastirma tarama modeli ile
gergeklestirildi. Tarama modeli gegmiste ve bu gilinlerimizde olani oldugu tespit edip
meydana doken modellere denilmektedir. Tarama modelinde incelenecek duruma, vakaya,

bireye miidahalede bulunulmadan veri oldugu gibi toplanir (Karasar, 2012).

3.2. Evren ve Orneklem

Gergeklestirilmesi hedeflenmis arastirmanin analizleri dikkate alinarak Grneklem
biiyiikligliniin tespit edilmesinde G Power (Gli¢ Analizi) programindan yararlanildi.
Arastirma grubuna yonelik arastirmanin uygulama sonucu degerleri arasinda anlamli bir
farkin bulunabilmesi icin «=0,05; 1-B= 0,95; d=0,5 iken grupta bulunmasi gereken
katilimc1 sayisinin toplam 176 oldugu belirlendi. Arastirmanin boylamsal bir ¢alisma
olmas1 ve katilimcilarda ¢6ziilme riski olabilece§inden hareketle smif ve brans
Ogretmenlerinin toplamda 236 (118 smnif Ogretmeni ve 118 brans 6gretmeni) saglikli
goniillii katilimcinin uygun olduguna karar verildi.

Dolayisiyla, arastirmanmn evrenini, Amasya Ili Merzifon Ilgesi Ilce Milli Egitim
Midiirliigii  biinyesinde bulunan ilk ve ortaokullarda goérev yapan smif ve brans
ogretmenleri olusturdu. Orneklemi ise, rastgele Ornekleme modeli ile Ogretmenler
arasindan segilen 62’si kadin 56’s1 erkek 118 sinif 6gretmeni ve yine 60’1 kadin 58’1 erkek

118 brans dgretmeni olmak tizere toplam 236 katilime1 olusturdu.

3.3. Veri Toplama Teknikleri ve Ara¢lan
Arastirmamiz i¢in Oncelikle arastirmanin ¢alisma orneklemi belirlendi. 2022-2023

Egitim-Ogretim yilinin bahar yariyilinda, Amasya Merzifon ilgesindeki ilkokul ve



44

ortaokullarda gérev yapmakta olan sinif ve brang 6gretmenleri seckisiz 6rnekleme yoluyla
belirlendi. Arastirmaci tarafindan lgeklerin uygulanabilmesi i¢in Amasya 11 Milli Egitim
Miidiirligii’nden gerekli izin ve onay almarak Google Form {iizerinden online olarak
hazirland1 ve ilgede bulunan okullarla iletisime gegilerek anketimize ait link gonulli olan
smnif ve brang 6gretmenleri ile paylasildi ve doldurmalar1 sagland.

Aragtirmada verilerin toplanmasi amaciyla, “Kisisel Bilgi Formu”, Spielberger
(1983) tarafindan gelistirilen ve A. Kadir Ozer (1994a)’in Tiirk¢e ’ye cevirmis oldugu
“Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi” ve Erciiment Ersanli (2011) tarafindan
gelistirilen “Tolerans Olgegi” kullanilda.

3.3.1. Kisisel bilgi formu
Kisisel bilgi form boliimiinde drneklem grubunun cinsiyeti, 6gretmenlik bransi, yasi,

medeni durumu ve spor yapma durumu ile ilgili sorular bulunmaktadir.

3.3.2. Siirekli 6fke ve ofke ifade tarz 6l¢egi (SOOIOT)

Ingilizce ad1 “The State Trait Anger Scale” (STAS) olan Spielberger ve arkadaslar
(1983) tarafindan gelistirilen “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olcegi”, 6fke duygusunu
ve Otke duygusunun ifade edilmesini 6lgmektedir. 34 maddeden olusan Olgekte stirekli
ofke, ofke-ice, 6fke-disa ve dfke-kontrol olarak alt lgeklerden olusmaktadir. Olgek yer
alan 10 madde Strekli Ofke dizeyini, diger 24 madde ise Ofke Ifade Tarz1 ile ilgili
maddelerdir. Ofke Ifade Tarzi maddelerinin 8 tanesi ice atilan dfke, 8 tanesi disa vurulan

ofke ve 8 tanesi kontrol edilen 6fke ile ilgili maddelerdir (Ozer, 1994a).

SOOITOnin 34 maddeden olusan Slgekleri, boyutlar1 ve maddelerin numaralari

asagidaki Tablo 1.’de verildi.

Tablo 3.1. Strekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlar1 Olgegi ve Alt Boyutlari

Olgek Boyutlar Madde No
Siirekli Ofke Alt Olgegi 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Siirekli Ofke-Ofke Tarzlar Ofke Kontrol Alt Olgegi 11,14,18,21,25,28,30,34
Ofke-Disa Alt Olgegi 12,17,19,22,24,29,32,33

Ofke-igte Alt Olgegi 13,15,16,20,23,26,27,31
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Olgek anketinde yer alan maddelerin degerlendirme segeneklerinden “Hi¢” cevabr 1.
“Biraz” yanit1 2, “Olduk¢a” yanit1 3 ve “Tiimiiyle” yanit1 4 puan olarak degerlendirilir. 34
madde bulunan 6l¢egin ilk 10 maddesinden alinan puanlar ile siirekli 6tke alt 6lgegi puani
elde edilmektedir. 13,15,16,20,23,26,27 ve 31 numarali maddelerden almis olunan
puanlarin toplanmasiyla Oftke Tarz Olgeginin Ofke-Icte alt dlgegi puani elde edilir. Ofke-
Dista alt 6lgegi puani ise 12,17,19,22,24,29,32 ve 33 numarali maddelerin puan toplamlari
ile elde edilir. Ofke Kontrol alt Olceginin puanlart ise 11,14,18,21,25,28,30 ve 34 no’lu
maddelerinden alinan toplam puan ile elde edilmektedir (Savasir, Sahin, 1997). Bu 6lgekte
ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Ofke icte, 6fke dista ve ofke kontrol alt
Olceklerinden alinabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan 40; siirekli 6tke alt 6lceginden
ise alinabilecek en diisiik puan 10, en yliksek puan 50’dir. Anketten alinan puanlara gore

degerlendirilmesi asagida bulunan Tablo 3.2. ‘de agikland:.

Tablo 3.2. Sirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari Olgeginden Alman Puanlarmn

Degerlendirilmesi
Boyutlar Diisiik / Orta / Yiiksek Aciklama
Puan
Diisiik (10-19 puan) Stirekli 6fke diizeyinin diisiik seviyede oldugu.
Siirekli Ofke Orta (20-30 puan) Siirekli 6fke diizeyinin orta seviyede oldugu.

Yiksek (31-40 puan) Siirekli 6fke diizeyinin yiiksek seviyede oldugu.

. Diisiik (8-15 puan) Ofkenin kontrol edilemeyecegi.
Ofke-Kontrol )
Orta (16-24 puan) Ofke kontrol diizeyinin orta seviyede oldugu.
Yuksek (25-32 puan) Ofkenin kontrol edilebilecegi.
Diisiik (8-15 puan) Disa atilan 6tke duygusunu ifade etmede zorlantyor.
- Orta (16-24 puan) Disa atilan 6fke duygusunu ifade etme diizeyi orta
Ofke-Dista . . .
seviyede oldugunu ifade eder.
Yiksek (25-32 puan)  Disa atilan 6fke duygusunu kolayca ifade edebildigi.
Diisiik (8-15 puan) Ice atilan 6fke duygusunu bastirmadigini ifade eder.
Ofke-icte Orta (16-24 puan) Ice atilan 6fke duygusunu bastirma diizeyinin orta

seviyede oldugunu ifade eder.

