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BECERISININ SPORCUDAKI SUREKLI OFKE-OFKE IFADE TARZI iLE iLiSKIiSI

Bu aragtirmanin amaci doviis sporculariin algilarina gore antrendr iletisim becerisinin
sporcudaki surekli 6fke-6tke ifade tarzi ile iliskisini belirlemektir. Arastirmaya 114 (%41,2)
kadin ve 163 (%58,8) erkek olmak tizere toplamda 277 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Verilerin elde edilmesi amaci ile arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, Abakay
ve Kuru (2009) tarafindan olusturulan Sporcu Algisma Gére Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi
ve Spielberger vd., (1988) tarafindan gelistirilen ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan
Suirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi kullanilmistir. Veriler SPSS 24.0 paket programinda
tanimlayici istatistikler, Tek Orneklem T Testi, Anova ve Pearson Korelasyon testi ile analiz
edilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Elde edilen bulgulara
gore sporcu algisina gore antrendriin iletisim becerisi 6lgegi ile cinsiyet, yas, medeni durum,
millilik durumu ve egitim durumu degiskenleri agisindan anlamli bir iliski tespit edilmisken,
gelir seviyesi ve spor yili degiskeni agisindan anlamli bir iliski tespit edilememistir. Siirekli
Ofke-Ofke ifade tarzi Glgeginin alt boyutlarindan olan siirekli 6fke alt boyutu ile biitiin
degiskenler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Ofke icte alt boyutu ile cinsiyet, medeni
durum, egitim durumu ve millilik durumu degiskenleri arasinda anlamli farklhilik tespit
edilmisken, yas, gelir seviyesi ve spor yili degiskenleri arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Ofke dista alt boyutu ile gelir seviyesi degiskeni harig biitiin degiskenler arasinda

anlamli farklilik tespit edilmistir. Ofke kontrol alt boyutu ile gelir seviyesi ve millilik durumu
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degiskeni arasinda anlamli farklilik edilmisken, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu ve
spor yilt degiskenleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ayrica sporcu algisina gore
antrendr iletisim becerisi 6l¢egi toplam puan ile siirekli 6fke-6fke ifade tarzi 6lgegi; stirekli 6fke
alt boyutu arasinda, 6tke igte alt boyutu arasinda, 6tke dista alt boyutu arasinda, 6tke kontrol
alt boyutu arasinda, negatif yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir. Sonug olarak ifade edilen
bulgular antrenorlerin iletisim becerilerinin sporcularin 6fke kontrolii ve ifade tarzlarinda
onemli bir rol oynadigini1 gostermektedir. Bu nedenle 6tke yonetimini ve 6fkeyi daha etkili ifade
etmeyi tesvik etmek i¢in antrendrlerin iletisim becerilerinin gelistirilmesi gerektigi sonucuna
varilmastir.

Anahtar Sozcukler: antrendr, iletisim, 6fke, sporcu.
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ACCORDING TO THE PERCEPTIONS OF COMBAT ATHLETES, THE
RELATIONSHIP OF COACH COMMUNICATION SKILLS WITH THE STATE -
TRAIT ANGER EXPRESSION STYLE OF THE ATHLETE

The aim of this research is to determine the relationship between the coach's
communication skills according to the perceptions of combat sports athletes and the constant
anger-anger expression style in the athlete. A total of 277 athletes, 114 (41.2%) women and 163
(58.8%) men, voluntarily participated in the study. Personal information form prepared by the
researcher, Coach Communication Skills Scale According to Athlete Perception created by
Abakay and Kuru (2009), and State-Trait Anger Expression Style Of The Athlete Scale
developed by Spielberger et al. (1988) and adapted to Turkish by Ozer (1994) were used to
collect the data. Data were analyzed with descriptive statistics, One Sample T Test, Anova and
Pearson Correlation test in SPSS 24.0 package program. The significance level was set at 0.05
in all analyses. According to the findings obtained, a significant relationship was found between
the coach's communication skill scale according to athlete perception and gender, age, marital
status, nationality status and education status variables, while no significant relationship was
found in terms of income level and sports year variables. A significant difference was found
between all variables and the continuous anger sub-dimension, which is one of the sub-
dimensions of the constant anger-anger expression style scale. A significant difference was
found between the anger inside sub-dimension and gender, marital status, education status and
nationality status variables, while no significant difference was found between age, income

level and sports year variables. A significant difference was found between all variables except



the income level variable and the anger outside sub-dimension. A significant difference was
found between the anger control sub-dimension and the income level and nationality status
variable, while no significant difference was found between gender, age, marital status,
education status and sports year variables. Also, a non-significant negative relationship was
found between the total score of the coach communication skills scale according to athlete
perception and the continuous anger sub-dimension of the constant anger-anger expression style
scale, between the anger inside sub-dimension, between the anger outside sub-dimension,
between the anger control sub-dimension. As a result, the findings expressed show that coaches’
communication skills play an important role in athletes' anger control and expression styles.
Therefore, it has been concluded that coaches' communication skills need to be developed to
encourage better management of anger and more effective expression of anger.

Keyword: anger, athlete, coach, communication.
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1. BOLUM
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Doviis sporlari, sporcular iizerinde biiyiik bir fiziksel ve zihinsel yiik olusturur. Bu durum,
sporcunun duygusal durumunu 6nemli Olcude etkileyebilir ve genellikle 6fke gibi guclu
duygusal tepkilere yol acabilir. Bu tepkilerin yonetilmesi ve kontrol altina alinmasi, sporcularin
performansii ve genel saghigmi onemli 6lciide etkileyebilir (Zillmann, 1988). Bu nedenle,
antrendrlerin bu stireci ydonetmekte 6nemli bir rolii vardir.

Antrendrlerin iletisim becerileri, sporcularm duygusal tepkilerini yonetmede kritik bir rol
oynar. lyi iletisim becerilerine sahip antrendrler, sporcularin stresle daha etkili bir sekilde basa
¢ikmalarma ve 6fke tepkilerini azaltmalarina yardimei olabilir (Abakay ve Kuru, 2009). Ancak,
antrendrlerin iletisim becerilerinin sporcularin 6fke ve 6fke ifade tarzlari iizerindeki etkisi
konusunda yeterli arastirma yapilmamustir.

Bu c¢alisma, doviis sporcularinin antrendrlerin iletisim becerilerini nasil algiladiklarmi ve bu

algilarin sporcularin siirekli 6tke ve 6tke ifade tarzlariyla nasil iliskili oldugunu belirlemeyi
amaglamaktadir. Bu konuda daha fazla bilgi, antrenorlerin iletisim stratejilerini gelistirerek
sporcularin 6ftke kontroliinii iyilestirmelerine yardimci olabilir.
Sporcularin 6tke kontrolii ve ifade tarzlari, performanslarini ve genel refahlarin1 6nemli 6l¢iide
etkileyebilir. Ornegin, 6fke kontrolii zayif olan sporcular daha fazla hata yapabilir, daha fazla
sakatlik riskiyle kars1 karsiya kalabilir ve genel olarak daha diisiik performans gdsterebilir
(Smith, 1986). Ayrica, siirekli 6fkeli olan sporcularin genel yasam kalitesi de diisebilir
(Kassinove ve Tafrate, 2002).

Buna karsilik, iyi bir 6fke kontroliine sahip olan sporcular daha yiliksek performans
gosterebilir, daha az sakatlik riskiyle karsi karsiya kalabilir ve genel olarak daha yiiksek yasam
kalitesine sahip olabilir (Deffenbacher, 1992). Bu nedenle, antrendrlerin sporcularin 6fke
kontroliinii iyilestirebilecek etkili iletisim stratejileri gelistirmesi Gnemlidir.

Bu ¢alismanin sonuglari, doviis sporlar1 alaninda 6fke yonetimi lizerine yapilan arastirmalari
genisletmekte ve antrendriin iletisim becerilerinin sporcu 6fkesi iizerindeki etkisini daha iyi
anlamamiza yardimci olmaktadir. Bu, antrendrlerin daha etkili iletisim stratejileri

gelistirmelerine ve sporcularin 6fke kontroliinii iyilestirmelerine yardimci olabilir.



1.1. Arastirma Sorulan ve Hipotezler
H1: Sporcu Algisina Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile cinsiyet degiskeni arasmda
anlaml1 bir fark vardir/yoktur.
H2: Sporcu Algisma Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile yas degiskeni arasmda anlaml
bir fark vardir/yoktur.
H3: Sporcu Algisma Gore Antrendr iletisim Becerisi Olcegi ile medeni durum degiskeni
arasinda anlamli bir fark vardir/yoktur.
H4: Sporcu Algisma Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile egitim durumu degiskeni
arasinda anlamli bir fark vardir/yoktur.
H5: Sporcu Algisina Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile gelir seviyesi degiskeni arasinda
anlaml bir fark vardir/yoktur.
H6: Sporcu Algisma Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile spor yili degiskeni arasinda
anlaml bir fark vardir/yoktur.
H7: Sporcu Algisina Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ile millilik durumu degiskeni
arasinda anlamli bir fark vardir/yoktur.
H8: Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark
vardir/yoktur.
H9: Surekli Ofke-Ofke ifade Tarzi Olgegi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark
vardir/yoktur.
H10: Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz1 Olgegi ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir
fark vardir/yoktur.
H11: Sirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir
fark vardir/yoktur.
H12: Stirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile gelir seviyesi degiskeni arasinda anlamli bir fark
vardir/yoktur.
H13: Surekli Ofke-Ofke ifade Tarz1 Olgegi ile spor yili degiskeni arasinda anlamli bir fark
vardir/yoktur.
H14: Surekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi Olgegi ile millilik durumu degiskeni arasida anlamli bir
fark vardir/yoktur.
1.2. Amag

Bu arastrrmanin amaci dovils sporcularin algilarina gore antrendr iletisim becerisinin
sporculardaki stirekli 6fke-6fke ifade tarzi ile iliskisini belirlemektir.
1.3. Onem

Bu arastirma spor ve psikoloji alanlarma onemli katkilar saglamaktadir. ilk olarak



antrenorlerin iletisim becerilerinin sporcularin 6fke 6zellikleri ve 6fke ifade tarzlari tizerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, bir antrendriin sporcularla olan
etkilesimlerinin sporcunun duygusal durumunu biiyiik 6lciide etkileyebilecegini ve dolayisiyla
performanslarini etkileyebilecegini gosterdiginden, bu durum antrendr egitimi ve gelisiminde
onemli bir rol oynamaktadir.

Ayrica bu aragtirma, 6zellikle doviis sporlar1 gibi oldukca rekabetgi ve stresli ortamlarda
ofkeyi yonetmenin ve ifade etmenin Onemini vurgulamaktadir. Bu, sporcularin zihinsel
saglhigini1 korumasina ve ayni zamanda daha 1yi performans gostermesine yardimci olabilir. Son
olarak bu ¢aligma ayn1 zamanda farkli demografik faktorlerin (cinsiyet, yas, medeni durum vb.)
sporcularin 6tke diizeyleri ve ifade tarzlar tizerindeki etkisini de belirlemistir. Bu, daha hedefe
yonelik ve etkili 6fke yonetimi stratejilerinin gelistirilmesine yardimci olabilir.

Dolayisiyla bu ¢alisma hem antrendr egitimi alanlarma hem de spor psikolojisi
arastrmalaria degerli bir katki saglamaktadir. Ayrica sporcularin duygusal sagliklarmni ve
genel performanslarini iyilestirmek igin 6fke kontroliine ve ifadesine daha fazla dikkat etmeleri
gerektigini de gostermektedir.

1.4. Varsayimalar

Arastirmadaki 6rneklem grubunun, arastirmanin evrenini olusturdugu varsayilmistir. Ayrica
arastirmaya katilan sporcularin kisisel bilgi formuna, Sporcu Algisina Gére Antrendr Iletisim
Becerisi Olgegine ve Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz1 Olgegine icten, samimi ve kendilerini tam
olarak ifade edebilecek sekilde cevapladiklar1 diistiniilmektedir.

1.5. Smirhliklar

Orneklem Biiyiikliigii ve Cesitliligi: Arastirma, 277 goniilli sporcu {izerinde
gerceklestirilmistir. Bu Orneklem biyiikligi, genel popiilasyona genelleme yapmasi ile
smirlandirilmistir. Ayrica 6rneklemin cesitliligi konusunda da smirhiliklar vardir. Katilimcilar
belirli spor dallarindan se¢ilmistir. Bu nedenle, bulgularin farkli spor dallarina genellenmesi
konusunda dikkatli olunmalidir.

Oz Bildirim Verileri: Arastirma, katilimcilarin 6z bildirimlerine dayanmaktadir. Bu tiir
veriler, yanlilik ve dogruluk eksikligi riskini igerir. Katilimcilar, sosyal kabul edilebilirlik veya
kigisel algilar nedeniyle yanitlarin1 degistirebilirler.

Kesitsel Tasarim: Bu arastirma kesitsel bir tasarimda gerceklestirilmistir, bu da neden-sonug
iliskileri ¢ikarmanin zor oldugu anlamina gelebilir. Uzun donemli bir takip caligsmasi, antrendr
iletisim becerilerinin sporcularin 6fke kontrolii ve ifade tarzlari tizerindeki etkisini daha dogru

bir sekilde degerlendirebilir.



1.6. Tamimlar

Antrenor:

Antrendr, bir spor dalinda sporcular1 veya takimi egiten ve yoneten kisidir. Antrendrlerin temel
gorevleri arasinda sporcularin fiziksel kondisyonlarini gelistirmek, teknik ve taktik becerilerini
Ogretmek, motivasyonlarin1 ve Ozgiivenlerini artrmak ve onlar1 yarigmalara hazirlamak
bulunur.

letisim:

Iletisim; bilgi, fikir, duygu ve beklentilerin bir kisiden digerine iletilmesi siirecidir. Bu, sdzlii
veya yazili kelimeler (konusma), gorsel ipuglar1 veya viicut dili araciliiyla gergeklesebilir. Tyi
iletisim, acik, dogru ve anlasilir bir mesajin aliciya ulasmasi anlamina gelir. Bir antrenoriin
iletisim becerileri, sporcularla etkili bir sekilde iletisim kurma ve onlarin ihtiyaclarmi,
hedeflerini ve duygusal durumlarini anlama yetenegini igerir.

Ofke:

Ofke, genellikle kacirilan hedeflere, adaletsizlige veya adaletsizlige tepki olarak ortaya ¢ikan
gucli bir duygusal durumdur. Cogunlukla fiziksel semptomlar (6rnegin: kalp atis hizinin
artmasi, kan basmcmin artmasi) eslik eder ve siklikla saldirganlik ve diismanlik ifadeleri de
eslik eder. Ofkenin hem olumlu hem de olumsuz sonuglar1 olabilir. Ornegin 6tke, kisinin
adaletsizligi diizeltmek i¢in harekete gegmesine neden olabilir. Ancak kontrolsiiz 6fke iligkilere
zarar verebilir ve fiziksel saglik sorunlarina da neden olabilir.

Strekli ofke:

Stirekli 6fke, kisinin siklikla 6tke duygularimi yasama egilimini ifade eder. Bu tir insanlar
genellikle "hemen ates alan bir fitil" olarak tanimlanir ve en ufak bir provokasyona bile siklikla
ofkeyle tepki verirler.