Yiiksek (25-32 puan)  Ice atilan 6fke duygusunu bastirilmis oldugunu ifade
eder.

Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane (1983), dlcegi 146 iiniversite dgrencisine ve

270 askere uygulayarak elde edilen verilerle giivenirlik ve gegerligini 6lgmiistiir. Olgegin
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ic tutarhligr kapsaminda madde toplam korelasyonlar1 .14 ile .56 ve Cronbach Alfa
degerleri .73 ile .84 arasinda bulmustur (Savasir, Sahin, 1997). Cronbach Alfa degerlerini
ayrt olarak hesaplandi. Bu hesaplamaya gore “siirekli 6fke” boyutu igin .79, “6fke
kontrolii” boyutu i¢in .84, “disa yonelik 6fke” boyutu i¢in .78 ve “ige yonelik 6fke” boyutu
icin .62 olarak bulmustur (Ozer, 1994a).

Bu arastrmada oOlcekler smif ve brans Ogretmenlerinden olusan toplam 236
ogretmene uygulanmis ve Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 her boyut i¢in ayri1 olarak
hesaplandi. Bunlar; “Siirekli Ofke” boyutu i¢in .85 (ylksek dizeyde guivenilir), “Kontrol
Altina Almmis Ofke” boyutu i¢in .87 (yilksek diizeyde giivenilir), “Disa Vurulmus Ofke”
boyutu icin .76 (orta diizeyde giivenilir) ve “Ice Vurulmus Ofke” boyutu igin ise .75 (orta
diizeyde guvenilir) olarak bulundu.

3.3.3. Tolerans Glcegi

2004 yilinda Erciiment Ersanli (2011) tarafindan gelistirilen Tolerans olgegi 30
maddeden olusmakta ve insanlarin tolerans diizeylerini 6lgmektedir. Olgekte yer alan her
bir ifade i¢in insanlarin davranislarim1 hangi 6lgiide yansittigini belirlemek amaciyla ters
puanlanan 11. Madde hari¢ 1-5 arasinda alinan puanlar ile hesaplanmaktadir. Olgekte
“l1=Kesinlikle Katiliyorum”, “5=Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde ifade edilmektedir.

Alman yiiksek puan bireyin yiiksek diizeyde toleransli oldugunu ifade etti.

3.4. Verilerin Analizi

Calisma icin toplanan anket verileri SPSS programina aktarilmis ve bu program ile
analiz edildi. Arastirmada smnif ve brans 6gretmenlerinin cevaplamis olduklar1 6lgekteki
maddelere verilen yanitlarin i¢ tutarliligini kontrol etmek amaciyla giivenilirlik katsayilar1
(Cronbach Alfa) hesapland1 (Tablo 4.2). Cronbach alfa degeri 0.00-0.40 araliginda
ciktiginda giivenilir olmadigi, 0.40-0.60 araliginda diisiik diizeyde giivenilir oldugu, 0.60-
0.80 araliginda orta diizeyde giivenilir oldugu, 0.80-1.00 araliginda ise yiiksek diizeyde
giivenilir oldugu anlasildi. Hipotezleri test ederken hangi testleri kullanacagimiza karar
vermek i¢in ilk olarak verilerin normal dagilim gosterip gostermediklerine bakildi. Bunun
icin Shapiro-Wilk testi yapildi. Verilerin normal dagildigi sonucuna gore tiim bilesenlere

iliskin yiizde, frekans dagilimlari, standart sapma ve minimum-maksimum degerleri alind.
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Bagimsiz gruplar arasindaki iliskiyi test etmek icin t testi, U¢ ve daha fazla grubu
karsilastirmak igin tek yonlu varyans analizi/Tukey testi kullanildi.
Tablo 3.3. Guvenilirlik Analizleri

Olgekler Cronbach Alfa Degerlendirme
Tolerans Olgegi 0,88 Yiksek Seviyede Givenilir
SOOITO 0,80 Yiiksek Seviyede Givenilir
Siirekli Ofke Alt Olgegi 0,85 Yiiksek Seviyede Givenilir
Ofke Kontrol Alt Olgegi 0,87 Yiiksek Seviyede Giivenilir
Ofke-Disa Alt Olgegi 0,76 Orta Seviyede Guvenilir
Ofke-igte Alt Olgegi 0,75 Orta Seviyede Giivenilir

Tablo 4.2 incelendiginde ofke dista ve Ofke igte alt Olgeklerinin orta dizeyde
giivenilir oldugu goriiliirken diger 6lgek ve alt 6lgeklerin yiiksek diizeyde gilivenilir oldugu

tespit edildi.

3.5. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirma etik ilkelere uygun olarak yiiriitiildii. Arastirmaya gegmeden 6nce Amasya
universitesi Sosyal Bilimler Etik Kuruluna iletilen dilekcemize istinaden Amasya
Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurulunun 18.01.2023 tarih ve E-30640013-108.01-
112821 sayili kabul karari ile arastirmamiz etige uygun bulundu. Ayrica, Amasya
Merzifon ilgesinde gorev yapan ilk ve ortaokullardaki smif ve brans 6gretmenlerine anket
uygulayabilmek icin Amasya 11 Milli Egitim Miidiirliigiiniin 23.03.2023 tarih ve E-
47613789-44-72911848 sayil1 yazisi ile gerekli izinler alindi.
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Calisama ile alakali verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular asagidaki

tablolarda verildi.

Tablo 4.1. Demografik Veriler

Degiskenler n %
Erkek 114 48,3
Cinsiyet Kadin 122 51,7
Toplam 236 100
Sinif Ogretmeni 118 50,0
Brang Brans Ogretmeni 118 50,0
Toplam 236 100
Evli 171 72,5
Medeni durum  Bekar 65 27,5
Toplam 236 100
Evet 142 60,2
ﬁﬁfgnfﬁpma Hayir 94 39,8
Toplam 236 100
<29 40 16,9
30-39 98 41,5
Yas 40-49 77 32,6
>50 21 8,9

Toplam 236 100
Erkek Sinif Ogretmeni 56 23,7
Cinsiyete gore Erkek Brans Ogretmeni 58 24.6
Ogretmenlik Kadin Sinif Ogretmeni 62 26,3
brangt Kadin Brans Ogretmeni 60 25,4
Toplam 236 100
Erkek Evli Ogretmen 82 34,7
o Erkek Bekar Ogretmen 32 13,6
%?;;ﬁ?tgurgs:e Kadin Evli Ogretmen 89 37,7
Kadin Bekar Ogretmen 33 14,0

Toplam 236 100
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Tablo 4.1’in devami

Erkek Spor Yapan Ogretmen 74 31,4

Cinsiyete gore Erkek Spor Yapmayan Ogretmen 40 16,9
spor yapma Kadin Spor Yapan Ogretmen 68 28,8
durumu Kadin Spor Yapmayan Ogretmen 54 22,9
Toplam 236 100

Calismaya toplam 236 Ogretmen katilmis olup, bunlarm % 48,3’inu erkek, %
51,7’sini kadin 6gretmenler olusturdu. % 72,5 i evli oldugunu beyan ederken, yas grubu
olarak yogunlugu 30-39 yas aralig1 olusturdu. Smif ve brans 6gretmenlerinin oranlar1 % 50

oraninda esit dagilirken, 6gretmenlerin % 60,2’s1 spor yaptigini belirtti.