Ofke ifade tarzi:

Bir kiginin 6fkesini bu sekilde ifade etmesi veya onunla basa ¢ikma seklidir. Bazilar1 6fkelerini
acikca ifade eder (6rnegin: bagirarak, tartisarak), digerleri 6fkelerini kontrol eder (6rnegin:
sessiz kalmay1 veya durumu gérmezden gelmeyi tercih ederek), digerleri ise daha yapici

yollarla (6rnegin: problemi anlayip ¢zmesi veya miizakere yoluyla halletmesi).



2. BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Tletisim

Iletisim, bireyler arasinda diisiincelerin, duygularin ve bilgilerin karsilikli aktarilmasmin
temelini olusturan bir siirectir. Latince kokenli "communico”" kelimesinden tiireyen iletigim,
"paylasmak, ortak olmak" anlamima gelmektedir. Bu siireg, bilginin bir kaynaktan alictya dogru
akismi ve bu bilgiye ortak bir anlam yiiklenmesini kapsar (Giirel, 2018). Iletisim, insanlarin
kendilerini ifade etme yeteneklerini gelistirirken, ayn1 zamanda bagkalariyla olan iliskilerini de
giiclendirir. Bu siireg, bir kisinin digerlerine deger verdigini gostermeyi ve karsiliginda deger
gormeyi icermektedir. Iletisim becerisi, dogustan gelen bir yetenek olmayip, 6grenilebilir ve
gelistirilebilir bir niteliktir (Gokge, 2016). Iletisim ayrica bilgi olusturma, aktarma ve
yorumlama sireglerini de icerir (Dokmen, 2008).

Iletisim kavramm iizerine farkli uzmanlarin cesitli tanimlamalar1 vardir. Adair (2013)
iletisimi “bir bireyin diger bir bireyle bag kurarak kendini ifade ettigi ve anlamlarin insanlar
arasinda ortak semboller araciligiyla paylasildig: bir siire¢” olarak tanimlamaktadir. Ciiceoglu
(2000), iletisimi "bireyler arasinda diisiince ve duygu aligverisini ifade eden bir siire¢" olarak
aciklar. Ekinci (2006) ise iletisimi “mesajlari, verilerin, diisiincelerin, fikirlerin, algilarm,
anlayiglarin, sezgilerin, isteklerin, arzularin ve duygularm bir kisiden digerine aktarildigi
etkilesimli siire¢” olarak tanimlar. Etkili iletisim bireyin ve toplumun diizgiin isleyisine katkida
bulunur. iletisim siireci, bireylerin sosyal bir ortamda baskalariyla etkili bir sekilde etkilesim
kurmasina olanak saglamaktadir. Bu nedenle iletisim becerilerinin gelistirilmesi bireyin ve
toplumun genel refahmin arttirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

[letisim, karsilikl1 etkilesim yoluyla bilgi ve fikirlerin esit derecede anlasilir hale getirilmesi
stirecidir. Bu siiregte bilgi yaratilir, karsilikli olarak anlamli olur ve fikirler, duygular, beceriler
ve semboller kullanilarak iletilir. Iletisim, bireylerin ve toplumlarm kendi gercekliklerini
yaratip organize ettikleri bir suregtir (D6kmen, 2005).

Insan yasammin baslangicindan itibaren gevresiyle etkilesim halindedir. Iletisim yoluyla
insanlar diger insanlar1 ve ¢evrelerini etkilemektedir. Hayatta kalabilmek icin toplum iginde
kendilerini organize etmelerini saglayan belirli kurallar ve degerler tiretirler.

[letisim, geleneklerin ve kiiltiirel kimligin korunmasinda nemli bir rol oynamaktadir. Ayni
zamanda yeni fikir ve degerlerin yayilmasinda da olduk¢a Onem teskil etmektedir (Mutlu,
1994). Bireyler, gruplar ve orgiitler arasindaki iliskiler, toplumsal ve orgiitsel yapinin temelini
olusturan iletisim sistemi aracilifiyla kurulmaktadir (Sabuncuglu, 2003). Bu da toplumdaki

iletisimin Oneminin bir baska kanitidir.



Insanlar birlik olmak, birbirlerini anlamak, kendilerini ifade etmek ve baskalarmi etkilemek
icin iletisim kurarlar. Bu siire¢ ayn1 zamanda kisilik 6zelliklerinin sosyallesme amaciyla
aktarilmasina da olanak tanimaktadir. Toplumsal yasamda bireylerin atalarmin kurallarmni kabul
etmeleri, kendi inang ve degerlerini benimsemeleri ve bu yapiya gore yasamaya devam
edebilmeleri ancak iletisim ve etkilesim yoluyla miimkiindiir (Williams, 1979).

[letisim insan yasanunda 6nemli ve dinamik bir siire¢ ve olgudur. Bu, kesintisiz devam eden
siirekli degisimi gosterir. Iletisim siireci, kisi veya gruplar arasinda bilgi, diisiince ve tutumlarin
ortak sembolleri degistirme stirecidir. Iletisimin baska bir tanimu ise, kisinin duygu, diisiince ve
bilgilerini paylasma ve bilgilerini anlama siirecidir (Eren 2003; Gokge 1997). Lunenburg ve
Ornstein'e (1991) gore iletisim siireci, fikir (amag), dagitma (sifreleme), gonderme (kanal),
kabul (alma), sifre ¢6zme ve davranig formiila doniistiirme gibi basamaklardan olusur. Nelson
ve Quick (1995) gore iletisim siireci iki ana unsuru icerir: "gdnderen" ve "alic1". Iletisim
stirecini baglatan ve mesaji ileten kisiye "gonderen", bu mesaj1 kabul eden kisiye ise "alic1"
denir. Iletisimin kalitesi, dogrulugu ve anlagilirhigmin yan1 sira bireyin yasu, cinsiyeti, degerleri,
inanglari, deneyimleri ve kisisel ihtiyaglar1 gibi iletisime yansiyan kisisel faktorler de biligsel
spektrumu olusturur.

Schermerhorn (2001) iletisim siirecini su bilesenlerle tanimlar: gonderen, mesaj, kanal, alic1,
geri bildirim ve giirtiltii. Gonderenin, semboller araciligiyla kendi duygu ve diislincelerini
aktardig1 bu siiregte, alicinin bu sembolleri ¢oziimleyip anladigr ve mesaj1 kodlayip kanal
aracilifiyla gonderdigi kodu agikhiga kavusturdugu belirtilir. Cevresel giiriiltii faktorlerinin
etkisi, etkili bir iletisim siirecinin degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Eren, 2003;
Dubrin, 2005; Glrgen, 1997).

Iletisim, yapisal bir perspektiften ele alindiginda, ii¢ temel bilesen olarak tanimlanabilir:
gonderici, alic1 ve ileti. Kaynak agisindan bakildiginda, iletisim mesajin (iletinin) olusturulmasi
ve Uretimi olarak goriilir. Kanal bakis acisindan, iletisim isaret veya sembollerin aktarimi
olarak degerlendirilir. Psikolojik ve islevsel bir perspektiften, iletisim kodlama, agiklama ve
amaglarin ve anlamlarin tagimmasi siireci olarak tanimlanabilir (Barnlund, 1975).

Iletisim, cesitli ortamlarda ve ¢esitli amaglarla gerceklesen mesaj aktarimi olarak tanimlanir.
Bu aktarim siirecini olusturan bir dizi farkl 6zellikli 6geler bulunmaktadir. Bu 6gelerin bir
araya gelmesi, iletisim siirecini olusturur. Her 6ge, iletisimin genel yapisina ve iglevselligine
katkida bulunur ve her biri kendi basia dnemlidir, ancak bir araya geldiklerinde tam bir iletigim
stirecini olusturmaktadir. Bu sureg, etkin bir anlasma ve anlam aktarimini saglamakta ve bunun

sonucunda daha genis sosyal ve kiiltiirel etkilesimler olugsmaktadir.



v Mesaj1 gonderen (verici/ kaynak) Bu 6ge iletinin ilk ¢ikis yeri olmasi nedeniyle iletisimi
baslatan kaynak durumundadir.

v Hedef (alic1) gonderici tarafindan iletinin ulasacagi bir alict hedeflenir. Birey, grup,
topluluk, kurum ve kuruluslar olabilir

v’ Bilgi, davranis ve tutum (mesaj / ileti) aktarilacak mesajin igeriginde bir veya birden
cok yalin veya karmasik yapida iletiler olabilir. Yani bir mesaj ya da ileti, tek bir bilgi,
davranis veya tutum olabilecegi gibi, birden fazla ve daha karmasik bilgileri,
davranislar1 veya tutumlari da igerebilir. Bu durumda, gonderilecek mesaj basit ya da
karmasik olabilir.

v' Kanal, iletinin aktarilma siirecinde izlenecek yol, yontem kanal veya ara¢ olarak
tanimlanabilir.

v' Mesajm alici tarafindan almip alinmadigi (geribildirim): Vericinin alici tarafindan
gonderilen mesaja olan geri iletimi 6grenme siirecine doniisebilir. Bir bakima iletisimin
devam edip etmeyecegi veya hangi icerikte nasil edecegi geribildirimle saglanmaktadir.
Geribildirim 6zellikle kisilerarasi iletisimde son derece dnemlidir. Bir bakima iletisimin

devam edip etmeyecegi veya hangi igerikte nasil edecegi geribildirimle saglanmaktadir.

2.1.1. Tletisim Turleri: fletisim genel olarak; kitle iletisimi, orgiitsel iletisim, kisi-ici ve
kisiler arasi iletisim olmak tizere dort baslikta incelenmektedir.
2.1.1.1. Kitle fletisimi: Kitle iletisimi, mesajlarin, sembollerin ve hedeflerin
yaratilmasi, bunlarin genis bir insan grubuna iletilmesi ve insanlarin mesaj ve sembolleri
yorumlamasini saglama siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu siireg, bilginin kaynaktan hedefe
dogru akigini igerir ve bu akis sirasinda kullanilan kanallara medya denir. Bunlara televizyon,
radyo, gazete ve internet gibi medyalarda dahildir.

Kitle iletisimi ve sosyal iletisim, iletisim aginin daha genis olmasi nedeniyle diger iletisim
bicimlerinden farklilik gostermektedir. Bu, hedef gruplara ulasma konusunda ¢ok daha fazla
yetenek anlamina gelmektedir. Bu muazzam etki, kitle iletisiminin O6nemini ve etkisini
artirmaktadir.

Teknolojik gelismeler, kitle iletisim araclarinin hizin1 ve Onemini artwrmustir. Dijital
teknoloji ve sosyal medya platformlari, mesajlarin hizli ve etkili bir sekilde yayilmasina olanak
saglar. Bu durum, kitle iletisiminin sadece daha genis kitlelere degil, ayn1 zamanda hedef
kitleye ¢ok daha hizli ulasmasini miimkiin kilmaktadir. Sonug olarak, kitle iletisimi siirekli
gelisgmekte ve bu gelisim, toplumdaki ve teknolojideki dinamik degisimlerle sekillenmektedir

(Alkan vd., 2005; D6kmen, 2005).



2.1.1.2. Orgiitsel Iletisim: Orgiitsel iletisim, orgiitsel faaliyetler ve konularla dogrudan
veya dolayli olarak ilgili belirli hedefleri igeren bir iletisim bi¢imidir. Bu, kurulus i¢indeki
bireyler arasinda ve kurulus disindaki ¢ikar gruplar1 arasinda gerceklesir. Bu iletisim siireci
Orgiitiin etkin ve verimli igleyisi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Ozellikle son yillarda is dinamikleri ve organizasyonlardaki degisimler, etkili iletisim
stireclerinin onemini artirmigtir. Organizasyonel karmagiklik ve hizli degisim, mesajlarin ve
fikirlerin agik ve etkili bir sekilde iletilmesini gerektirir. Bu, kurulusun hedeflerine ulasmasina
yardime1 olur ve ayn1 zamanda kurulus i¢indeki isbirligini ve uyumu tesvik eder (Tutar vd.,
2005).

Etkili bir 6rgiitsel iletisim siireci, bir orgiitiin basarisinda énemli bir rol oynamaktadir. Agik
ve etkili iletisim, kurum calisanlarinin ve dis paydaslarin kurumun amacg ve stratejilerini
anlamasii saglar. Bu, herkesin ayni1 hedeflere dogru c¢alismasini ve bdylece kurulusun genel
bagarisini arttirmaktadir. Bu nedenle drgutsel iletisim, basarili bir organizasyonun stratejisinin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir (Grint 1997; Tutar vd., 2005).

2.1.1.3. Kisi-i¢i Iletisim: Kisinin kendi ile iletisimi, ayn1 zamanda "igsel" veya "6z-
iletisim" olarak da tanimlanir. Bireyin kendi i¢inde bilgi ve semboller tretmesi, bu bilgi ve
sembolleri kendisine aktarmasi ve bunlar1 dis diinyaya gondermeden yorumlamasi stirecidir.
Bu iletisim tiiriinde kisi bilginin hem kaynagi hem de alicis1 konumundadir.

Baz1 durumlarda kisi bagkalariyla etkili iletisim kurma ihtiyacini karsilayamayabilir. Bu
durumda bireyin kendi i¢inde olusturdugu iletisim siireci bu ihtiyacin giderilmesine yardimci
olabilir. Kisi-i¢i iletisim, kisinin i¢sel durumunu ifade eden zihinsel bir durumdur ve bunun
saglikl1 anlagilmasi kisinin ¢evresiyle olan iletisimini de etkilemektedir.

[letisimin 6nemli bir yonii, kisinin dnce kendisinden baslayip daha sonra baskalariyla etkili
ve saglikli iletisim kurmasidir. Kisi kendi i¢ diinyasmni ve diger insanlarin davraniglarini
gercekei bir sekilde degerlendirebilmelidir. Karsisindaki kisinin farkinda olan insan, o kisinin
i¢c diinyasimi, deneyimlerini, deneyimlerini daha iyi anlar. Etkili iletisim becerileri, baska bir
kisinin viicut dilini, ses tonunu ve i¢ diinyasmi dogru bir sekilde analiz etme ve aninda
degerlendirme yetenegini igerir. Bu tiir bir beceri, kisisel ve mesleki iligkilerde basar1 icin
gereklidir (Alkan vd., 2005; Tutar vd., 2005).

2.1.1.4. Kisileraras Iletisim: Kisiler arasi iletisim, iki veya daha fazla kisi arasinda
gerceklesen karsilikli iletisim siirecidir. Bu genellikle insanlarin yiiz yiize ve karsilikli konugma
anlarinda meydana gelir. Iletisimin kisiler aras1 kabul edilebilmesi icin Dokmen (2005)
tarafindan belirlenen ti¢ 6l¢iit bulunmaktadir:

1. Kisilerin yiiz yiize ve belirli bir yakinlikta olmalar1 gerekmektedir.



2. Kisiler arasinda karsilikli mesaj aligverisi olmalidir.

3. Mesajlar hem s6zlii hem de s6zsiiz nitelikte olmalidir.

Sozli iletisim becerileri, dilin ve dil 6tesi iletisimin etkin kullanimini igerir. Giirgen (1997)
dil iletisim becerisini, iyi bir konusma, sozciik gesitliligi, iyi yapilandirilmig ve uyumlu
cumleler, uygun s6zcik se¢imi gibi unsurlarla tanimlamaktadir. Dilin etkin kullanim1 genellikle
akicilik, dogruluk ve zengin kullanim agisindan degerlendirilir. Dil Gtesi iletisim becerileri ise
ses tonu, ses hizi, siddet, vurgulama ve duraklamalarm dogru ve etkin kullanimu ile ilgilidir.

Etkili bir sozlii iletisim kurabilmek igin Akvardar ve arkadaslari (2005) bazi Gnemli
noktalara dikkat gekmislerdir. Ileti gdnderen kisinin alicinin tepkilerini lgmesi ve anlagildigini
kontrol etmesi gereklidir. Ayrica, konugsmanin saglikli ve etkili bir sekilde devam edebilmesi
icin karsidaki bireyin s6zilinlin kesilmemesine dikkat edilmelidir.

Sozsiiz iletisim becerileri ise beden durusu, yiliz ifadeleri, goz temasi, jestler, kisisel alan ve
giyim gibi unsurlar1 igerir. Bu unsurlarin dogru ve etkili bir sekilde anlamlandirilmas: ve
kullanilmas1 6nemlidir. S6zel olmayan duygusal mesajlarin kodlanmasi ve ¢dziimlenmesi,
iletisim agisindan ayr1 bir dneme sahiptir. Insanlar duygu, diisiince, istek, ihtiya¢ ve ruhsal
zenginliklerini s6zsiiz iletisim araciligiyla baskalariyla paylasabilir.

2.1.2. iletisim Becerileri: Iletisim becerileri, kisilik degerlendirmelerini diizenlemek ve
iletisimin dogasin1 anlamak icin oldukca dnemlidir. Ozer'in (1995) belirttigi gibi iletisimin
karmagikligin1 anlamak ve onu mesaja doniistiirmek i¢in gerekli olan siirectir. Etkili dinleme
ve yanit verme becerileri; dogru sorular1 sorma, 6zetleme, tekrarlama, diger insanlarin eylem
ve duygularini tanima ve yansitma, diger kisinin eylem ve duygularimi anlayip anlamadigini
kontrol etme ve uygun geri bildirim verme gibi becerileri icermektedir (Peterson ve Peterson,
2011; Tepekdylii Oztiirk, 2012). Iyi bir iletisimcinin, yani kendi duygularini ve baskalarmin
davranislarmi gercekei bir sekilde degerlendirebilen kisinin temeli iletisimdir (Ozer, 1995).
Schramm'm (1954) belirttigi gibi bunlar etkili iletisimin temel becerilerini olusturmaktadir .

Iyi bir iletisimci, karsisindakini anlayan, onun durusunu, ses tonunu, i¢ diinyasmi tahmin
edebilen kisidir (Cliceloglu, 1993). Bu ayn1 zamanda Mehrabian'in (1971) “sozsiiz iletisim”
teorisiyle de tutarhdir.

Iletisim becerisine sahip profesyoneller iliskilerde daha aktif bir iletisim siirecini
somutlastirir. Bu becerilerin 6zellikle spor organizasyonlarinda calisan antrenorler, hakemler
ve spor yoneticileri i¢in dnemli oldugu sdylenmektedir (Tepekoylii, 2007; Usluata, 1995). Bu
durum Lussier ve Achua'nin (2015) liderlik ve yonetim iizerine yaptig1 arastrmada da
vurgulanmstir. Sporcularin yogun antrenman programlarina katilimlar1 ve performanslari etkili

iletisim becerileriyle dogrudan iliskilidir. Bu, Jowett ve Cockerill'in (2003) spor psikolojisi
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alanindaki caligmalarinda da gosterildigi gibi etkili bir antrendr-sporcu iliskisinin temelini
olusturur.

2.1.2.1. Empati: Empati, bireyin bagkalarinin bakis agilarini ve duygularini anlama ve
kendini onlarin yerine koyma yetenegi olarak tammlanmaktadir (Abakay, 2010; Gibson vd.,
1997). Iletisim siirecinde gdnderenin kendisini alicinin yerine koydugu, iletisim becerilerinin
gelismesinde onemli rol oynayan bir siire¢ oldugu sdylenmektedir (Abakay, 2010; Meyer vd.,
1998).

Empati kurmak, duygusal veya tartigmali bir ortamda mesaj gondermeyi gerektirmeden
once, gonderenin, alicinin i¢ diinyasini iyi analiz etmesi ve mesaji, alicinin ge¢cmis yasam
deneyimlerini goz ardi etmeden, uygun kanallardan anlagilir bir sekilde iletmesi gerekir
(Abakay, 2010; Singer, 1990).

Dokmen (2008) empatinin, olaylara baskalarmin bakis a¢isindan bakabilme, onlarin duygu
ve diisiincelerini anlamak i¢cin uygun dil ve yontemleri kullanabilme becerisi oldugunu
belirtmistir. Ayrica kisisel tutumlari, zevkleri, arzular1 ve ihtiyaglari tanimlama ve anlama
becerisinin 6nemli oldugu vurgulanmistir (D6kmen, 2008; Guttman, 2001). Empatik kisilerin
sosyal etkilesimlerde daha basarili olduklari, daha az ¢atigma yasadiklar1 ve daha fazla katilim
gosterdikleri soylenmektedir (Ozbek, 2002).

2.1.2.2. Ben Dili: Ben dili insanlarin bagkalarmi suglamadan, kiiciimsemeden,
utandirmadan duygu ve diisiincelerini ifade etme bicimidir (Devito, 1992; Gordon, 2001,
McWhirter vd., 1985). Bu yontem, aliciy1 kiigiimsemeden olumsuz duygularin iletilmesini ve
ortak bir duygu veya arzunun gosterilmesini gerektirir.

Ben dilinden en iyi sekilde yararlanmak i¢in {i¢ unsurun farkinda olmaniz gerekir: kabul
edilemez davranislar, duygular ve algilanan etkiler (Gordon, 2001). iliskilerde saldirgan ve
asagilayici kelimeler kullanmak iletisime zarar verebilir. Bu nedenle saglikli ve uzun vadeli
iliskiler kurmak i¢in ben dilini kullanmak 6nemlidir (Kivikangas, 2006). Bazi insanlar
hissettiklerinden ¢ok diislindiiklerini ifade ederler. Bazi insanlar duygularmi agiklamakta
zorlanirlar. Bir kisi duygularin1 agikca ifade edebildiginde, baskalar1 da onun ne hissettigini
anlayabilir. Duygular1 tanimlamak icin “ben”in duygu sozliglini kullanmak ©Onemlidir
(Fensterheim vd., 1994; Sahin, 2016).

Duygular agiklanirken sebepleri ile birlikte hissedilenler belirtilmelidir. Ornegin; kisi “cok
mutluyum” diyerek yasadigi duyguyu ifade ettiginde karsidaki kisi icin “ne olduda boyle
hissediyor” kismi agik olmayabilir. Kiginin mutlu olma nedenleri olumlu sebeplere bagli olarak
farklilik gosterebilir. Kisi “cok kizgmim” diyerek yasadigi bir diger duyguyu da ifade ettiginde

burada “ne oldu da bdyle hissediyor” kismi net degildir. Bu durumun netlestirilmesi
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gerekmektedir. Burada olumsuz duygulari agiklarken 6zellikle, karsidaki kisiyi agagilamamak,
yargilamamak gerekir (Wood, 2010).

2.1.2.3. Etkin Dinleme: insanlarm dinlendiklerini hissetmeleri ve sdyleyeceklerinin
onemli ve degerli olduguna inanmalar1 gerekir. Bu, iletisim siirecinde karsidaki kisinin dinleme
sekline ve zamanina baglidir. Bu durum baskalarinin degerinin 6nemli bir gostergesi haline
gelebilir (Y1lmaz, 2008). Ancak ¢ogu insan genellikle diger kisinin ne sOyleyeceginden ¢ok
kendi diistincelerini ve fikirlerini iletmekle ilgilenir. Bu durumda igerigin yalnizca bir kismi1
duyulabilir. Kesintiler ve ihmaller etkili iletisimin Oniindeki en biiyilk engel olarak
goOrulmektedir (Eren, 2004).

Etkin dinleme, iletisimin anlasilip anlasilmadiginin kontrol edilmesine olanak saglar ve daha
fazla etkilesime zemin hazirlar (Gordon, 2001; Tepekoylii Oztirk vd., 2012). Etkili bir lider
olmanin bir yolu dinleme becerilerinizi gelistirmektir. Birgok arastirmaci dinlemeden iletisimin
miimkiin olmadigin1 iddia etmektedir (Blanchard, 1992; Ward, 1990).

Dinleme becerilerinin gelistirilmesi, iletisim becerilerinin gelistirilmesiyle dogrudan
iliskilidir. Iyi dinlemenin sonucu, mesajin tam olarak duyulmasi, 6n yargiya varilmamasi ve
adil olmayan subjektif yargilardan etkilenmeden dikkatle analiz edilmesi ve yorumlanmasidir
(Abakay, 2010; Singer, 1990).

Dinleme becerilerinizi gelistirmek cok ¢aba gerektirmektedir. Iletisim becerilerinizi
gelistirmenin ilk adimi dinleme becerilerinizin Oniindeki engelleri anlamaktir. Bu anlayis
iletisimde yanlis anlamalar1 6nlemek agisindan oldukca 6nemlidir (Spaulding vd., 1999).
Ozellikle etkin dinleme iletisim becerilerinin temelidir ve basartya ulasmak icin 6zel gaba
gerektirir. (Tepekoylii Oztiirk vd., 2019). Bu nedenle aktif dinleme becerilerini gelistirmek ve
uygulamak saglikli ve etkili iletisim i¢in sarttir.

2.1.2.4. Kendini Tanima ve A¢ma: Insanlar birbirleriyle dogru ve net bir sekilde
iletisim kurduklarinda saglikl iligkiler siirdiirebilir ve saglikli bir sosyal ¢cevre yaratabilirler. Bu
durum iletisim ortaminda gonderici ve alict arasindaki uyumu olumlu yonde etkilemektedir.
Insanlarin kendilerini ifade ederken baskalariyla ustaca iletisim kurabilmeyi saglamasi
onemlidir. Bunun i¢in kendilerini ifade etmek i¢in gerekli ifadeleri kullanmaya ¢alisirlar. Ancak
asil ifade, mesajin baskalarina basarili bir sekilde iletilmesidir. Bu nedenle kisi, iliski i¢cinde
oldugu kisilere duygu ve diislincelerini aktarmak isteyebilir. Ayn1 zamanda iliski i¢inde oldugu
kisinin duygu ve diisiincelerini de anlamak isterler (Sahin, 2011; Yiiksel, 1997).

Iliskiler, cesitli iletisim becerilerinin kullanilmasiyla kurulur ve siirdiiriiliir. Kendini agma
yetenegi insanlarm saglikli iligkiler gelistirmesine yardimcei olur. Kisilerarasi iletisimde kendini

acmanin Onemli bir yeri vardir ve iletisim, bir kisinin duygu, diislince, ihtiya¢ ve deneyimlerini
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sozlii olarak bir bagka kisiye aktarmasiyla gerceklesir (Sahin, 2011). Yiiksek veya diisiik
diizeyde kendini agma, bilingsiz davraniglara yol agabilir ve iligki siireclerini olumsuz
etkileyebilir. Kendini agma, artan farkindalik, giiven, 6zgiinliik ve yakinlik kavramlariyla
dogrudan iligkilidir. Kendini a¢ma, insanlar1 anlamayr kolaylastiran ve iligkilerin
gelistirilmesine yardimei1 olan 6nemli bir yapidir. Ancak kisiler arasi ¢atisma ve saldirganlik
gibi durumlarin ortaya ¢ikmasinda da 6nemli bir etken olabilmektedir (Hartsough, 2017: Sahin,
2011).

Kendini agma, kisinin diisiincelerini, 6zellikle de duygularini 6zgiin bir sekilde ifade etmesi
anlammma gelmektedir (Ciiceloglu, 2000). Arastrmacilar bu kavrami farkli sekillerde
tanimlamiglardir ve bu tanimlarin ayni yapiya sahip oldugunu belirtmekte fayda vardir. Bu
tanimlarda sozlii mesajlarin dogrulugu, kisisel bilgiler ve goniillii katilim ortak kavramlardir
(Aglamaz, 2006).

2.1.3. lletisim ve Spor: Iletisim, bireyler ve topluluklar arasmdaki etkilesimi diizenler ve
dengeler, bu da onun toplumsal dinamiklerdeki 6nemini vurgular (Kaya, 2001; Yilmaz, 2009).
Spor, toplumsal degerlerin olusturulmasi ve bunlarin devamliligimin saglanmasina yardime1
olan bir yapiya sahiptir ve bu nedenle spor igindeki birey-topluluk etkilesimi, iletisim
aracilifiyla gergeklesir. Spor, bireylere kendilerini ifade etme imkani saglar ve sosyallesme
stirecine katkida bulunur (Weinberg vd., 2015).

Sosyallesme, toplumsal kiiltiiriin nesilden nesile aktarilmasmi saglar ve ayn1 zamanda
bireyin kendi toplumsal yasaminda belirledigi kurallara saygi gostermesini tesvik eder (Kiigiik
ve Harun, 2004). Bu baglamda, spor alaninda etkin iletisim, bireylerin (antrendrler, sporcular,
yOneticiler, taraftarlar) sosyal hedeflere uygun olarak iletisim kurmalarmi ve Kkisilik
ozelliklerini tanimlamalarmi miimkiin kilar (Y1lmaz, 2008). Iletisim aglarmin gii¢lendirilmesi,
insanlar arasindaki ve takim i¢indeki uyumu artirabilir ve basariy1 tesvik edebilir (Hartsough,
2017).

Spor, yerel, ulusal ve global diizeylerde bireyler arasindaki etkilesimleri sekillendiren,
yonlendiren ve motive eden dnemli bir kiltirel faktérdur (Brown, 1998; Messner, 1988;
O'Donnell, 1994). Irk, cinsiyet, din ve dil farkliliklarina ragmen spor, insanlar1 bir araya getiren
birlestirici bir etkiye sahiptir (Horne vd., 1999). Spor ekosistemi, sadece antrendrler, sporcular
ve hakemlerden olugsmamakta, ayn1 zamanda aktif bir izleyici kitlesi de bu ekosistemin 6nemli
bir par¢asini olusturmaktadir. Spor medyasi, amatdr ve profesyonel spor organizasyonlari, spor
yonetim organlar1 ve taraftar kuliipleri de spor diinyasinin integral unsurlaridir (Kassing vd.,
2004). Spor boliimlerinin diizenlenmesi ve isletilmesi, ayni zamanda spor deneyiminin

olusturulmasi ve anlamlandirilmasi siirecinde, kisiler arasi iletisim, ayristirici iletisim ve kitle
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ayrigmasi gibi kavramlarm etkin bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir (Kassing vd., 2004).

Iletisim, bireylerin spor ve fiziksel aktivite ortamlarma etkin bir sekilde katilimmi
destekleyen hayati bir unsurdur. Ornegin, sporcu-antrendr iliskisinde etkili iletisim, antrendriin
ve sporcunun hedeflerini ve inanglarmi gelistirecek bilgi ve anlayisi arttirmaktadir (Ntoumanis
vd., 2018). Antrendrlerin kullanimina sunulan iletisim stratejileri, kisiye 6zel segenekler ve
garantiler sunabilme, olumsuz durumlara ragmen uzun vadeli geri bildirim saglayabilme ve
strekli ilgi gosterebilme gibi hizmetler icermelidir (Deci ve Ryan, 2000).