Tablo 4.2. Ogretmenlerin Cinsiyet Degiskenine Gore Ofke Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Olgek ve Alt Boyutlar Cinsiyet n x+sd p-degeri

. Erkek 112 66,85 + 13,03

Tolerans Olgegi 0,105
Kadin 118 63,93 £ 14,18
Erkek 108 73,31 +£9,85

SOOITO 0,413
Kadin 116 72,30 = 8,64
. . Erkek 114 19,28 +5,11

Sirekli Ofke Alt Olgegi 0,578
Kadin 120 19,65 + 4,79
. . Erkek 110 23,43 +4,50

Ofke Kontrolii Alt Olgegi 0,024*
Kadin 120 22,13 £4,20
. . Erkek 112 15,15 + 3,80

Ofke Dista Alt Olgegi 0,254
Kadin 119 14,62 + 3,22
Erkek 114 15,85 + 3,74

Ofke Igte Alt Olgegi Kadin 118 15.90 + 3.81 0,910

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.2 incelendiginde, 6fke kontrol alt dlgegi ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli fark oldugu goriiliirken (p<0,05) diger dlgek ve alt dlgeklerde anlaml bir farklilik
olmadig tespit edildi (p>0,05).
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Tablo 4.3. Arastrma Grubunun Ogretmenlik Bransma Gére Ofke Diizeylerinin

Karsilagtirilmasi

Olgek ve Alt Boyutlar Brans n x+sd p-degeri
Smf Ogretmeni 114 66,20+13,93

Tolerans Olgegi . 0,354
Brang Ogretmeni 116 64,52+13,44
Siif Ogretmeni 111 71,72+9,28

SOOITO . 0,086
Brang Ogretmeni 113 73,84+9,11
Siif Ogretmeni 117 18,64+5,11

Siirekli Ofke Alt Olgegi . 0,010*
Brang Ogretmeni 117 20,31+4,65

. ok i +

kae Kontrolii Alt Smif Ogretmeni 116 23,27+4 .51 0070

Olgegi Brans Ogretmeni 114 22,23+4,22 ’
Simif C)gretmeni 115 14,76+3,45

Ofke Dista Alt Olgegi ) 0,626
Brans Ogretmeni 116 14,99+3,60
Smif Ogretmeni 115 15,37+3,85

Ofke Icte Alt Olgegi . , 0,043*
Brans Ogretmeni 117 16,38+3,64

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.3 incelendiginde brans degiskeni ile siirekli 6tke ve oOfke icte alt

Olgeklerinde anlamli fark gozlenirken (p<0,05), diger 6lgek ve alt 6lgeklerde anlamli bir

fark gorilmedi (p>0,05).

Tablo 4.4. Ogretmenlerin Medeni Durum Degiskenine Gore Ofke Diizeylerinin

Karsilagtirilmasi
Olgek ve Alt Boyutlan ~ Medeni Durum n x+sd p-degeri
. Evli 167 65,05+13,42
Tolerans Olgegi 0,586
Bekar 63 66,16+14,43
e Evli 163 72,35+8,16
SOOITO 0,244
Bekar 61 73,97+£11,65
) . Evli 170 19,17+4,95
Stirekli Ofke Alt Olgegi 0,126
Bekar 64 20,28+4,87
) ) Evli 167 23,03+4,48
Ofke Kontrol Alt Olgegi 0,124
Bekar 63 22,03+4,09
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Tablo 4.4’iin devam

. . Evli 167 14,58+3,24
Ofke Dista Alt Olgegi 0,037*
Bekar 64 15,66+4,09*
Evli 168 15,64+3,52
Ofke Igte Alt Olgegi Bekar 64 16.5144 32 0,113

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.4> de baktigimizda medeni durum degiskeni ile 6fke dista alt Slgegi
arasinda bekar ogretmenler lehine anlamli fark gozlenirken (p<0,05) diger dlgek ve alt

Olgekler arasinda anlamli bir fark gozlenmedi (p>0,05).

Tablo 4.5. Ogretmenlerin Spor Yapma Durumuna Gore Ofke Diizeylerinin

Karsilastirilmasi
Olcek ve Alt Boyutlari SI;)JS?;?]IS;;) r n x+sd p-degeri
. Evet 137 65,63+13,18
Tolerans Olgegi 0,716
Hayir 93 64,96x14,46
e Evet 134 73,77£9,67*
SOOITO 0,053*
Hayir 90 71,33£8,40
. . Evet 141 19,56+5,06
Sirekli Ofke Alt Olgegi 0,744
Hayir 93 19,34+4,78
. . Evet 139 23,08+4,45
Ofke Kontrol Alt Olgegi 0,169
Hayir 91 22,26+4,28
. . Evet 139 15,17+3,70
Ofke Dista Alt Olgegi 0,119
Hayir 92 14,43+3,19
Evet 139 16,10+4,00
Ofke igte Alt Olgegi Hayr 03 15 55+3.40 0,275

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.5 de 6gretmenlerin spor yapip yapmama durumuna gore 6lgeklerden almig
olduklar1 puanlar incelendiginde SOOITO ile spor yapan 6gretmenler lehine anlamli fark
gozlenirken (p<0,05), diger olgek ve alt Olgekler arasinda anlamli fark gozlenmedi
(p>0,05).
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Tablo 4.6. Ogretmenlerin Yas Degiskenine Gore Ofke Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans

(ANOVA) Analizi

Olgek ve Alt _
Boyutlar1 Yas n x+sd p Fark
<29 38 67,52 + 12,76
) 30-39 96 64,86 + 13,03
Tolerans Olgegi 0,753 -
40-49 75 65,17 + 15,27
> 50 21 64,33 + 12,70
<29 37 77,35 + 13,17
e 30-39 94 72,19 £ 8,67 <29 - 30-39*
SOOITO 0,003
40-49 73 70,76 + 7,48 <29 - 40-49%*
50 < 20 74,55 + 5,60
<29 39 21,72 + 5,47
rakli ¢ 30-39 97 19,45 + 4,82
Surekli Ofke Alt 0003  <29-40-49%
Olgegi 40-49 77 18,19 +4,51
50 < 21 20,10 + 4,75
<29 39 21,74 £ 4,11
Ofke Kontrol Alt 30-39 96 22,44 + 4,40
et 0,135 -
Olgegi 40-49 74 23,36 + 4,29
50 < 21 23,95 + 4,88
<29 39 16,61 + 4,73
Ofke Dista Alt 30-39 96 14,85 + 3,13 0.004 <29 - 30-39*
Olgegi 40-49 76 14,17 + 3,20 ’ <29 - 40-49%*
50 < 20 14,30 + 2,70
<29 39 17,74 + 4,30
o 30-39 96 15,57 + 3,83 -
kae Igte Alt 0.005 <29 -30-39
Olgegi 40-49 77 15,25 + 3,27 ' <29 - 40-49**
50 < 20 16,15 + 3,22

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.6°de 6gretmenlerin SOOITO, 6fke dista alt dlgegi ve dfke icte alt dlceginde

< 29 ile 30-39 ve 40-49 yas gruplar1 arasinda anlaml farklilik bulunurken, siirekli 6fke alt

Olgeginde < 29 ile 40-49 yas grubu arasinda anlamli farklilik g6zlendi (p<0,01). Tolerans
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Olcegi ve ofke kontrol alt dlcegine baktigimizda ise yas degiskeni ile arasinda anlamli bir

fark gozlenmedi (p>0,05).