Spor ortamindaki iletisim dinamigi, bireyler arasi iletisim becerilerine ek olarak, sosyo-
kaltirel cevrenin etkilerini de g6z oOniinde bulundurur. Bu, 06zellikle okullar ve spor
kuliiplerinde takim sporlarina katilan sporcularmm sosyo-kultirel cevreleriyle olan
iletisimlerinde belirgindir (Ntoumanis vd., 2018). Sporcunun duygusal ve fiziksel
davranislarma yonelik bilgi aligverisinin tesvik edildigi, destekleyici ve olumlu bir dilin
kullanildig1 antrendr-sporcu iletisimi, basariyr ve performansin verimliligini arttirmaktadir
(Bartholomew vd., 2009).

2.1.4. Sportif Iletisimde Sosyal Medya: Sosyal medya, giiniimiizde iletisim ve etkilesim
icin Oonemli bir platform haline gelmistir. Antrendrler agisindan, sosyal medya araglari
sporcularla etkilesim kurmanin, onlarla bilgi paylasmanin ve motivasyonlarini artirmanin etKili
yollarindan biri olabilir.

Antrendrlerin sosyal medya kullanimmin birgok avantaji vardir. Oncelikle, sosyal medya,
antrenorlerin sporcularla diizenli ve dogrudan iletisim kurmalarini saglar (Pegoraro, 2010). Bu,
Ozellikle biiylik takimlarda veya sporcularin cografi olarak dagilmis oldugu durumlarda
onemlidir. Ikincil olarak, sosyal medya, antrendrlerin sporculara ydnelik mesajlar1 genis bir
kitleye ulastirmasmi saglar. Bu, antrenorlerin sporcularim motivasyonunu artirmak, takim
ruhunu guglendirmek ve takim hedeflerini belirlemek i¢in kullanabilecegi bir arag¢ olabilir
(Sanderson, 2011).

Ayrica, sosyal medya araglari, antrendrlerin sporculara antrenman programlari, taktikler
veya genel spor bilgileri hakkinda bilgi saglamasini kolaylastirir. Bu, 6zellikle karmasik veya
teknik bilgilerin anlagilmasini kolaylastirabilir (Hambrick vd., 2010).

Sonug olarak, sosyal medya aracglari, antrendrlerin sporcularla etkili bir sekilde iletisim
kurmalarini saglayan 6nemli bir aragtir. Ancak, bu araclarin etkili bir sekilde kullanilabilmesi
icin antrendrlerin sosyal medya becerilerini gelistirmesi ve bu platformlar1 kullanirken etik
kurallara uymasi1 dnemlidir. Asagida spor alaninda aktif olarak kullanilan bazi sosyal medya
uygulamalar1 ve agiklar1 yer almaktadir:

Facebook: Facebook, kullanicilarin profil olusturmasma, diger kullanicilarla arkadas
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olmasina, mesaj gondermesine, fotograf ve video paylasmasina olanak saglayan bir sosyal
agdir. Ayrica, kullanicilarin belirli gruplara katilmasina, etkinlikler olusturup bunlar1
yonetmesine ve ¢esitli uygulamalar1 kullanmasina olanak saglar (Boyd ve Ellison, 2007).

Instagram: Instagram, kullanicilarin fotograf ve video paylagsmasina olanak saglayan bir
sosyal medya platformudur. Kullanicilar, paylagimlarini ¢esitli filtrelerle diizenleyebilir ve
diger kullanicilarin paylasimlarini begenebilir, yorum yapabilir ve paylasabilir (Kaplan ve
Haenlein, 2012).

Twitter: Twitter, kullanicilarin 280 karaktere kadar 'tweet' adi verilen kisa mesajlar
yayinlamasina olanak saglar. Kullanicilar digerlerini takip edebilir, tweetleri begenebilir,
retweet edebilir ve yanitlayabilir (Kwak vd., 2010).

WhatsApp: WhatsApp, kullanicilarin metin mesajlari, sesli ve goriintiili aramalar,
fotograflar, videolar ve belgeler gonderip almasma olanak saglayan bir mesajlasma
uygulamasidir. Ayrica grup sohbetlerine olanak saglar (Church ve De Oliveira, 2013).

Telegram: Telegram, kullanicilarin metin mesajlari, fotograf, video ve her tiirlii dosyay1
gonderip almasma olanak saglayan bir mesajlasma uygulamasidir. Telegram'm 6ne ¢ikan
Ozellikleri arasinda giiclii bir sifreleme, hiz ve kullanom kolaylhigi bulunur. Ayrica grup
sohbetleri, kanallar ve botlar gibi 6zelliklere de sahiptir (Garimella vd., 2018).

BiP: BIiP, Turkiye merkezli bir iletisim uygulamasidir. Kullanicilarin metin mesajlari, sesli
ve goriintiilii aramalar, fotograflar, videolar ve belgeler gonderip almasina olanak saglar. Ayrica
grup sohbetlerine olanak saglar ve kullanicilarin konumlarimi paylasmalarina, anlik ¢eviri
yapmalarina ve hava durumu gibi bilgileri kontrol etmelerine olanak tanir (Turkcell, 2021).

2.1.5. Antrenorlerde Bulunmasi Gereken Iletisim Becerileri: Antrendrler spor
diinyasinda 6nemli bir rol oynarlar ve gesitli insanlarla stirekli iletisim halindedirler. Bu kisiler
arasinda yoOneticiler, antrendr yardimcilari, sporcular, sporcu aileleri, seyirciler ve medya
mensuplar1 yer almaktadir. Antrendrler genellikle lider olarak gordliir ve her antrendriin kendi
beklentileri ve dngdriileri vardir.

Bir antrendriin takim i¢indeki liderligi, oyuncularin beklentilerini karsilamak, kendilerini
iletisim ortamma gore ifade etmek ve cevrelerini anlamak i¢in giiclii iletisim becerileri
gerektirir. Bu beceriler, antrendrlerin etkili bir sekilde kog¢luk yapmasi, oyuncularin
ihtiyaclarin1 anlamasi ve oyuncularla etkili bir sekilde iletisim kurmasi i¢in gereklidir.
Antrendrlerin sahip olmasi gereken iletisim becerileri arasinda; dinleme, kendinizi agik ve net
bir sekilde ifade etme, empati kurma ve ¢atigmalar1 ¢ozme becerisi yer almaktadir (Abakay,
2010).

Bir antrendr bu becerilere hakim oldugunda takim i¢indeki uyum ve performans arttirmakta,
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antrendrlerin sporcularin gilivenini, motivasyonunu ve bagliligmi yukselmesine olanak
saglamlamaktadir. Bunun takimin genel basarisi ilizerinde olumlu bir etkisi olabilir (Abakay,
2010).

2.1.5.1. Etkileyici Konusma ve Ikna Etme Becerisi: Etkili liderler belirli bir konu
hakkindaki diisiincelerini, duygularini ve bakis acilarini agikca ifade etme yetenegine sahiptir.
Bu, duygularinizi ve diisiincelerinizi baskalarina agik¢a aktarabileceginiz anlamina gelir.
Bunun tersine, daha i¢ce doniik ve ketum yoneticiler cogu zaman diisiincelerini ve planlarmni
baskalariyla paylasmazlar.

Sosyal ve fikirlerini ifade edebilen liderlerle calisan kisilerin, karsilastiklart durumlarda
liderin nasil davranacagini ve sonucun ne olacagini tahmin edebilme olasiliklar1 daha yiiksektir.
Bu belirsizlikle daha i1yi basa ¢ikmaniza ve daha etkili kararlar vermenize olanak tanir. Bir
antrenoriin etkili konusma ve ikna etme yetenegi, takimin basarisi i¢in kritik oneme sahiptir.
Bu becerilere sahip antrenorler, sporcular1 takim hedeflerine dogru ilerlemeye tesvik ederek
takim hedeflerini olumlu yonde etkileyebilir (Nelson ve Quick, 1995). Bu beceriler antrendrler
ve sporcular arasindaki iletisimin kalitesini artirir. Antrendr sporcularin motivasyonunu ve
baghligmi arttrmada da onemli bir rol oynar. Bu nedenle egitmenlerin etkili iletisim
becerilerine sahip olmalar1 ve bu becerilerini siirekli gelistirmeleri 6nemlidir (Gibson, vd.,
1997).

2.1.5.2. Empati Kurma Becerisi: Empati, kendinizi baska bir kisinin yerine koyma ve
onun duygularmi, diistincelerini, goriislerini ve mevcut psikolojik durumunu anlama yetenegi
olarak tanimlanabilir. (Singer, 1990). iletisim baglaminda empati, iletisim kurdugunuz kisiyle
ayni1 bakis acisina sahip olmay1 gerektirir.

Empati, yeteneginizi ve iletisim seviyenizi biiyiikk Olciide gelistirir. Empati kurabilmek,
iletisim kurdugunuz kisinin ihtiyaglarma uyum saglamayi ve o kisiye odaklanan iletisim
kurmay1 gerektirir. Mesaj iletmek isteyen kisilerin, karsi tarafa mesaj gondermeden once
ortamin mesaj1 iletmek i¢in uygun olup olmadigmi, karsidaki kisinin psikolojik durumunun ne
oldugunu ne tiir bir iletisimin uygun oldugunu diistinmesi gerekir. Bu, alicinin mesaji daha iyi
tanimasini saglar.

Empatik becerilere sahip antrendrler genellikle oyuncularini analiz etme ve yodnetme
konusunda cok basarilidir. Sporcularm ilgi, istek, egilim ve ihtiyaglarini anlamak ve bu
ihtiyaglar1 karsilayacak stratejiler gelistirmek i¢in empati gereklidir. Ayrica empati en dnemli
liderlik Ozelliklerinden biri olarak gorulmekte ve oyunculari motive etmede blylk rol
oynamaktadir. Dolayisiyla bir antrendriin empati kurabilmesi ve bu beceriyi kullanabilmesi

takimin genel basarisini arttirabilir (Konter, 2004; Singer, 1990).
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2.1.5.3. Dinleme Becerisi: Blanchard (1992), bireyleri etkili bir sekilde
yonlendirmenin anahtari olan dinleme becerilerini gelistiren etkili liderlerin 6nemini
vurgulamistir. Ward (1990) dinleme eksikligi olan bir iletigimin var olamayacagini belirtmistir.
Bu, iletisim yeteneginin artiginin, kisinin dinleme yeteneginin gelistirilmesiyle dogrudan iligkili
oldugunu gostermistir. Mesajlar1 net bir sekilde anlamak, onyargilardan kaginmak ve dogru
degerlendirmeler yapmak icin iyi dinleme becerileri gereklidir.

Spaulding ve O'Hair (1999), olasi iletisim sorunlarindan kaginmak i¢in dinlemeye dnem
verilmesi gerektigini, iletisim becerilerini gelistirmek i¢cin Oncelikle dinleme becerisini
etkileyen konularin anlagilmasmin 6nemli oldugunu belirtmektedir. Bu noktada Hartley ve
Bruckmenn (2002) dinlemeyi iyilestirmenin iki adimi oldugunu belirtmektedir. Ik adim,
dinleme faaliyetlerinizi olumsuz etkileyebilecek sorunlar1 tanimak ve ortadan kaldirmaktir.
Ikinci adim dinlemeyi destekleyen davranis ve tutumlari benimsemek ve aktif olarak
uygulamaktir.

Aktif bir dinleyici olabilmek i¢in dncelikle konusmaciya odaklanmaniza olanak taniyan
rahat bir dinleme ortami yaratmaniz gerekir. Konusmacmin séylemek istedigini anlamaya
calismali ve sozlinii kesmeden sabirla dinlemelisiniz. Anlasilmayan noktalara 6zellikle dikkat
edilmeli ve agik¢a anlasildigindan emin olmak i¢in bunlar1 tekrarlanmalidir. Etkili dinleme igin
akilda tutulmasi gereken bazi noktalar sunlardir:

v' Mesajin igerigini ve anlatilan konular1 dinlemeye ¢aba gostermelisiniz.

v" Konusmacimin mesajin igerigine iliskin hislerini, heyecanlarmni hissetmeli ve hicbir

yanit1 cevapsiz birakmamalisiniz.

v' Mesajin sozlii ve sdzsiiz i¢erigine duyarli olmaniz gereklidir.

<

Mesajlarimizin agik ve anlasilir olmasini saglamaya c¢alismalisiniz.

v" Mesaji ileten kisinin dikkatini dagitacak higbir sey yapmamalisiniz (Hartley ve
Bruckmenn (2002; Spaulding ve O'Hair 1999).

2.1.5.4. Geri Bildirimde Bulunma Becerisi: Yiiz yiize gerceklesen iletisimin, geri
bildirim saglama konusunda en etkili yontem oldugu genel kabul gérmektedir ve bu tiir iletisim
bi¢cimine miimkiin oldugunca 6ncelik verilmesi onerilmektedir. Ancak, her durumda yiiz yiize
iletisim saglanabilmesi her zaman pratik olmayabilir. Ozellikle biiyiik 6lcekli kuruluslarda,
yOneticilerin ¢ok sayida ¢aligsaniyla birebir iletisim kurabilmesi ¢ogu zaman zorlu bir durumdur
ve bu durumda gonderilen mesajlarin alic1 tarafindan ne derece anlasildig1 sorgulanabilir. Bu
tdr durumlarda, ileti gonderenlerin mesajlarinin anlagilirligini denetlemeleri ve bu konuda kanit
toplamalari, iletisimin kalitesini artirmak adina 6nemlidir. Bu tiir durumlar genellikle daha fazla

geri bildirim gerektirir. Ekip toplantilar1 sirasinda gerceklestirilen yukariya dogru iletisim ve



17

beklenti mektuplary, geri bildirim miktarinin artirilmasma ve iletisim diizeylerinin
gelistirilmesine katki saglar (Novaco, 1975; Westermeyer, 1973)

Ayrica, egitmenlerin geri bildirim saglama siirecindeki rolleri de dnemlidir. Antrenoérler,
sporcularin performansini degerlendirebilir ve onlara performanslarini nasil gelistirebilecekleri
konusunda geri bildirimde bulunabilirler. Bu tiir geri bildirimler, sporcularin kendilerini
gelistirmelerine, hedeflerine ulagsmalarina ve performanslarini artirmalarina yardimei olur.
Dolayistyla, bir antrendriin etkili bir sekilde geri bildirim saglama kapasitesi, takimin genel
basarisini artirabilir. (Smith ve Smoll, 2007).

2.1.5.5. Pozitif Yaklasim Becerisi: Pozitif yaklagim yontemleri bireylerin kendilerini
onemli hissetmelerine ve 6zgiivenlerinin artmasina oldukga dnemlidir. Antrendre karsi saygi,
sevgi ve giiven ortamu yaratabilir. Tersine, pasif bir yaklasim sporcunun basarisizlik duygusunu
arttirir ve antrenore olan genel glivenini ve saygisini azaltir.

Antrendrliigiin en 6nemli becerilerinden biri pozitif bir yaklasim gelistirme yetenegidir.
Istenilen davramislari olumlu bir zihniyetle artirmak ve siirdiirmek, tanmnmay1 ve odiillerin
saglanmasimi gerektirir. Ote yandan, olumsuz yaklasimlar, istenmeyen davranislar1 dnlemek
icin zararl ve asagilayict yorum ve yaptirimlara kadar uzanmaktadir. Bu, olumlu bir sekilde
aktarilan mesajlarin abart1 ve yersiz 6vgii oldugu anlamina gelir.

Asir1 6vgii, gengler tizerinde tam tersi bir etki yaratarak tereddiit etmelerine ve 6dulin
degerini diisiirmelerine neden olabilir. Bu, bir sporcunun yanlis eylemlerinin antrendrler ve
sporcu arkadaslar1 tarafindan fark edilmedigi anlamina gelmez. Bazi durumlarda sporculara
olumsuz yaptirimlar uygulanabilmektedir ancak bu tiir olumsuz yaptirimlarin dahi proaktif bir
yaklasimla uygulanmasi gerekmektedir. Antrendrlerin oyuncu gelisimini tesvik edecek cezalar
verme konusunda dikkatli olmalar1 ve bunlar1 dikkatle takip etmeleri dnemlidir (Konter, 2004;
Warner, 1993).

2.1.5.6. Zamanlama Becerisi: Mesajin gonderildigi zaman ¢ok dnemlidir. Mesajlar1
dogru zamanda gondermemek, mesajinizin etkisini blyik Olglde azaltabilir. Zamanlama
yanligsa etkinligi azalacak ve yanlis anlasilmalara yol acacaktir. Sabahlar1 6nemli bilgiler igeren
mesajlar gonderirken 6zellikle dikkatli olunmalidir. Giin igerisinde hizli tempolu ¢aligmanin
getirdigi yorgunluk, verilmek istenen mesajin yanlis anlasilabilecegi durumlar yaratabilir.

Spor ortaminda zellikle antrendrlerin iletisim zamanlamasina dikkat etmesi onemlidir ve
antrenorlerin bu iletisimi dogru zamanda kurabilecek bilgi ve deneyime sahip olmalari
gerekmektedir. Antrendrlerin olumsuz duygularin oldugu zamanlarda degil, olumlu duygularin

yiiksek oldugu ortamlarda mesajlarini yapici bir sekilde iletmeleri onerilmistir (Konter, 2006).
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2.1.5.7. Beden Dilini Etkili Kullanma Becerisi: fletisim siirecinde beden dili
bireylerin duygu ve diisiincelerini ¢cevresindekilere aktarmasinda kullanilan bir aractir. Beden
dili viicut hareketleri, jestler, yiiz ifadeleri ve durustan olusur. Sozsiiz iletisimin alt1 farkl
ozelligi vardr.

1. Bas, eller, kollar ve bacaklar gibi viicut parcalarmin hareketleri ve genel durusu.
2. Jestler
3. Yz ifadeleri.
4. Fiziksel temas. Bireylerin kisisel alanlarmnin kullanimi ve insanlar arasindaki yakinlik
veya mesafe.
5. Ses tonu, kelime se¢imi ve kelimeler arasindaki duraklamalar da dahil olmak iizere
konugmanin ritmi.
6. Bireylerin giyim tarzlari, kisisel hijyenleri ve kullandiklar1 aksesuarlar araciligiyla
iletisimlerinde ilettikleri mesajlardir.

Antrendrler sporcularina dileklerini, diisiincelerini, deneyimlerini ve dvgiilerini iletmek i¢in
siklikla beden dilini kullanirlar. Ancak beden dili ile kurulan iletisim duygularin, nesenin,
heyecanin aktarilmasida her zaman istenilen etkiyi yaratmaz. Bu nedenle egitmenler de diger
bircok insan gibi duygularini, diisiincelerini ve coskularini ifade etmek icin siklikla jest ve
mimikler kullanirlar (Unsal, 2005).

Beden dili genellikle sesli semboller ve ikonlar aracilifiyla yapilan iletisime kiyasla daha
yaygin kabul gorse de farkl kiiltiirlerde, toplumlarda ve kisilerarasi iliskilerde farkli anlamlara
sahip olabilir. Bu nedenle farkli dil ve kiiltiire sahip sporcularla calisan antrendrlerin,
sporcularmi daha iyi anlayabilme ve farkli kiiltiirlerle iliskili olarak beden dilinin ne anlama
geldigini degerlendirebilmeleri i¢in bu konuda bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir (Tayfun,
2007).

2.2. Ofke

Ofke tarih boyunca varhgini korumus ve insanlarin sosyal yasaminin bir pargas: haline
gelmistir. Insanlik tarihi boyunca 6fke duygusu her alanda var olmustur. Ofke; hukuk, felsefe,
dini inanglar, ekonomi, sanat ve bilim gibi cesitli disiplinlerde dnemli bir rol oynamaktadir.
Tarih boyunca kusaktan kusaga aktarilan sozlii ve yazili mesajlar, 6fkenin intikam eyleminin
bir pargasi oldugunu ve ¢ok eski ¢aglardan beri uygulandigini gostermektedir. Farkli tarihsel
donemlerdeki savaslar, katliamlar, terdr olaylari, intikamlar ve diger olaylar da 6fkenin varligini
ve etkisini ortaya koymaktadir. Ofke, bireyler arasindaki bir yanlis anlasilmanin sonucu
olabilecegi gibi, bir biitiin olarak toplumu, hatta diinyay1 etkileyen daha biiyiik sorunlardan da

kaynaklanabilir. Bu durum 6fkenin yaygm oldugunu ve tarih boyunca ¢ok ¢esitli olaylarda
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ortaya ¢iktigini gostermektedir (Dieffenbach vd., 2004). Ofkenin yaygin olarak gériilmesi, onun
insanlik tarihinin ayrilmaz bir pargasi oldugunu gosteriyor. Bu nedenle 6fkeyi anlamak ve
yonetmek bireylerin ve toplumun daha saglikli ve uyumlu bir yasam siirmesi agisindan
onemlidir. Uygun 6fke yonetimi ve kontroli hem bireysel hem de toplumsal olarak daha olumlu
sonuclara yol acabilir.

Adams'in 1996 yilindaki arastirmasina gore 6tke genellikle kisisel ve toplumsal ihtiyaglar
karsilanmadiginda ya da kurallar esit sekilde uygulanmadiginda ortaya ¢ikar. Tiirk Dil Kurumu
ofkeyi, hayal kirikligi, yaralanma veya tehdit karsisinda saldirganlik ve siddet olarak
tanimlamaktadir (TDK, 1988).

Ofke genellikle tatmin edilmemis arzulara, hos olmayan sonuglara veya karsilanmayan
ihtiyaclara bir yanit olarak goriilir. Bu duygu saglikli ve evrensel bir dille ifade edildiginde
yapici olabilir ve insanlar arasindaki iletisimi gelistirebilir. Ancak kontrol edilemez ise ve
olumsuz bir sekilde ifade edilirse saldirganliga ve hos olmayan sonuglara yol agabilir (Soykan,
2003).

Ofke seving, iiziintii, nefret, saskinlik ve sevgi gibi temel ve dogal bir duygudur. Literatiirde
siklikla 6fke, kizgmmlik ve saldirganlikla birlikte anilir. Ofke arastirmalar: siklikla saldirgan
davranig1 tartisir ve iki kavram siklikla birbiriyle iliskilidir. Ancak ikisi ayni anlama
gelmemektedir. Retzinger (1995) 6fkeyi bir duygu, saldirganligi ise bir davranis olarak
tanimlamaktadir. Ofke bazen saldirgan davramisin baslamasinda etkili olabilir ancak ¢ogu
zaman Ofke saldirganligin baslaticis1 degildir (Canbuldu, 2006). Giinliik yasamdaki engeller
gibi olumsuz durumlar 6fkeye yol agabilecegi gibi 6tke duygular1 kontrol edilemez hale
geldiginde saldirgan davraniglar ortaya ¢ikabilmektedir.

Ozmen'e (2004) gore ofke duygusu, insanlarin hayatta kalma miicadelesi gerektiren
durumlarda harekete ge¢melerini saglayan motivasyonel bir giigtir. Ofke duygusunun
temelinde catigma, karmasiklik ve kisinin kendini i¢ diinyada yasadigi gibi algilayamamasi
yatmaktadir. Ayrica 6tke, disaridan birine zarar verilmesi, haksizlik, kot davranig ve sert
elestiriden de kaynaklanabilmektedir (Ekinci, 2013). Dogiisgen (2005) o6tke duygusunun,
bireylerin ¢evresel uyaranlara kars1 yogun ve ¢cogunlukla uygunsuz tepkileri yoluyla da ifade
edilebilecegini sdylemistir.

Duygular insanin dogasinda olan bir kavramdir. Ancak zamanla bireyin yasadigi olay ve
durumlar duygularin yoniinii belirlemektedir (Kendirci, 2013). Cogu zaman olumsuz bir duygu
olarak degerlendirilen 6fkenin ayni1 zamanda bireyi tehlikelerden koruyan bir yapiya sahip
oldugunu unutmamak gerekir. Ancak 6fkenin yogunlugu, nasil ifade edildigi ve nasil kontrol

edildigi kisinin ruh saghgmi ve toplumla iligkisini etkileyebilmektedir (Sut¢u vd., 2010). Bu
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nedenle 6tkeyi saglikli bir sekilde yonetmek ve ifade etmek dnemlidir.

Literatiirdeki 6fke tanimlarmi genis 6l¢tide kapsayan 6zelliklerini siralamak gerekirse;
v" Ofke tiim insanlar tarafindan hissedilebilir.

Ofke oldukca saglikli ve dogal bir duygudur.

Ofkeden vazgecilemez.

Ofke kuvvetli bir duygudur fakat kontrol edilebilir (Kokdemir 2004).

Planlanarak gergeklestirilen bir davranis degildir.

Ifade edilme tarz1 sosyolojik anlamda farklilagabilmektedir.

AN N NN N

Kronik bir hale gelen 6tke durumu saglik agisindan tehlikelidir (Ekinci, 2013).

Ofke duygusu ¢ogu zaman stresli bir durum olarak goriiliir ancak bu duygular saglikli 6fke
ve sagliksiz 6tke olmak tizere iki farkli kategoriye ayrilabilir. Saglikli 6fke, kisinin hedeflerine
ulagmasina yardime1 olur ve genellikle asir1 strese neden olmaz. Bu tiir 6tke ¢cogu zaman
gerceklikle tutarhidir ve kisilerin durumlari dogru algilamasma yardimci olur (Kaplan, 2017;
Yavuz, 2004). Ote yandan sagliksiz ofke, insanlari acil durumlara itme ve hedeflerine
ulagmalarini engelleme egilimindedir. Bu tiir bir 6tke, gerceklerin dogru yorumlanmasini
engeller ve ¢ogu zaman yaniltict sonuglara yol agar (Kaplan, 2017; Yavuz, 2004). Bu ayrimda
Ellis (2019) sagliksiz 6fkenin gergekleri dogru yorumlamadigini ve yanlis yorumlara yol
acabilecegini belirtmistir ve saglikli 6tkenin gerceke¢i oldugunu vurgulamustir.

Ofkesini kontrol edemeyen kisiler siklikla ani ve siddetli patlamalar yasar, ruhsal ¢okiintiiler
yasar ve Ofkelerini glclerini gostermek igin kullanabilirler. Bu durum madde bagimliligina,
asir1 tepkilere ve sucluluk duygusuna yol agabilir. Siddetli 6tke yonelimine sahip kisiler kendi
hatalarini kabul etmeme ve bagkalarini su¢glama egilimindedirler.

Ancak 6fke her zaman agikca ifade edilmez. Bazen altta yatan 6tke tepkisi kibar bir dille
ifade edilerek maskelenebilir. Bu durum kisinin ruh saghgmi olumsuz yonde etkileyebilir ve
fiziksel saghk sorunlarma yol acabilir. Ornegin 6fkeli hissetmek; felg, tik, bas agrisi, astim,
mide sorunlari, yiiksek tansiyon gibi fiziksel ve zihinsel sorunlara yol acabilir. Ofkeli hissetmek
aynt zamanda kisinin biligsel yeteneklerini de etkileyebilir ve olaylar1 nasil algilayip
yorumlayacagini belirleyebilir. Ofkeli insanlar genellikle olaylara karsi olumsuz bir bakis
acisina sahiptir ve bu da sagliksiz diislincelere yol agabilir. Bu nedenle 6fkenin neden oldugu
ani tepkiler cogu zaman sagliksiz olmakta, insana ve ¢evreye zarar vermekte, uyumsuzluk ve
uyumsuzluklara neden olmakta ve kiginin kendini yalniz hissetmesine sebebiyet vermektedir
(Geng, 2007).

Ofkelenmek ¢ogu zaman olumsuz bir duygu olarak goriilse de bu duygunun olumlu
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yonlerinin de oldugunu belirtmekte fayda vardir. Ofke, kisinin veya canlnin yasammin veya
hedeflerine ulagsma ¢abasinin engellenmesi durumunda ortaya ¢ikan dogal bir savunma
mekanizmasi veya tepkisidir. Ofke, hafif tatminsizlikten yogun 6fkeye kadar farkl diizeylerde
deneyimlenebilen bir dizi duygudur (Williams, 2017).

Wolski (2009) ofkeyle ilgili makalelerinden birinde 6fkenin olumlu yonlerini "yapici 6tke"
olarak nitelendirmistir. Yapic1 6fke siklikla adaletsizlige tepki olarak ortaya ¢ikar ve cogunlukla
olumlu degisim saglamak i¢in kullanilir. Bu durumda sivil haklar miicadelesi gibi toplumsal
hareketlerde sik sik goriiliir. Insanlar, yapic1 6fkesi sayesinde mevcut durumlarini olumlu ydnde
etkileyebilir ve toplumdaki esitsizlikleri, wk¢iligi, fakirligi ve diger adaletsizlikleri ortadan
kaldirabilir (Wolski, 2009).

Ofke, dikkate alinmas1 gereken dogal bir duygudur. Lerner'a (2017) gore dfke duygusu,
haklarimizin bozuldugu, ihtiya¢ ve beklentilerimizin karsilanmadigi ve genellikle bir seylerin
yolunda gitmedigini isaret eder. Bu nedenle, 6tke duygusu, ilizerinde daha fazla ¢alismamiz
gereken konuya odaklanmamizi saglar ve ayni zamanda diger insanlarin bizi degerlendirmesine
kars1 ¢ikma ve istediklerimizi yapmalarint saglama konusunda bizi motive eder.

Ramirez, Jeglic ve Calkins (2015) gore 6tke duygusu genellikle bir kisi su¢landiginda, sdzler
tutulmadiginda, sozler yarida kesildiginde, sozler dinlenmediginde veya hassas konular dikkate
alinmadiginda ortaya ¢ikar. Bu durumda 6tke duygusu bireyin hayatta kalabilmesi icin gerekli
bir duygudur. Tehlike karsisinda korunma ve nefsi miidafaa ihtiyacini giderir ve hissettigi
Ofkenin bir dereceye kadar saglikli ve faydali oldugunu diisiiniir. Soykan (2003) 6tkenin
insanlar1 tehlikeye karsi uyarma ve bu uyar1 yoluyla etkili koruma saglama 6zelligine sahip
oldugunu belirtmistir.

Ofke temel bir duygudur ve hem olumsuz hem de olumlu ydnleri vardir. Arastirmacilar, bazi
durumlarda 6tke duygusunun esitsizligin sessiz kalmasini 6nleyen ve insanlarm sinirlarini ¢izen
koruyucu bir kalkan olusturdugunu soylemektedir. Bu durum 6fkenin olumlu bir yonudir
clinkii bireylerin kendilerini korumalarina ve haksizliklara direnmelerine yardime1 olur (Acar,
2015).

Ancak &fkenin bir de dezavantaji vardir. Ofkeli hissetmek iletisim becerilerini zayiflatabilir,
giic gosterebilir, sorumluluk sahibi olamayabilir ve diger duygulara karsi savunma
mekanizmalar1 gelistirebilir. Bu nedenle kizgmlik duygularimin kontrol altmma alinmasi ve
saglikli bir sekilde ifade edilmesi 6nemlidir (Acar, 2015). Ofke iizerine yapilan ilk arastirmalar
biyolojik faktorlerin, akran gruplarinin, aile ve okul yapilarinin, sosyoekonomik ve kiiltiirel
faktorlerin bu duygular: etkili bir sekilde sekillendirebilecegini gostermistir (Debaryshe ve
Fryxell, 1998; Smith ve Furlong, 1998). Bu ¢aligmalar 6fkenin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
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oldugunu 6ne siirmektedir (Kannis Dymand vd., 2019).