Tablo 4.7. Cinsiyete Gore Ogretmenlik Branslarmin Ofke Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Cinsiyete gore

Olgek ve Alt ogretmenlik n x+sd P Fark
Boyutlan
branslan
Erkek simif 54 67,04+13,75
. Erkek brans 58 66,69+12,44
Tolerans Olgegi 0,247 -
Kadin simif 60 65,45+14,17
Kadin brans 58 62,36+14,14
Erkek simif 53 73,85+10,54
. Erkek bran 55 72,80+9,20 -
SOOITO : 0,020  [Kadmnbrans
Kadin sinif 58 69,77+7,54 kadin simf*
Kadin brans 58 74,82+8,99
Erkek siif 56 19,30+5,56
Stirekli Ofke Alt Erkek brans 58 19,27+4,62 0.003  Kadmn brans-
Olgegi Kadin simif 61 18,03+4,61 , kadin simf**
Kadin brang 59 21,32+4,43
Erkek siif 54 23,46%4,79 Erkek simf-kadmn
Ofke Kontrol Alt Erkek brans 56 23,41+4,25 0.009 brang*
Olgegi Kadin simif 62 23,11+4,27 ’ Erkek brans-
*
Kadin brans 58 21,09+3,90 kadmn brang
Erkek simf 55 15,71+4,06
Ofke Dista Alt Erkek brang 57 14,6113,50 0.027 [Erkek smif-kadin
Olgegi Kadm stif 60 13,90+2,51 snif*
Kadin brans 59 15,35+3,69
Erkek simif 56 15,98+3,88
. Erkek brans 58 15,72+3,63
Ofke Igte Alt 0015 Kadin brans-
Olgegi Kadin siif 59 14,80+3,76 ’ kadimn simif**
Kadin brans 59 17,02+3,56

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.7 incelendiginde Tolerans dlgegi ile cinsiyete gore ogretmenlik branslari

degiskeni arasinda anlaml fark olmadig1 gériildii (p>0,05). SOOITO, siirekli 6tke ve dfke
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icte alt dlgeklerinde kadin brans 6gretmenleri ile kadin smif 6gretmenleri arasinda; ofke
kontrol alt dlgeginde erkek smif dgretmenleri ile kadin brang dgretmenleri, erkek brang
Ogretmenleri ile kadin brans Ogretmenleri arasinda; 6fke dista alt 6lgeginde erkek sinif

ogretmenleri ile kadm smif 6gretmenleri arasinda anlamli farkliliklar goriildi (p<0,05).

Tablo 4.8. Ogretmenlerin Cinsiyet ve Medeni Durumlarina Gére Ofke Diizeylerinin

Karsilastirilmasi
Olgek ve Alt Cinsiyet acisindan medeni -
Boyutlan duruma gore 6gretmenler Xtsd P Fark
Erkek evli 6gretmen 81 66,74+12,94
Tolerans Erkek bekar 6gretmen 31 67,16+£13,47 o
Olgegi Kadin evli 6gretmen 86 63,46+13,74 ’
Kadin bekar 6gretmen 32 65,19+15,46
Erkek evli 6gretmen 79 72,25+8,48
e Erkek bekar 6gretmen 29 76,21+£12,60
SOOITO 0,202 -

Kadin evli 6gretmen 84 72,44+7,89
Kadin bekar 6gretmen 32 71,94£10,51

Erkek evli 6gretmen 82 18,54+5,04
Siirekli Ofke Erkek bekar 6gretmen 32 21,22+4,84
A 0,063 -
Alt Olgegi Kadin evli gretmen 88 19,76+4,82
Kadin bekar 6gretmen 32 19,34+4,79
Erkek evli 6gretmen 80 24,15+4 41 Erkek evli-
Ofke Kontrol Erkek bekar 6gretmen 30 21,53+4,24 0.004 Erkek bekar*
Alt Olgegi Kadn evli dgretmen 87 22,00+4,31 ’ Erkek evli-
1%%
Kadm bekar 6gretmen 33 22,48+3,96 Kadmn evli
Erkek evli 6gretmen 81 14,44+3,43 Erkek bekar-
1%
Erkek bekar ogretmen 31 17,00+4,18 Erkek evli
Ofke Dista Alt . Erkek bekar-
C)lqegi Kadin evli 6gretmen 86 14,71+3,07 0,004 Kkadin evli*
Kadin bekar 6gretmen 33 14,39+3,63 Erkek bekar-
kadin bekar*
Erkek evli 6gretmen 82 15,37+3,52
.. . Erkek bekar 6gretmen 32 17,09+4,05
Ofke Igte Alt 0184 i
Olgegi Kadn evli 6gretmen 86 15,90+3,52 ’
Kadin bekar 6gretmen 32 15,94+4 57

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama
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Tablo 4.8 incelendiginde, tolerans dlcegi, SOOITO, siirekli 6tke ve dfke igte alt

olceklerinde anlamli farklihk gozlenmedi (p>0,05). Ofke kontrol alt dlgeginde erkek evli

ogretmen ile erkek bekar 6gretmen arasinda, erkek evli 6gretmen ile kadin evli 6gretmen

arasinda; Ofke dista alt Olgeginde ise erkek bekar Ogretmen ile erkek evli Ggretmen

arasinda, erkek bekar 6gretmen ile kadin evli 6gretmen arasinda, erkek bekar 6gretmen ile

kadin bekar 6gretmen arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edildi (p<0,01).

Tablo 4.9. Cinsiyete Gore Spor Yapan ve Yapmayan Ogretmenlerin Ofke Diizeylerinin

Karsilastirilmasi
Olgek ve Cinsiyete gore spor yapan ve
Alt yete g .. Vp ¢ y pl n x+sd p Fark
Boyutlart yapmayan 6gretmenler
Erkek spor yapan 6gretmen 72 68,12+12,37
Erkek spor yapmayan 6gretmen 40 64,58+14,01
Tolerans
Olgegi Kadin spor yapan 6gretmen 65 62,86+13,58 0,155 -
Kadin spor yapmayan 53 65,24+14,91
O0gretmen
Erkek spor yapan 6gretmen 70 74,531£10,44
Erkek spor yapmayan dgretmen 38 71,08+8,34
SOOITO Kadin spor yapan 6gretmen 64 72,94+876 0,189 :
Kadin spor yapmayan 52 71,52+8,52
Ogretmen
Erkek spor yapan 6gretmen 74 19,69+5,14
. Erkek spor yapmayan §gretmen 40 18,55+5,04
Stirekli Ofke POT YAPMBAR o8t
Alt Olgegi Kadin spor yapan 6gretmen 67 19,4245,01 0,570 -
Kadin spor yapmayan 53 19,94+4,54
O0gretmen
Erkek spor yapan 6gretmen 71 23,38+4,44
Ofke Erkek spor yapmayan dgretmen 39 23,54+4,67 Erkek Sporlza?lan
. Ogretmen- Kadin
g?qnetgl At Kadm spor yapan dgretmen 68 22,76+4,46 0,039 spor yapmayan
Kadin spor yapmayan 52 21,31+3,73 ogretmen
Ogretmen
Erkek spor yapan 6gretmen 73 15,60+4,08
. Erkek spor yapmayan 0gretmen 39 14,31+3,22
Ofke Dista
Alt Olgegi Kadn spor yapan 6gretmen 66 14,70+¢3,26 0,186 -
Kadin spor yapmayan 53 14,53+3,20