Ofkenin ifadesini etkileyen boyutlar genel olarak fizyolojik boyutlar, sosyal ve biligsel
boyutlar ve davranissal boyutlar olmak {izere ii¢ bashiga ayrilmaktadir (Gezgin Giirbiiz, 2008).
Bu nedenle 6fkenizi kontrol altinda tutmaniz ve saglikli bir sekilde ifade etmeniz 6nemlidir.
Bu, insanlarin kendilerini ve bagkalarin1 korumalarina olanak tanir, ancak ayni zamanda
toplumun genel saglig1 ve refahi i¢in de 6nemlidir.

2.2.1. Ofkenin Boyutlar: Ofke duygusunun ortaya ¢ikardigi 3 farkli boyut asagida
verilmistir.
2.2.1.1. Ofkenin Fizyolojik Boyut: Ofke duygusu bircok fiziksel ve fizyolojik
degisimi tetiklemektedir. Bu degisiklikler ¢ogunlukla tehdit veya tehlike algisiyla baslar.
Birincisi, beynin amigdala ad1 verilen duyguyla iligkili kismi, tehlike veya tehdit algiladiginda
harekete gecmekte ve kisiye harekete gecmesini soylemektedir. Ikincisi, enerji akisindaki
artigla birlikte kardiyovaskuler sistemin aktivasyonunu baslatmaktadir (Lochman vd., 2015).

Ofkenin fizyolojik belirtileri arasinda solunum hizinin artmasi ve tonlamanimn
belirginlesmesi yer almaktadir (Tavris, 1989). Ancak ofke sik sik ve yogun olarak
hissedildiginde ve sagliksiz sekillerde ifade edildiginde sorunlara yol agabilmektedir. Kalic1 ve
yogun ofke viicutta asir1 yipranma ve deformasyona neden olabilir (Rilly vd., 2002). Bu
fizyolojik degisiklikler dogal olarak meydana gelir ve cogu zaman bireyin kontrolii disindadir.
Ancak bu tepkileri kontrol etmek Ogrenilebilecek bir beceridir (Balkaya ve Sahin 2003).
Ofkenin neden oldugu bu durum 6fkenin kontrol edilmesini zorlastirabilir (Albaret, 2007).

2.2.1.2.0fkenin Sosyal ve Bilissel Boyut: Insanm bir olay karsisinda verecegi tepki,
duruma degil, inanglarina, yorumlarma ve algilarinm olusturdugu kanaatlere baglidir. Insanin
biiyiirken maruz kaldig1 sosyal g¢evre, kiiltiirel faktorler, dini ve politik inanglar ve diger
faktorler, bireyin diisiince tarzinin sekillenmesinde énemli faktorlerdir. Bu faktorlerin etkisiyle
kisinin 6fke deneyimi ve ifadesi, daha 6nceki sosyal ¢cevresine gore farklilik gosterebilmektedir
(TenHouten, 2019).

Ofkenin bilissel ve duygusal boyutlar,, kisinin duygusal ve entelektiiel stireclerindeki
degisikliklerde dahil olmak iizere, kisinin zihinsel ve duygusal durumundaki degisikliklerle
ilgilidir. Bu boyut 6fkenin biligsel yoniine (irrasyonel ya da otomatik diisiinceler) ve algisal
yoniine (6fkeyi 6znel olarak gozlemleme ve 6fke duygusunu hissetme) odaklanmaktadir (Ozer,
2005). Dolayisiyla olaylara verilen davranissal tepkiler, olayin kendisinden ziyade kisinin olay1
nasil yorumladigina, diislindiigiine, algiladigina ve bu siirecleri sekillendiren inang sistemlerine
baglidir.

Bu diisiince kaliplar1 genellikle cocukluktan itibaren sosyal deneyimlerimiz tarafindan
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sekillendirilir. Dolayisiyla 6fke ve 6tkenin ifadesi, biyolojik ve biligsel yapilarin yani sira sosyal
ve kiiltiirel faktorlerin de birlesimi sonucu goriilebilir (Ozer, 1990). Insanlarin olaylar
hakkindaki diistinme bi¢imi, diismanca i¢ diyalogdan, misilleme giidiilerinden ve saldirganlik
goruntulerinden etkilenebilir (Reilly, 2002). Bu gibi durumlarda kisilerin yanlis inanglar1 ve
bilissel ¢arpitmalar1 asarak saglikli ve olumlu disiince kaliplarin1 benimsemeleri
gerekmektedir. Bu, 6fkenin saglikli bir sekilde ifade edilmesine yardimci olabilir ve ayni
zamanda kisinin genel yasam kalitesini de artirabilir.

2.2.1.3.0fkenin Davramis Boyutu: Ofkenin davranissal boyutu 6fkeli duygularin ifade
edilmesini kapsamaktadir. Insanlar bilissel yapilarina ve gevresel faktorlere bagli olarak farkli
tepkiler verebilmektedirler (Reilly, 2002). Davranissal boyut, kisinin 6fkeye maruz kaldiginda
verecegi dissal tepkileri ve 6fkenin nasil ifade edildigini belirler. Insanlar 6fkelendikleri zaman
verdikleri tepkiler biligsel yapilarma, hissettikleri 6fkenin yogunluguna ve davranis
aliskanliklarina gore degismektedir. Bazilar1 6fkesini bastirp iginde tutmayi tercih ederken,
bazilar1 da 6fkesini agik¢a hissedip ifade etmeyi tercih edebilir.

Ofke yasanrken duygudan kaginmak ya da bastirmak, dfkeyi belli bir zamanda 6fkenin
kaynagma uygun sekilde ifade etmek ya da duygunun kaynagma olumsuz ve sagliksiz
davranislarla karsilik vermek gibi farklh taktikler diisliniiliir. Birgok insan i¢cin o6fke ifade
edilmesi zor bir duygudur. Ofkeyi saglikh yollarla ifade etmemek, 6fkeyi bastirip iceriye itmek
insana zarar verebilir (Alberti ve Emmons, 1998; Balcioglu ve Kilig, 2008). Bu durumda
ofkenizi sézlii olarak da ifade etmeniz miimkiindiir. Ofkenin sdzlii ifadelerini tanimlayan
hakaretler ve kiifiirler gibi cesitli terimler vardir. Ofkenin sdzlii olarak ifade edilmesinin yani
sira O6fkenin dogrudan eylemle ifade edilmesi de saldirganlik olarak degerlendirilmektedir.
Ofkenin nasil ifade edildigi cevresel ve kiiltiirel faktdrlere bagl olarak degisebilir ancak
saldirganlik cogu zaman ortak bir paydadir (Ozdemir, 2009).

2.2.2.0fkenin Sebepleri: Ofke duygusunun ortaya ¢ikmasinda i¢ ve dis faktorler rol
oynamaktadur. Iliskilerdeki cesitli problemler, problem ¢dzme becerilerinin yetersiz olmasi ve
genel olarak stresli durumlar gibi faktorler bu duygunun ortaya ¢ikmasinda etken faktorlerdir.

Ofkeyi tetikleyen durumlar arasinda hayal kirikligima ugramak, ihtiyaglarmin
karsilanmamasi, duyulmamak veya gérmezden gelinmek gibi durumlar yer alir. Ayrica bireyin
ama¢ ve arzularina ulagsmasini engelleyen kisi veya durumlar da dfkenin ortaya ¢ikmasina
neden olabilmektedir (Erozkan, 2006; Karatas, 2009). Bu faktérlerin anlasilmasi ve
yonetilmesi, 6fkenin saglikli yollarla ifade edilmesi ve iliskilerde olasi sorunlarin 6nlenmesi

acisindan onemlidir.
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2.2.2.1.I¢sel Sebepler: Ofkenin gelismesinde i¢sel faktorler dnemli rol oynamaktadir.
Bu nedenler ¢ogunlukla bireyin i¢ diinyasindaki duygusal karmasalardan kaynaklanmaktadir.
Bu karisiklik kisinin kisilik yapisina bagli olarak ortaya c¢ikan farkli temel duygulardan
kaynaklanabilmektedir. Bu duygular kiskanglik, tiziintli, kaygi, stres, reddedilme ve hayal
kiriklig1 duygularmi igerir. Bu temel duygularm her biri ayr1 ayr1 6fke duygusuna yol agabildigi
gibi, birlesip ¢oziilmediginde de birikerek daha yogun 6fke duygularma yol acabilmektedir.
Dolayistyla bu duygular birikir ve ¢oziilmezse 6tke kontrolden ¢ikabilir.

Hook (1974) mantiksiz diisiincelerin de 6fkeye yol acabilecegini belirtmistir. Mantiksiz
diistinceler, gergeklikle tutarsiz olan veya asir1 genelleme, siyah-beyaz diisiinme gibi bilissel
carpitmalara dayanan diisiincelerdir. Bu tiir diisiinceler kisilerin durumu yanlis
degerlendirmesine ve gereksiz yere Ofkelenmesine neden olabilir (Tatlilioglu, 2013). Bu
nedenle 6fke yonetiminde bireyin i¢ diinyasini anlamak ve bu temel duygular1 tanimlayip analiz
etmek dnemlidir. Bu siire¢ insanlarin 6fkeyi saglikli yollarla ifade etmelerine ve dtkeyle iliskili
sorunlar1 azaltmalarma yardimci olabilir.

2.2.2.2. Digsal Sebepler: Ofkenin ortaya ¢ikmasm etkileyen diger bir faktdr olan
dissal nedenler ise ¢ogunlukla kisinin dis diinyas1 ile ilgili durum ve olaylardan
kaynaklanmaktadir. Ornegin kisisel arzularm yerine getirilmemesi, kendini hiisrana ugramus,
hayal kirikligina ugramis hissetme, ihmal edilmis, incinmis, saldiriya ugramis gibi durumlar
bireyde 6fke olusmasina neden olabilir (Ozmen, 2006).

Bu durumlar ¢ogu zaman dis diinyadan gelen miidahaleler ve tepkiler olarak goriilmektedir.

Ancak &fke tetikleyicileri kisisel durumlarla sinirli degildir. Ofke ayn1 zamanda fiziksel veya
cevresel sorunlardan, kisilerarasi ¢atismalardan ve sosyal yasamdan kaynaklanan sosyal ve
kiiltiirel nedenlerden de kaynaklanabilmektedir (Yanik, 2019).
Ozellikle sosyal yasam faktorleri 6fkenin olusmasinda &nemli rol oynamaktadir. Balcioglu
(2001) kent nufusunun artmasi, insanlari kaliplagtirmaya c¢alisan sosyallesme siirecleri,
toplumun kendine 6zgii kiiltiirel yapis1 ve savas gibi baslica sosyal faktorlerin 6fkeyle yakindan
iliskili oldugunu belirtmistir. Ayrica nesiller arasi catigmalar, gelir esitsizligi, kimlik ve
ideolojiye yonelik sinirlamalar da 6fkenin ortaya ¢ikmasima katkida bulunabilir.

Bu durumda 6fkenin bir i¢giidiiden ¢ok, ¢evresel kosullarin ve 6grenilmis davraniglarin
tirettigi bir duygu oldugunu séylemek daha dogru olacaktir. Bir baska deyisle 6tke duygusu,
bireyin i¢inde bulundugu cevresel kosullara ve bu durumlara verdigi tepkilere gore
sekillenmekte ve gelismektedir. Bu nedenle 6fke yonetiminde bireyin sadece i¢ diinyasina
odaklanmak yerine dig diinyayla olan iliskisini ve bu iliskinin nasil 6fkeye yol agabilecegini

anlamak da dnemlidir.
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2.2.3.0fke Turleri:

2.2.3.1.Durumsal Ofke: Durumsal 6tke, siklikla beklenmedik sekilde ve aniden ortaya
cikan ofkedir. Bu tiir bir 6tke siklikla ortaya ¢ikar ve mevcut duruma hizli bir tepki olarak
gorulur. Durumsal 6fke tipik olarak bireyin gegici olarak yasadigi bir duruma veya olaya tepki
olarak ortaya ¢ikar ve genellikle parasempatik sinir sistemi tarafindan diizenlenir. Bu durumda
parasempatik sinir sistemi beyne su mesaji gonderir: "Sakin ol, rahatla, her sey yolunda." Bu
sayede O0fke duygular1 yapici ve olumlu sekilde kullanilarak bireyi zihinsel ve fiziksel olarak
giclendirir, sakinlik ve rahatlama getirir (Ozmen, 2006).

Durumsal 6fke ayn1 zamanda anlik veya ani 6fke olarak da adlandirilabilir. Bu 6fkenin temel
nedenlerine baktigimizda genellikle haksiz olmaktan ziyade hakli oldugunu goriiyoruz.
Durumsal 6fke yasayan kisiler sakinlesmek i¢in farkl telkinlerden faydalanabilir ve boylece
kizgmlik duygularmni yapici hale getirebilirler (Aksu, 2015).

Ozellikle durumsal 6fke durumlarinda kisilerin 6fke duygusunu kabul etmesi ve onu kontrol
etmeyi 6grenmesi onemlidir. Bireyin tepkisi ani ve kontrol edilemezse, ¢ogu zaman ofke
duygusu gectikten sonra pismanlik duygusuna yol agabilmektedir (Aksu, 2015). Bu nedenle
durumsal 6tkenin farkinda olmak ve bu duygular1 kontrol etmeyi 6grenmek onemlidir.

2.2.3.2. Surekli Ofke: Siirekli 6fke, genellikle 6tkeye daha yatkin kisilerin yasadigi
bir 6fke tiiriidiir. Bu kisilerin 6tke diizeyleri daha yiiksektir ve diger insanlara gore daha hizli
Ofkelenirler. Genellikle normal kabul edilen durumlarda bile bu bireyler aslinda ciddi 6fke
sorunlar1 yasayabilirler. Kronik 6tkesi olan kisiler genellikle 6tkeyi olumlu ve yapici bir sekilde
kullanma firsatina ¢ok az sahiptir. Bunun nedeni kisinin 6fkesini tetikleyen faktorlerin ¢ogu
zaman belirsiz olmasidir (Berkeley, 2020).

Karakteristik 6tke durumunda 6tke duygusu kisinin yasam tarzinin bir parcasi haline
gelmistir. Bu kisiler genellikle gergin ve ofkelidir. Bu 6fke tiirii kisinin genel durumunun
otkeye yatkin oldugunu ve 6tke duygusunu giderek daha fazla hissettigini gosterir.

Bu tiir siirekli 6fkenin nedenleri farkli olabilir. Ornegin gegmis travmatik olaylar, kronik
stres, anksiyete bozukluklar1 veya depresyon gibi ruhsal hastaliklar kalic1 6fkeye neden olabilir.
Surekli 6fkenin belirtileri ayn1 zamanda diisiik stres toleransi, sabir eksikligi, cabuk 6fkelenme,
asir1 tepki ve hatta fiziksel saldirganli1 da igerir.

Stirekli 6fkeyi yonetmek ve kontrol etmek cogu zaman profesyonel yardim gerektirir.
Psikoterapi veya davranis terapisi gibi tedavi yontemleri, insanlarin 6fkelerini anlamalarina ve
bunu saglikli yollarla ifade etmelerine yardimci olabilir. Ayrica stres yonetimi teknikleri ve

gevseme egzersizleri de 6fke kontroliinde etkili olabilir (Berkeley, 2020).
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2.2.4. Ofke ifade Tarzlan:

2.2.4.1. Ofkenin I¢ce Yoneltilmesi: Birey 6fke duygularmi ifade etmek yerine gizleyip
icsellestirdiginde o6tke ice doniikk olur. Bu durum c¢ogunlukla bireyin sosyal iliskilerinin
bozulmasmdan duydugu korkudan kaynaklanmaktadir. Bireyler ofkelerini bastirarak dis
diinyaya her seyin yolunda oldugu izlenimini verebilirler. Ancak bu durum ¢ogu zaman
¢oziilemeyen sorunlara ve 6tkenin saglikl bir sekilde ifade edilememesine neden olarak bireye
cesitli zararlar vermesine neden olur. Ustelik bu duygular 6fkenin hedefi olan kisiye yeterince
ifade edilmediginde, o kisi ayni davranisi siirdiirmeye devam edebilir. Bu durum sosyal
iliskilerde ¢esitli sorunlara yol agabilmektedir (Potegal ve Novaco 2016).

Ofke duygular1 siklikla olayla ayni anda ya da hemen sonrasinda yasanir. Kisi
ofkelendiginde bu duyguyu i¢inde tutabilir ve karsisindakini kaybetme korkusuyla bunu ifade
etmeyebilir (Elmas, 2009). Ofke ¢ogu zaman duygunun gittigi yanilsamasini yaratir, ancak
gercekte 6fke duygusu tamamen kaybolmaz. Bastirilmis ve igsellestirilmis 6tke duygulari
zamanla siirekli olarak birikerek cesitli fiziksel ve psikolojik sorunlara (depresyon, ajitasyon,
psikosomatik bozukluklar), duygusal sorunlara ve hatta intihara yol agabilmektedir (Goulston
ve Goldberg 2003; Tirker 2010). Bu durumun iistesinden gelebilmek igin kisilerin 6fke
duygularmi saglikli yollarla ifade etmeyi 6 grenmeleri gerekmektedir. Bu, 6tkenin dogru sekilde
yonetilmesini ve olas1 zararh sonuglarm &nlenmesini saglar. Insanlarin 6fke duygularini
tanimasi ve anlamasi da 6nemlidir. Bu siirecte profesyonel yardim almak da faydali olabilir.

2.2.4.2. Ofkenin Disa Yéneltilmesi: Disaridan ifade edilen 6fke yani 6fkenin disa
yoneltilmesi siklikla saldirgan ve siddet iceren davramslarla kendini gdsterebilir. Ofkenin
ifadesi farkli bigimlerde olabilir ve bu ¢ogunlukla sozlii ifade yoluyla gergeklesebilir. Bu
ifadeler kaba, kotii niyetli ve alayci yorumlar, argo veya miistehcen dil kullanimi1 ve asagilama
seklinde olabilir (Potegal ve Novaco, 2016). Ofkeyi ifade etmenin bir baska yolu da aglamaktur.
Bir kisi 6fkesini dolayli olarak bagirarak veya aglayarak ifade edebilir (Koknel, 2005).

Birey, 6fkesini disa vurarak belki kisa siireli bir rahatlama hissedebilir. Ancak, 6tkenin disa
vurulmasi sonucunda meydana gelen olaylar (6rnegin 6liim, sevilen bir kisiyi kaybetme gibi)
pismanlik duymasina neden olabilir. Horace'm "Ofke kisa siireli bir deliliktir" ve George
Nathan'in "Hi¢ kimse yumruklar1 sikiliyken net diisiinemez" s6zleri, 6fke aninda yasananlari
bizlere aktarir (Goulston ve Goldberg, 2003). Ozer (1994), siirekli dfke yasayan ve yasadigi
ofkeyi disa vuran bireylerin genellikle asir1 kontrolcii ve "her seyi ben bilirim" diyen kisiler
oldugunu belirtmistir.

Ofkesini disartya ydnelten kisiler, yasadiklar1 6fkeyi i¢lerine atip saklamazlar ve 6fkelerini

disariya ifade etmeyi tercih ederler. Ancak bu 6fkenin tamamen ortadan kalktigi anlamina
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gelmemektedir. Tersine, 6fkeyi ifade etmek bireylerin karsilastiklar: tiim engellere kars1 daha
da ofkeli olmalarina neden olabilir. Bu bireylerin 6tkelerini yikici bir sekilde ifade etmeye
devam etmeleri durumunda sosyal cevreyle iligkileri zamanla bozulabilir ve toplumdan
diglanabilirler (Buttigal ve Novaco, 2016).

2.2.4.3.0fke Yonetimi ve Kontrolii: Ofke normal bir duygu olmasina ragmen
uygunsuz bir sekilde ifade edilmesi halinde sorunlara neden olabilir. Bu agamada 6fkeyi kontrol
etmek dnemlidir. Ofke kontrolii ve yonetimi, bireyin dfkesini 6fkenin kaynagma ydnelik olarak
uygun ve yapici bir sekilde ifade edebilmesi ve uygun sekilde davranabilmesini igermektedir
(Lowth ve Mary, 2018).
Ofkeyi saglikli ve faydali hale getirmenin ilk admm 6fke duygusunu kabullenmektir.
Aragtirmalar bireylerin Ofkeyi farkli sekillerde ifade edebildiklerini gostermektedir: Biri
duygular1 bastirabilirken digeri 6tkeyi ifade edebilir. Ancak bu yontemler her zaman basarili
olmamakta ve daha sonra insanlari hayatinda daha fazla soruna yol agabilmektedir (Soykan,
2003).

Ofkenizi ifade etmek ya da ice cevirmek yerine bu duyguyu kabul etmeniz 6nemlidir. Ofkeyi
anlamak kiiltiir, aile yapisi, sosyal faktorler, biyolojik faktorler ve rasyonel veya mantiksiz
inanglar dahil olmak iizere 6fkenin arkasindaki faktorleri anlamak anlamina gelir. Ofkenin nasil
bir duygu oldugunu anlayan kisi, 6fkenin neden olabilecegi zararlardan kendisini koruyabilir
ve bu duyguyu kendi lehine kullanabilecek davranis ve tepkilere yonelmek i¢in ilk 6nemli adimi
atabilir. Ayrica 6fkeyi yonetmek i¢in sizi neyin, neden 6fkelendirdigini bilmeniz ve buna gore
hareket etmeniz gerekmektedir (Lowth ve Mary, 2018). Eroglu ve irdem (2016) 6fkelendiginde
kullanilabilecek alt1 strateji belirlemistir: gevseme egzersizleri, saglikli iletisim, biligsel yeniden
yapilanma, sosyal ¢cevreyi degistirme, problem ¢dzme ve strese tolerans. Gevseme egzersizleri
ofkenin fiziksel etkilerini azaltmaya yardimci olabilir. Saglikli iletisim 6tkeli duygularm uygun
ve etkili bir sekilde ifade edilmesini saglar. Biligsel yeniden yapilanma, 6tkeye yol acan
diistince ve inanglarin degistirilmesine yardimci olur. Sosyal ¢evreyi degistirmek, ofkeyi
tetikleyen durumlardan uzaklasmayi da igerir. Bu, sorunlar1 ¢ozme ve 6fkeye neden olan
durumlar1 anlama yetenegini gelistirir. Giiglendirici onaylamalar insanlarin sakinlesmesine ve
ofkelendiklerinde durumu kontrol altma almalarina yardimci olabilir. Bu stratejiler 6fkeyi
yonetmenize ve onu saglikli yollarla ifade etmenize yardime1 olabilir.

Dr. Harriet G. Lerner, dfkeyle basa ¢ikmanin cesitli yontemlerini belirtmistir. iste bu
yontemlerin detaylandirilmis hali:

v' Ofke Anmnda Sucglamaymn, Anlamaya Cahsin: Ofke anmda genellikle suglama

egiliminde oluruz. Ancak bu durum genellikle daha fazla gerginlige ve anlagsmazliga yol
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acar. Bunun yerine, 6tke aninda neden 6fkeli oldugunuzu anlamaya calisin. Kendi
duygularinizt ve diislincelerinizi yorumlamaya ¢alisin. Bu, 6fkenin altinda yatan asil
sebepleri belirlemeye yardimci olabilir.

v' Ders Cikarmaymn veya Eylemde Bulunmaym: Ofke aninda genellikle hizli kararlar
verme veya ani eylemlerde bulunma egiliminde olabiliriz. Ancak bu genellikle
diisiiniilmeden yapilan eylemler olup, sonuglar1 daha da kétiilestirebilir. Bu nedenle
otke aninda ders ¢ikarmanin veya eylemde bulunmanin yerine, 6fkenin ge¢mesini
beklemek ve daha sonra daha rasyonel bir sekilde diisiinmek daha saglikli olabilir.

v' Herkesin Kendi Davramisindan Mesul Oldugunu Ogrenin: Baskalarmin davranislari
iizerinde kontrol sahibi olamayiz, ancak kendi davranislarimiz iizerinde tam kontrol
sahibiyiz. Bu nedenle, bagkalarmin davranislarindan dolay:1 6fkelenmek yerine, kendi
tepkilerimizi kontrol etmeyi 6grenmek dnemlidir.

v Bagkasma Ne Hissettiginizi ve Neler Diisiindiigiiniizii veya Karsidakinin Ne Yapmasi
Gerektigini Soylemeyin: Bagskalarma ne hissettiginizi veya neler diislindiigiiniizi
sOylemek yerine, kendi hislerinizi ve diisiincelerinizi ifade etmek daha sagliklidir.
Ayrica, bagkasmin ne yapmasi gerektigini sdylemek yerine, onlarin kendi kararlarmi
vermesine izin vermek Onemlidir. Bu hem sizin hem de karsi tarafin duygusal sagligi
icin daha faydali olacaktir (Lerner, 2017).

2.2.5. Ofke ile Tlgili Psikolojik Kuramlar ve Teoriler:
2.2.5.1. James-Lange Teorisi: 1880'de William James ve Carl Lange tarafindan
duygular tizerine yaptiklari arastirmalarin ardindan olusturulmustur. Bu teori, bireyin duygusal
deneyiminin fizyolojik degisikliklerden kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Bu degisiklikler kalp
ve solunum sayisinda artis, terleme, kas gerginligi, gibi belirtilerle ortaya ¢ikmaktadir (Coleman
ve Sinnari, 2011).

James-Lange teorisine gore 6fke duygusu fizyolojik degisikliklerin bir sonucudur. Bu da
viicudumuzun bir olaya belli bir fizyolojik tepki vermesi anlamina gelmekte ve bu tepki beyinde
duygusal bir yonelim olarak gortulmektedir. Bu duygusal reaksiyonun sonucu 6fke duygusudur.
Bir tehdit veya tehlikeyle karsi karsiya kaldigimizda viicut adrenalin ve norepinefrin
hormonlarini salgilar. Bu hormonlar yiiksek tansiyona ve kas gerginligine neden olur. Birey,
bedeninde meydana gelen bu degisiklikleri algilayarak 6fke duygularina gevirmektedir.

Bu teori, kizginlik duygusundan sonra kan basincinin artmasi gibi fizyolojik degisikliklerin
meydana geldigi yoniindeki yaygin inanisi ¢iirlitmektedir. Yani James-Lange teorisine gore bu
degisikliklerin sonucu olan 6fke duygusu degil, ilk dnce fizyolojik degisiklikler meydana gelir.
Bu agidan bakildiginda fizyolojik tepkilerin farkindaligi ve bunlar1 yonetebilme yetenegi 6fke
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yonetiminde 6nemli rol oynamaktadir (Coleman ve Snarey, 2011).

2.2.5.2. Cannon-Bard Kurami: Cannon-Bard Kurami, duygusal yanitlar ve fizyolojik
degisikliklerin birbirleri ile es zamanli olarak gerceklestigini one siiren bir psikoloji kuramidir.
Walter Cannon ve Philip Bard tarafindan 1920'lerde gelistirilmistir.

Bu kuram, duygusal yanitlarin viicuttaki fizyolojik degisikliklerden bagimsiz olarak da
olusabilecegini savunur. Yani, bir kisi korku, nese veya 6tke gibi bir duyguyu deneyimlerken,
bu duygusal yanit ve viicudun fizyolojik tepkisi (6rnegin, kalp atis hizinin artmasi, terleme vb.)
ayni anda gerceklesir.

Cannon-Bard Kurami, James-Lange Teorisi'ne bir tepki olarak ortaya ¢ikmuistir. James-
Lange Teorisi, bir kisinin 6nce fizyolojik bir tepki verdigini (6rnegin, kalp atis hizinin artmasi)
ve sonra bu fizyolojik tepkiyi yorumlayarak duygusal bir yanit verdigini (6rnegin, korku)
savunur. Ancak Cannon ve Bard, bu diisiinceyi elestirerek duygusal ve fizyolojik yanitlarin es
zamanli olarak gerceklestigini One siirmiiglerdir.

Cannon-Bard Kurami'na gore, duygusal ve fizyolojik yanitlar beyindeki talamus
bolgesinden ¢ikan uyarilarla tetiklenir. Bir uyaran algilandiginda (6rnegin, bir tehdit), bu bilgi
talamus tarafindan hem duygusal yanit1 tetikleyen beyin bélgelerine (6rnegin, amigdala) hem
de fizyolojik yanit1 tetikleyen viicut bolgelerine (6rnegin, kalp) gonderilir. Bu nedenle, hem
duygusal hem de fizyolojik yanitlar ayni anda gergeklesir (Sands ve D'Amato, 2017).

2.2.5.3. Gestalt Teorisi: 1912 yilinda Max Wertheimer tarafindan 6nerilmis ve Kurt
Lewin, Kurt Koffka, Wolfgang Koéhler (Wolfgang Kohler) ve diger 6nemli kisiler tarafindan
gelistirilmistir. Bu teori, bireylerin dis uyaranlar1 nasil algiladiklar1 ve yorumladiklar1 {izerine
odaklanmaktadir. Gestalt teorisine gore algi, organizasyonel bir siirectir: Duyu organlar1
nesneleri algilar, organize eder, smiflandirir ve daha sonra bu algilar1 yorumlar. Bu teoriye gore
duygunun kendisinden ziyade bu duygularmn nasil deneyimlendigi énemlidir (Ozdemir, 2009).

Gestalt teorisi insanlar1 yarim kalan isleri fark etmeye, bunun sorumlulugunu almaya ve
tamamlamaya tesvik eder. Bu teoride duygular1 deneyimlemek ve anlamak 6nemlidir. Bir sekil
zeminden ¢ikmis olmasina ragmen ¢6ziime kavusmamissa, bu kin, kiiskiinliik, 6tke, intikam,
sugluluk gibi duygularin bireylerde agiga ¢ikmis ve tamamlanmamis igler oldugu anlamina
gelir.