Ogretmen
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Erkek spor yapan 6gretmen

Erkek spor yapmayan 6gretmen
Ofke igte -
Alt Olgegi  <admn spor yapan dgretmen
Kadin spor yapmayan

Oogretmen

74
40

65
53

16,16+3,91
15,27+3,39

16,03+4,13
15,75+3,42

0,661 -

*p<0,05; **p<0,01 ; X : ortalama

Tablo 4.9 incelendiginde, 6fke kontrol alt dlgeginde erkek spor yapan dgretmenler

ile kadin spor yapmayan Ogretmenler arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi

(p<0,05). Diger 6lgek ve alt 6lgeklerde anlamli farkliliklar tespit edilmedi (p>0,05).
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5. TARTISMA

Calismaya toplam 236 6gretmen katilmis olup, bunlarmn 114’1 erkek Ogretmen,
122’si kadm 6gretmenlerden olugmaktadir. Calismaya katilan 6gretmenlerin % 72,5 ‘i evli
oldugunu beyan ederken, yas grubu olarak yogunlugu 30-39 yas araligi olusturmaktadir.
Smif ve brang 6gretmenlerinin oranlar1 % 50 oraninda esit dagilirken, dgretmenlerin %

60,2’si spor yaptigini belirtmistir (Tablo 4.1).

Bu ¢aligmanin analiz sonuglaria gore, 6gretmenlerin cinsiyet degiskeni ile otke
seviyeleri arasinda kontrol edilebilen 6fke alt 6lceginde erkekler yararina anlamh farklilik
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2). Arman (2009) ilk ve orta O0gretimde gorev yapan
ogretmenler ile yapmis oldugu calismasinda 6fke ifade tarzlarini incelenmis ve bizim
calismamiza paralel olarak Ogretmenlerin Ofkelerini ifade etme diizeylerinde cinsiyet
degiskenine gore anlamli farkhliklar (p<0,05) bulmustur. Oztiirk ve Ozan (2015) yapmis
olduklar1 calismada, Eldzig ilinde gorevli 6gretmenlerin cinsiyet degiskeni ile Ofke
diizeyleri arasinda anlamli farkhiliklar bulurken, kadin 6gretmenlerin disa vurulan 6fke
seviyelerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Yondem ve Bigak (2008)’mn
O0gretmen adaylar1 lizerinde yapmis olduklar1 calismalarinda, cinsiyet degiskenine gore
ofke seviyeleri ve ofke ifade sekillerinde anlamli farkliliklar (p<0,05) oldugunu tespit
etmiglerdir. Suter, Byrne ve Byrne (2011) yapmis olduklar1 ¢alismada erkek bireylerin
kontrol altma almmis 6fke seviyelerinin kadin bireylerden yiliksek oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Yapilan bir calismada ise kadinlarin O6fkelenme sikligi erkeklere benzer
yogunlukta oldugu sonucuna ulasilmis fakat erkeklerin o6fkelerini dogrudan disa
vurabildikleri ve ifade edebildikleri belirtilmistir (Lerner, 1996). Bu ¢alisma sonucuna ek
olarak kadinlarin 6tkelerini disartya daha az yansittigi ve 6tkelerini kontrol altinda tutmaya
daha elverisli olduklar1 belirtilmistir (Nowlis, 2000). Aslan (2014) yapmis oldugu
calismada, disa vurulan 6fke alt boyutunda erkekler lehine anlamli farklilik (p<0,05)
bulurken, diger 6fke alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilik bulunmadigini tespit
etmistir (p>0,05). Balkaya ve Sahin (2003), gerceklestirmis olduklar1 ¢alismada, cinsiyet
faktorinun Ofke seviyelerini etkilemedigini belirtseler de erkeklerin kadinlara oranla
ofkelerini ifade etmede daha etkin oldugunu tespit etmislerdir. Tiirker (2010), erkeklerin
kadinlara oranla disa vurulan 6fkenin ¢evresine yansitmaya elverisli olduklarini belirtirken,

cinsiyet degiskenine gore ice atilan ve siirekli 6fke seviyelerinde anlamli fark (p>0,05)
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olmadigini da belirtmistir. Stoner ve Spencer (1987), Thomas (1989), Simon, Leda ve Nath
(1996), Buntaine ve Costenbader (1997) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda cinsiyet agisindan
ofke ifade tarzlarinda anlamli bir fark bulamamislardir. Temel ve ark. (2015),
arastirmalarinda, cinsiyete gore 6gretmenlerin 6fke diizeylerinde ve 6fke ifade sekillerinde
anlamli bir farklilik (p>0,05) bulunmadigini tespit etmislerdir. Gulveren (2008) ve
Albayrak (2009), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, kadin bireylerin 6fke diizeylerinin erkek
bireylerden daha diisiik seviyede oldugunu tespit etmisken, Imamoglu (2003) ve Kilig
(2012) kadmn bireylerin 6fke seviyelerinin erkeklerden daha yiiksek seviyelerde
bulundugunu tespit etmislerdir. Cinsiyet degiskenine gore yapmis oldugumuz g¢aligma
bulgularma baktigimizda yapilan caligmalara benzer ve farkli sonuclar elde edilmistir.
Yapmis oldugumuz calismanm bulgularina gore erkek bireylerin kadin bireylere gore
ofkelerini kontrol etmekte daha basarili olduklar1 goriiliirken literatiirde bulunan farkli
arastrmalarda 6fke seviyelerinde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cinsiyetin
ofke diizeyi ile iliskisini inceleyen g¢alismalarm (Arman, 2009; Oztirk ve Ozan, 2015;
Yondem ve Bigak, 2008; Aslan 2014; Balkaya ve Sahin, 2003; Tiirker 2010; Temel ve
arkadaslar1 2015; Giilveren 2008; Albayrak 2009) bulgular1 ile aragtirmamizin bulgulari
analiz edildiginde, 6gretmenlerin tolerans ve dfke seviyelerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gosterebilecegi kanaatine varilmistir. Bunun erkek ve kadm bireylerin insanin
dogasinda var olan ve dogustan gelen tiim duygular gibi 6tke duygusuna sahip olmasi

oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda 6gretmenlik bransi ile 6tke diizeyi arasinda siirekli o6tke alt
olcegi ile ofke igte alt dlgeginde anlamli bir fark (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Iki
Olgekte de smif Ogretmenlerinin daha diisik puan aldiklar1 gorilmiistiir (Tablo 4.3).
Cinsiyete gore dgretmenlik bransi ile 6tke diizeyi arasinda ise tolerans 6lgcegi disinda tiim
alt dlceklerde anlamh fark (p<0,05) goriilmiistiir. Kadin brang 6gretmenlerinin kadin sinif
Ogretmenlerine oranla siirekli ofke diizeylerinin yiiksek oldugu, erkek brang
ogretmenlerinin kadin brans 6gretmenlerine oranla 6fke kontrol diizeylerinin yiiksek, erkek
smif 6gretmenlerinin kadin smif 6gretmenlerine oranla 6fkelerini daha ¢ok disa vurduklars,
kadin brans 6gretmenlerinin ise kadin smif dgretmenlerine oranla 6fkelerini daha ¢ok ige
attiklar1 tespit edilmistir (Tablo 4.7). Cebi (2019) ortadgretim okullarinda goérevli beden
egitimi Ogretmenleri ile ana smifi 6gretmenlerinin 6ftke seviyelerinin belirlenmesi adli

caligmasinda, beden egitimi ve okul 6ncesi 6gretmenlerinin yiiksek puan almalarina karsin
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otke diizeyi ile brans arasinda anlamli bir fark bulamamistir (p>0,05). Calismamizdan elde
edilen sonu¢ bu calisma sonucu ile ¢elismektedir. Aslan (2014)’m yapmis oldugu
calismada, Ogretmenlerin disa vurulan o6fke alt Olcegi puanlar1 ortalamasinin brang
degiskeni ile arasinda anlaml1 bir fark tespit etmistir (p<0,05). Ayrica disa vurulan 6fke alt
Olcek puanlar1 smif 6gretmenlerinin brang 6gretmenlerine gore yliksek oldugu sonucuna
varmistir. Calismada  Ogretmenlerin  brang  degiskenine gore oOfke diizeyleri
degerlendirildiginde smif 6gretmenlerinin tolerans ve 6fke kontrol diizeylerinin yiiksek
oldugu, bunun ilkokul Ogrencilerinin derslerine girmeleri ve onlar1 hayata hazirliyor

olmalarinin sorumlulugu oldugu diisiiniilmektedir.

Calismada medeni durum ile 6fke dista alt boyutunda anlamli fark (p<0,05) tespit
edilmistir (Tablo 4.4). Cinsiyete gére medeni durum degiskenine baktigimizda 6tke kontrol
ve Ofke dista alt 6lgeklerinde anlaml bir fark (p<0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.8). Cebi
(2019), yapmis oldugu calismasinda, medeni durum ile 6tke kontrol alt boyutunda anlaml
farkliik  goérmistiir (p<0,05). Calismamizdan elde edilen sonu¢ bu c¢aligmay1
desteklemektedir. Cebi (2019), ayni1 ¢alismada, ana smifi 6gretmenlerinin medeni
durumlar1 ile 6fke alt boyutlarinin karsilastirilmasinda siirekli 6fke ve kontrol altina
alinmis o6fke arasinda anlamli farklilik buldugu goriilmistir (p<0,05). Gul, Bal ve
Tumurbaga (2019), yapmis olduklar1 ¢alismada, medeni durum ile 6fke diizeyi arasinda
anlamli bir farklililk bulamamislardir (p>0,05). Calismada 6gretmenlerin medeni durum
degiskenine gore ofke diizeyleri degerlendirildiginde bekar 6gretmenlerin 6fkelerini disa
vurduklari, evli erkek ogretmenlerin O6fke kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu
kanaatine varilarak bunun medeni duruma gore farklilik gosterdigi anlasilmistir. Tim

bunlarin sebebinin evliligin getirmis oldugu sorumluluklar oldugu diistiniilmektedir.

Sporun insanlar iizerinde olumlu etkiler biraktigi yapilan ¢aligmalarda
goriilmektedir. Bu calismalar su sekildedir: Gokdogan (1988), yapmis oldugu
calismasinda, ergenlik cagindaki ¢cocuklarin spor aktivitelerine katilmalari ile psikolojik ve
sosyal anlamda sporun pozitif yonde etki ettigini sdylemektedir. Kinali (2003) ise, beden
egitimi ve spor faaliyetlerinin engelli bireylerin 6fke ve saldirganlik gibi olumsuz
duygularini kontrol etmede yardime1 oldugunu belirtmistir. Tiryaki (2000), yapmis oldugu
caligmasinda, spor yapan bireylerin daha sosyal, disa doniik ve duygularmi daha dengeli
kontrol edebildikleri ve 6fke kontrol seviyelerinin daha yiliksek olabilecegini belirtmistir.

Caliysmamiza katilan Ogretmenlere spor yapma durumlarma gore Olgeklere verdikleri
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cevaplar karsilastirilmistir.  SOOITO ile spor yapma durumu arasmda spor yapan
ogretmenler lehine anlamli fark (p<0,05) tespit edilirken tolerans dlgegi ve SOOITO alt
Olgekleri arasinda anlamli bir fark (p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.5). Ayrica cinsiyet
agisindan spor yapma durumu karsilagtirildiginda spor yapan erkeklerin spor yapmayan
kadinlara oranla 6fke kontrol diizeylerinde anlamli farklilik (p<0,05) tespit edilmistir
(Tablo 4.9). Bu tespitten spor yapan 6gretmenlerin 6fke kontroliinde daha basarili oldugu
anlagilmaktadir. Spor yapan kisiler disiplinli bir sekilde zorlu caligmalar yaparak sabir
konusunda spor yapmayan kisilere oranla daha sabirlidir. Temel ve ark. (2015), spor yapan
Ogretmenlerin spor yapmayan Ogretmenlere gore oOfkelerini daha iyi ifade -ettikleri
sonucuna varmustir. Ogretmenlerin 6fke farkindaligi acisindan calismamiz bu ¢alismay1
desteklemektedir. Sonu¢ (2012), engelli bireylere uyguladigi spor programi sonucunda
bireylerde olumlu yonde etkilerin meydana geldigini gérmiistiir. Kul, Goriicii, Demirhan,
Yaman ve Sarikabak (2011), yapmis olduklar1 ¢alismada, isitme engelli bireylerin tizerinde
sporun etkilerini belirlemek istemisler ve siirekli 6fke alt boyutunda anlamli sonug
bulmuslardir. Arastrrmamizin bulgular1 tiim bu c¢alismalarin bulgular1 ile benzerlik
gostererek sporun oOfke iizerindeki olumlu etkisini destekler niteliktedir. Calismada
O0gretmenlerin spor yapma durumuna gore 6fke diizeylerinin spor yapan Ogretmenlerin
olumlu yonde etkiledigi anlasilarak sporun gelistirici, rahatlatict ve o6tke kontroliinde

olumlu etkilerinin oldugu kanaatine varilmistir.

Smif ve brang Ogretmenlerinin yas degiskenine gore Ofke seviyelerine
incelendiginde, SOOITO, dfke dista alt dlgegi ve dfke igte alt dlgeginde 30-39 ve 40-49
yas grubunda bulunan 6gretmenler ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik bulunurken
stirekli 6fke alt Olceginde sadece 40-49 yas grubunda bulunan Ogretmenler ile yas
degiskeni arasinda anlamli farklilik (p<0,05) gozlenmistir. Tolerans 6lgegi ve 6fke kontrol
alt 6lgegi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark (p>0,05) gozlenmemistir (Tablo 4.6).
Gokgdz, Yerlikaya, Dus, Karli, Orhan ve Uzim (2016), spor yapan ve yapmayan
bireylerin 6fke kontrol tarzlarinin incelenmesi adli calismasinda, yas ile siirekli 6tke, 6fke
icte ve Oftke disa alt boyutlar1 arasinda olumlu yonde diisiikk diizeyde anlamli bir iliski
bulurken (p<0,05), 6fke kontrol alt boyutu arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucunu
bulmustur (p>0,05). Tolerans 6lgegi ve kontrol edilebilen 6fke alt dl¢egine baktigimizda
yas degiskeni ile arasinda anlamli bir fark gdzlenmemistir (p>0,05). Tambag ve Oz

(2004)’tin ¢alismasinda, ofke ifade etmeyi etkileyen en onemli faktorlerden birinin yas
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oldugunu belirtmis ve ¢ocuklukta disa yansitilan 6fke duygusunun yas ilerledik¢e kontrol
altina alabilme oranmnin daha fazla arttigini belirtmistir. Geng bireylerin strekli 6fke
durumlarinin devamli olmas1 ve geng yaslarda olmanin verdigi fevrilikle 6fke durumlarinin
strekli oldugu sonucu ¢ikarilmaktadir. Cebi (2019)’nin c¢alismasinda  brans
ogretmenlerinden okul 6ncesi ve beden egitimi 6gretmenlerinin, yas degiskeni agisindan
incelendiginde okul dncesi 6gretmenlerinde biitiin alt dlgeklerde anlamli bir fark (p<0,05)
oldugu gorilmiistiir. Beden egitimi 6gretmenlerinde ise ice atilan ofke alt dlceginde
anlamli farklilik (p<0,05) tespit edilirken, kalan alt 6l¢eklerde anlaml fark olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05). Gozen (2017), yapmis oldugu calismasinda, kontrol edilebilen ofke,
stirekli 6tke ve diga vurulan 6fke alt Glgeklerinin yas degiskeni ile arasinda anlamli bir
farka (p>0,05) rastlamamustir. Fakat ice atilan ofke alt dlceginde 28 ile 32 yas araliginda
bulunan gruptaki 6grencilerin ortalamalar1 ile (17,09), 18 ile 22 yas araliginda bulunan
gruptaki 6grencilerin ortalamalar1 (15,69) arasinda anlamli bir farka (p<0,05) rastlamistir.
Tirker (2010), 6gretmenlerin stirekli 6ftke alt 6lcegi ile yas de§iskeni arasinda anlamli bir
farka (p>0,05) rastlamamistir. Akmaz (2009) ise, egitim yoneticileri ile yapmis oldugu
calismasinda, yas degiskeni agisindan anlamli bir farkliliga (p>0,05) rastlamamistir. Yagci
ve Seydioglu (2022)’da yas degiskenine gore 23-65 yas araligindaki beden egitimi
ogretmenlerinin 6fke alt boyutlarmin tamaminda anlamli farklilik olmadigi sonucuna
ulagmustir (p>0,05). Yondem ve Bigak (2008), 6gretmen adaylar1 iizerine yapmis oldugu
calismasinda 6fke seviyelerini ve 6fke tarzlarmi farkli degiskenlerle analiz etmisler ve
ogretmenler ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark (p>0,05) tespit etmemislerdir.
Imamoglu (2003), benzer bir ¢alismada yine dgretmen adaylar1 iizerinde yapmis oldugu
arastrmasinda 6fke, 6tke ifade sekilleri ile baglanma stilleri arasindaki iligkiyi incelemis
ve yas degiskeni acisindan 6gretmen adaylarinin 6fke seviyeleri ve 6fke ifade sekillerinde
anlaml1 bir farkliliga (p>0,05) rastlamamustir. Ogretmenlerin tolerans ve 6fke diizeyleri yas
degiskenine gore farkli oldugu anlasilmistir. 29 yas ve alt1 6gretmenlerin siirekli 6tke ve
disa vurulan Ofke diizeylerinin yiliksek olmasi, geng ve tecriibesiz olmalarindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. 30 yas ve iistii 6gretmenlerin 6fkelerini bastirmadigi ve
ofke kontrol 6lgegi puanlarmin daha yiiksek olmasinin ise Ogretmenlik mesleginde
gecirmis olduklar1 uzun yillarin getirmis oldugu olgunluktan oturt 6fke kontrol

seviyelerinin daha fazla oldugu kanaatine varilmigtir.
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Bu calismada sinif ve brang 6gretmenlerinin tolerans ve ofke diizeyleri cesitli
degiskenlerle fiziksel aktivite yapma durumuna gére degerlendirildi. Ogretmenler cinsiyete
ve medeni duruma gore degerlendirildiginde evli erkek 6gretmenlerin kontrol edilebilen
ofke seviyelerinin daha saglikli seviyede oldugu kanaatine varildi. Ayrica fiziksel aktivite
yapan erkek Ogretmenlerin fiziksel aktivite yapmayan kadm Ogretmenlere oranla ofke
kontrol diizeylerinin yiiksek oldugu saptandi. Saglikli bir yasam i¢in fiziksel aktivite yapan
insanlarin siirekli ofke sendromu yasamadiklari sdylenebilir. Ogretmenleri fiziksel
aktiviteye yonlendirme agisindan ve bu tarz etkinliklerin bireye katkilarini sunabilme
acisindan olduk¢a degerli sonuglar tasiyan bu g¢alisma, ileriye doniik yapilan fiziksel
aktivite ve 6fke konulu calismalara 1s1k tutacaktir. Ozellikle, okul déneminde en aktif
rollerden birine sahip olan Ogretmenlerin yogun ve stresli gecen egitim-0gretim
donemindeki durumlar1 g6z Oniine alindiginda, 6gretmenlerin fiziksel aktivite yapma
durumuna gore 6fke diizeyi konusunun bu 6rneklem grubu ile ¢alisiimasi sonucu literatire

onemli bir katki sunacagi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yukaridaki veriler 1s18inda sonu¢ olarak Ogretmenlerin  6tke diizeyleri

degerlendirildiginde;

e Cinsiyete gore erkek Ogretmenlerin Ofke kontrol diizeylerinin kadin
ogretmenlere oranla daha yiiksek oldugu,

e Brans degiskenine gore brans 68retmenlerinin siirekli 6tke diizeylerinin yiiksek
oldugu fakat 6fkelerini orta diizeyde bastirdiklari,

e Sinif 6gretmenlerinin 6fkelerini bastirmadan kolayca ifade ettikleri,

e Bekar 6gretmenlerin 6fkelerini evli 6gretmenlere oranla daha iyi tolere ettiklersi,

e Bekar Ogretmenlerin Ofkelerini evli Ogretmenlere oranla disa vurma
diizeylerinin yiiksek oldugu,

e Smif ve brans Ogretmenlerinden spor yapanlarin sayilar1 spor yapmayanlara
gore daha fazla oldugu,

e Spor yapan 6gretmenlerin tiim Olgek ve alt Olgeklerden spor yapmayanlara
oranla daha yiiksek puan aldiklari,

e Spor yapan erkek 6gretmenlerin spor yapmayan kadin 6gretmenlere oranla 6fke
kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu,

e Yas degiskenine gore 40-49 yas araliginda olan ogretmenlerin siirekli 6fke
diizeylerinin diger yas gruplarina oranla daha diisiik oldugu,

e 29 yas ve altinda olan 6gretmenlerin 6fkelerini disa vurma diizeylerinin diger
yas grubundaki 6gretmenlere oranla daha yiiksek oldugu,

e Cinsiyete gore brans degiskeninde SOOITO ve alt boyutlarmda anlamli farklar
oldugu,

e Kadin brang 6gretmenlerin kadin smif 6gretmenlerine oranla 6tke diizeylerinin
yiiksek oldugu,

e Kadin brans Ogretmenlerin kadmn smif Ogretmenlerine oranla siirekli 6fke
diizeylerinin yiiksek oldugu,

e FErkek brans 6gretmenlerin kadm brans ogretmenlerine oranla 6fkeyi kontrol

etme diizeylerinin yiiksek oldugu,
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e FErkek smif ogretmenlerin kadin sinif dgretmenlerine oranla Gfkelerini disa

vurma diizeylerinin yiiksek oldugu,

e Kadin brang 6gretmenlerin kadin sinif 6gretmenlerine oranla dfkelerini daha

¢ok bastirdiklari,

e Bekar erkek Ogretmenlerin evli erkek Ogretmenlere oranla siirekli oOfke

diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugu,

e Evli erkek 6gretmenlerin kontrol edilebilen 6tke seviyelerinin yliksek oldugu,

e Bekar erkek 6gretmenlerin 6fkelerini disa vurma diizeylerinin yiiksek oldugu,

e Spor yapmanin 6fke diizeyi ve kontrolii lizerinde olumlu etkilerinin oldugu

sonucuna ulasild.

Sonug olarak, erkek bireylerin kadin bireylere kiyasla kontrol edilebilen 6fke
seviyelerinin fazla oldugu, smif 6gretmenlerinin tolerans ve 6fke kontrol diizeylerinin
yiiksek oldugu, bekar 6gretmenlerin ve 29 yas alt1 6gretmenlerin 6fkelerini daha ¢ok disa
vurduklari, evli erkek O6gretmenlerin ve 30 yas {stii 6gretmenlerin 6fkelerini daha iyi
kontrol ettikleri, sinif ve brans 6gretmenlerin spor yapma durumlarmin 6nemli Slgiide
yiikksek bulundugu, bu durumun 6fke diizeylerine olumlu etki ettiginden, sporun Ofke

duygusuna pozitif yonde etkilerinin oldugu sonucuna varilmistir.

Yapilan aragtrma bulgulari, degerlendirme ve sonuglarindan yola ¢ikarak Oneri

olarak;

e Ogretmenlerin ige attiklar1 6fke seviyelerini dgrenebilmek ve 6fkenin kaynagina
inmek amaciyla farkli tarzda psikolojik test ve 6lgeklerden yararlanilabilir.

e Ogretmenlerin 6fkelerinin kontrol edebilmelerini saglamak amaciyla Milli
Egitim Miidiirliiklerince “Ofke ve Ofke Kontrolii” konular1 ile ilgili
konferanslar gerceklestirile bilinir.

e Her yil egitim-6gretim donemi Oncesinde tiim Ogretmenlere Ofke testleri
yapilabilir ve gerekli hallerde psikolojik destek verilebilir.

e Egitim ve Ogretimi olumlu yonde etkileyecek spor yapabilme imkanlarmnin
artirtlmasi, Ogretmenleri olumsuz yonde etkileyecek durumlarin ortadan
kaldirilmasi,

e Her okulda 6gretmenlerinde faydalanabilecegi spor tesislerinin bulunmast,

e Yogun ve stresli egitim-6gretim donemi gegiren 6gretmenleri spora tesvik edici

faaliyetler gerceklestirilmesi
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e Genglik ve Spor Bakanlig araciligiyla il ve ilgelerde gorev yapan 6gretmenlere
Ozellikle tatil gilinlerinde spora tesvik edici faaliyetlerin diizenlenmesi

Onerilmektedir.
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4. Simirliliklarini bilmeyenler: affetmem.

5.Tavizlerimin istismar edilmesine kizarim.

6. Isteklerimin hemen yerine getirilmesini beklerim.

7. Insanlarin hatalarini hemen kabul etmelerini beklerim.

8. Asin 1srarci insanlari sevmem

9. Kendi isteklerini 6n planda tutanlara dayanamam.

10. Gereksiz yere espri yapanlara kizarim.

11. Insanlarin farkl inanglara sahip olmasindan rahatsizlik duymam.

12. Bagkalarinin yerime karar vermesinden hoslanmam.

13. Bekletilmekten hoslanmam.

14. Elestirilmeye katlanamam.

15 Arkadaglarimin bos konugmalarina katlanamam.

16 Baskalarinin isime karigmasindan hoslanmam.

17. Hakkimin yenilmesi beni rahatsiz eder.

18. Fikirlerime saygi duymayanlari affetmem.

19. Kimsenin hayatima karigmasini kabul edemem.

20. Odiing aldigim1 zamaminda getirmeyenleri sevmem.

21. Anlamsiz sorulara tahammiil edemem.

22. Kimsenin olumsuz davranisina katlanmak zorunda degilim

23. Bana zorla bir gey yaptirilmak istenmesine kizarim.

24. Giyim tarzima kansilmasina tahammiil edemem.

25. Cevremdekilerin bana giivensizliklerine dayanamam.

26. Hatalarimin yiiziime vurulmasindan hoslanmam.

27. Yeni tanigtigim birisinin lakayt tavirlarina tahammiil edemem.

28. Kendini begenenlerden nefret ederim.

29. Dikkatimin dagitilmasindan rahatsiz olurum.

30. Kaprisli insanlara katlanamam.
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Hig

Biraz

Oldukga

Tumiyle

. Cabuk parlarim.

. Kizgin mizagliyimdar.

. Ofkesi burnunda bir insanim.

. Bagkalarinin hatalan yaptigim 151 yavaglatinca kizarim.

. Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

. Ofkelendigimde agzima geleni s6ylerim.

. Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir.

1
2
3
4
5. Yaptigim 1y1 bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar.
6
7
8
9

. Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir.

10. Yaptigim 1y1 bir 15 kotii degerlendirildiginde gilgina dénerim.

11. Ofkemi kontrol ederim.

12. Kizgmligimi gosteririm.

13. Ofkemi icime atarim.

14. Baskalarina kars1 sabirliyim.

15. Somurtur ya da surat asarim.

16. Insanlardan uzak dururum.

17. Baskalarina igneli sézler séylerim.

18. Sogukkanliligimi korurum.

19. Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim.

20. I¢in igin kopiiriiriim ama gostermem.

21. Davranislarim kontrol ederim.

22. Baskalanyla tartigirim.

23. Icimde, kimseye soyleyemedigim kinler beslerim.

24. Beni cileden cikaran her neyse saldiririm.

25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim.

26. Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm.

27. Belli ettigimden daha éfkeliyimdir.

28. Cogu kimseye kiyasla daha cabuk sakinlesirim.

29. Kétii seyler soylerim.

30. Hosgoriilii ve anlayish olmaya caligirim.

31. I¢imden insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim.

32. Sinirlerime hakim olamam.

33. Beni sinirlendirene ne hissettigimi sdylerim.

34. Kizginlik duygularini kontrol ederim.
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