Bu duygular tam olarak yasanip islenmezse arka planda saklanip mevcut durumla
biitiinlesebilir, bireyin kendisiyle ve baskalariyla iligkilerinde sorunlar yaratabilir. Yapilan
gorevler, insan gizli duygulariyla yiizlesip onlar1 yonetinceye kadar varhigmi siirdiirecektir
(Kogak, 2008). Bu durumun kisinin duygusal saghig1 ve iliskileri lizerinde énemli bir etkisi

olabilir.
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2.2.5.4. Psikoanalitik Kuram: Sigmund Freud tarafindan ortaya atilmis ve insan
davraniglarmin anlasilmasinda 6nemli bir yere sahip olmustur. Freud'a gore, insan dogast iki
temel egilimle belirlenir: cinsellik ve saldirganlik. Bu egilimler, insanlarin toplum iginde
uyumlu bir sekilde yasamasini zorlastirir. Bu nedenle, ¢ocuklarin sosyallesmesinde 6nemli
katkilar1 olan kisiler, 6rnegin anne-baba, bu cinsellik ve saldirganlik egilimlerini bastirir ve
cezalandirir.

Toplum genellikle cinsellik ve saldirganlik duygularint olumsuz bir sekilde algiladigi i¢in,
bu tiir duygular bilingaltina itilir. Biling diizeyinde tutmak, kisiye gerginlik ve huzursuzluk hissi
verir. Bu duygular bilingaltinda tutulurken, kisi bunun farkinda olmayabilir, ancak bu duygular
kisinin yagaminda etkisini siirdiiriir (Ciiceloglu, 2000).

Freud, 6fke dahil tiim duygularin dogal oldugunu belirtir. Ancak, bu duygularin zaman
icinde birikerek arttiginda, bir yanardagin lav ¢ikarmasi gibi bosaltilmasi gerektigini ifade eder.
Duygular ortaya ¢iktiginda, viicut huzursuz hisseder ve rahatlamak ister (Gentry, 2007).
Freud'a gore, bireyin hissettigi duygular1 rahat ve 6zgiirce ifade etmesi durumunda ruhsal
sorunlar yaganmayacaktir (Gegtan, 2000).

Freud'un mizah kavrammin 6tke duygusu iizerindeki etkisi tartisilmistir. Mizah, 6tke ile ters
orantilidir. Yani mizah, 6tke duygusunu azaltabilir ve kisinin gerginliginin giderilmesinde etkili
olabilir (Burger, 2006). Bu, mizahin duygusal diizenleme ve stresle basa ¢ikma stratejileri
arasinda 6nemli bir yer tutabilecegini gosterir.

2.2.5.5. Biligsel Davranis¢t Yaklasim: Bireylerin yasadiklar1 durumlar karsisinda
sergiledikleri duygusal tepkileri ve bu tepkilerin bireyin olaylar1 ve durumlari nasil algiladigina
ve anlam yiikledigine bagli oldugunu savunur. Bu yaklasima gore, bireylerin duygusal tepkileri,
genellikle i¢inde bulunduklar1 ¢evre tarafindan belirlenen sinir sisteminin uyarilmasi sonucu
ortaya ¢ikar.

Bu yaklasimda, biligsel ¢ikarimlarin 6nemli bir rolii vardir ve bilissel siiregteki otonomik
uyar1 yapabilme yetenegi 6nemli bir degere sahiptir. Yani, 6tke duygusunun ortaya ¢ikmasinin
sebebi, kiginin maruz kaldig1 uyarilardan ziyade, bu uyarilar1 nasil algiladig1 ve nasil anlam
yiikledigiyle iliskilidir (Ozmen, 2006).

Biligsel davranis¢1 kuraminda, dis ¢cevrenin dogrudan bir etkisi yoktur. Bu yaklagima gore,
Ofkenin nedeni igsel sebeplerdir. Bu kuramin temeli, bireyin olaylara olan bakis acisidir.
Genellikle mantiksiz davranislar, bireyin kendi i¢ konugmalar1 ve yorumlamalar1 sonucu ortaya
cikar. Yani Ofke, karsilagilan uyaricidan dogrudan kaynaklanmaz; bunun yerine, bireyin
karsilasti1 uyariciy1 nasil yorumladig1 ve degerlendirdigi sonucu ortaya ¢ikar.

Insanlarin diisiince ve yorumlama tarzlari, yasadiklari ¢evre ve kiiltiiriin etkisiyle sekillenir
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ve bu da onlarin tepkilerini algilama ve degerlendirme sekillerini etkiler. Ornegin, bir
futbolcunun mag sirasinda sahadan ¢ikarilmasi onu tizebilirken, teknik direktoriiniin bu hareketi
futbolcunun bir sonraki macga daha iyi hazirlanmasi ig¢in yaptigmi agiklamasi, futbolcunun
duygularin degistirebilir (Demiralp ve Oflaz, 2007).

Tiim bu durumlar bireyin kendi alg1 ve diisiince yapilariyla ilgilidir. Bu nedenle, bireyin
yaniltici ve yanlis diisiince kaliplarint diizeltmesi ve saglikli diisiince yapilar1 gelistirmesi
onemlidir (Avci, 2009). Biligsel davraniggr yaklasim, bireyin duygusal tepkilerini ve
davranislarmi anlamada ve yonetmede etkili bir aragtir.

2.2.5.6. Varoluscu Teorisi: Insanin varhigini ve yasamini anlamaya ¢alisan felsefi ve
psikolojik bir yaklagimdir. Bu teorinin onciilerinden Fritz Perls, kisinin 6tke basta olmak tizere
tim duygularindan sorumlu olmasi gerektigini vurgulamistir. Perls'e gore insanlar,
kisiliklerinin elestirilmesinden kagimmak ve bu duyguyu etraflarindakilere yansitmak i¢in
siklikla 6fke duygusunu bir savunma mekanizmasi olarak kullanirlar. Perls, bireylerin
hissettikleri 6fkeyi kabul etmeleri ve bu duyguyu kendi sorumluluklar1 olarak goérmeleri
gerektigine inaniyor. Kisi i¢ diinyasinda algiladigi bu duyguyu kabul ettiginde kisisel gelisimi
daha da zenginlesir. Birey bu durumun farkina varmazsa Heidegger'in "varolussal giinah"
dedigi durumla karsi karsiya kalir (Gegtan, 1990).

Varoluscu psikoterapi alanindaki ¢alismalariyla taninan Irvin Yalom, 6fkenin narsisizmle
yakindan baglantili oldugunu soyliiyor. Yalom, Varoluscu Psikoterapi kitabinda bir 6rnek
vererek, bir terapi grubundaki zeki ve kendini ifade edebilen bir fizik¢inin, grubun diger
iiyelerinin yeterince giiven ve ilgiye sahip olmadigmni hissettigi i¢in sinirlendigini agikliyor.
Kisi, gruptaki en yetenekli kisi olduguna inanir ancak yetenekleri grubun diger tiyeleri
tarafindan takdir edilmez ve bu da kirginlik duygularina yol agar (Yalom, 1980). Bu durum
varoluscu teorinin temel ilkelerinden birini yansitmaktadir: Bireyler varoluslarmi ve
yasamlarii anlamlandirmaya calistiklarinda, cevrelerinden gordiikleri ilgi ve takdirin yetersiz
oldugunu hissedebilirler. Bu durum bireyin kendisini degersiz ve 6fkeli hissetmesine neden
olabilir. Bu nedenle varolusgu teori, bireylerin varoluslarinin ve duygularinin sorumlulugunu
almay1 6grenmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

2.2.5.7. Sosyal Ogrenme Kurami: Bireylerin gevresel davraniglar1 gozlemleyerek ve
taklit ederek Ogrendiklerini savunan Albert Bandura tarafindan oOnerilen psikolojik bir
kuramdir. Bu kuram, insanlarin 6fke duygusuyla dogmadigini, 6tke ve diger duygusal tepkilerin
cevreden 6grenildigini ileri siirmektedir.

Ofkenin nasil ifade edildigi kisiden kisiye degisir ve bu farklihk cogunlukla gevresel ve

kisisel faktorler tarafindan belirlenir. Bu faktorler aile ve toplum normlarini, yasam
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deneyimlerini ve kisinin kisilik 6zelliklerini igerir. Bir kisinin 6fkeyi nasil ifade ettigi,
biiylidiigii aile ve toplumda 6tkenin nasil ifade edildigi, cocukluk deneyimleri, kisilik 6zellikleri
gibi faktorlere bagli olabilir. Saldirganlik da diger pek ¢ok duygu ve davranis gibi sosyal
O0grenme yoluyla Ogrenilir. Bireyler bu davranigi ¢evresindeki diger kisilerin saldirgan
davranglarini gdzlemleyerek ve taklit ederek 6grenebilirler. Ofke, genellikle hayal kiriklig1 ve
fiziksel cezayla tetiklenen saldirgan davranislara déniisebilir. Ornegin, hayal kiriklig1 veya
tekrarlanan fiziksel ceza, kisinin 6fkesini etkili bir sekilde ifade etmeyi 6grenmesine neden
olabilir (Kermen, 2021).

Bu nedenle sosyal 6grenme kurami bireysel duygusal tepkileri ve davranislari anlamak igin

onemli bir aragtir. Bu kuram, bireylerin nasil 6grendiklerini ve g¢evrelerinin onlar1 nasil
etkiledigini anlamamiza yardimci olur. Bu bilgi, bireyin davranisini yonlendirmek ve
degistirmek i¢in terapdtik ve egitimsel uygulamalarda kullanilabilir.
Bu arastirmanin odaklandig1 ana konu, doviis sporlar1 alaninda faaliyet gosteren sporcular ve
onlarin antrendrleri arasindaki iletisim dinamikleridir. Dviis sporlari, yogun fiziksel ¢aba ve
yiiksek stres seviyeleri gerektiren bir alandir. Bu durum, sporcular 6tke kontrolii ve ifade
tarzlar1 tizerinde belirgin bir etkiye sahip olabilir. Ayrica, bu tiir sporlarin dogas1 geregi,
antrenorlerin iletisim becerileri sporcularm performansi, motivasyonu ve genel psikolojik
durumu Gzerinde 6nemli bir rol oynayabilir. Bu nedenle, bu c¢alisma o&zellikle doviis
sporculariyla ilgilenmektedir.

Bu calisma, antrenorlerin iletisim becerilerinin sporcularin siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlari
iizerindeki etkisini belirlemeye yoneliktir. Bu konunun incelenmesi, spor psikolojisi alaninda
onemli bir bilgi boslugunu doldurabilir. Ciinkii literatiire bakildiginda antrendr-sporcu
iletisiminin  sporcunun 6fke duygu durumlar1 Uzerindeki etkisi yonelik ¢alismaya
rastlanmamustir.

Bu ¢alismanin sonuglari, antrendr egitimi ve spor psikolojisi alanlarinda uygulamali bir katk1
saglayabilir. Eger antrendrlerin iletisim becerileri sporcular 6tke kontrolii ve ifade tarzlarmi
etkiliyorsa, bu bulgu antrendrlerin egitimine yeni bir boyut ekleyebilir. Boylece antrendrler,
daha etkili iletisim stratejileri gelistirebilir ve sporcularin 6fke yonetimini ve performansini
iyilestirebilirler.

Sonug olarak, bu arastirma, doviis sporlar1 alaninda antrendr-sporcu iletisiminin dnemini
vurgulamaktadir. Ayrica, bu ¢alisma, antrendrlerin iletisim becerilerinin sporcularin duygusal
durumlar1 ve performanslari tizerindeki etkisini daha iyi anlamamizi saglayabilir. Bu nedenle,

bu arastirmanin sonuglar1 hem akademik hem de pratik agidan biiyiik 6nem tagimaktadir.
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3.BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada, gegmisteki veya giiniimiizdeki durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglayan
tarama modellerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliski tarama modeli, iki
veya daha fazla degisken arasindaki kovaryansin varligini veya derecesini belirlemeyi
amaglayan bir modeldir. (Karasar, 2012).
3.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci doviis sporcularmin algilarina gore antrendriin iletisim becerisinin
sporcudaki surekli 6fke-ofke ifade tarzi ile iligkisini belirlemektir.
3.3. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini doviis sporlar1 olarak nitelendirilen spor dallarin1 yapan sporcular
olusturmaktadir. Katilimc1 sayis1 G-Power analize ile %95 giiven araligi, %35 hata payi
cercevesinde hesaplanmustir. Orneklem grubunu ise kolay ulasilabilir durum drneklemesi ile

belirlenen ve aktif olarak bir doviis sporu ile ugrasan 277 sporcu olusturmustur.

Tablo 1
Katilimcilara ait demografik bilgiler

n %

Cinsiyet Kadin 114 41,2
Erkek 163 58,8

Yas 14-20 yas 101 36,5
21-28 yag 96 34,7

29 ve Ustl 80 28,9

Medeni Durum Bekar 174 62,8
Evli 103 37,2

Egitim Durumu Lise 75 27,1
Lisans 122 44,0

Y. Lisans 80 28,9

Gelir Seviyesi Diisiik 101 32,5
Orta 96 37,2

Yiiksek 80 30,3

Spor Yih 19yl 112 40,4
10-16 yil 100 36,1

17 ve Usti 65 23,5

Millilik Durumu Milli Sporcu 110 39,7
Milli Sporcu Degil 167 60,3

Tablo 1’e gore ¢alismaya katilan sporcularm cinsiyet 6zelliklerinde %41,2°i kadin iken

%58,8’1 erkektir. Katilimcilarin yas 6zelliklerinde %36,5°1 14-20 yas aralifinda, %34,7°121-28
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yas arahiginda, %28,9’u ise 29 yas ve ustlii araligindadir. Katilimcilarin medeni durum
ozelliklerinde %62,8°1 bekar iken %37,2°1 evlidir. Katilimcilarin egitim durumu 6zelliklerinde
%27,1’nin egitim durumu lise, %44,0’1 lisans ve %28,9’u ise yiiksek lisanstir. Katilimeilarin
gelir seviyeleri Ozelliklerinde %32,5°1 distik, %37,2’1 orta ve %30,3’1 ise yiiksek gelir
seviyesine sahiptir. Katilimcilarin spor yili 6zelliklerinde %40,4’1 1-9 yil araliginda, %36,1°1
10-16 y1l araliginda ve %23,5’1 ise 17 yil ve iistii araligindadir. Katilimeilarin millilik durumu

ozelliklerinde ise %39,7’si milli sporcu iken %60,3’ii milli sporcu degildir.

Tablo 2

Arastirmaya katilim gésteren brangslar
Branslar n %
Boks 64 23,1
Karate 53 19,1
Kick Boks 49 17,7
Muay Thai 28 10,1
Teakwondo 26 9,4
Wushu 57 20,6

277 100,0

Tablo 2’ye gore arastirmaya dahil olan branglar arasinda boks 64 sporcu ile %23,1’lik bir
yiizdeye, karate 53 sporcu ile %19,1°lik bir yiizdeye, kick boks 49 sporcu ile %17,7’lik bir
ylzdeye, muay thai 28 sporcu ile %10,1°lik bir yiizeye, teakwondo 26 sporcu ile %9,4’liik bir
yiizdeye, wushu ise 57 sporcu ile %20,6’lik bir ylizdeye sahiptir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmanin veri toplama siirecinde sporculara ilgili antrenérler ve ilgili kuliipler ile
baglant1 kurularak ulagilmistir. Veritoplama araglari ¢evrimici ortamda sporcular1 sunulmustur.
Katilimcilar, bilgisayarlari, akilli telefonlar1 veya tabletleri araciligi ile ¢evrimigi veri toplama
ara¢larmin sunulmus oldugu internet adresine ulasmislardir. Sporculara gonderilen bu ¢cevrimici
formda Oncelikle arastirmanin amacmnin agiklandigi bir metin bulunmaktadir. Katilimcilara
daha sonra goniillii katilim onam formu ile ilgili ayrmtili bilgi verilmistir. Katilimcilar Gontilli
Katilim Onam Formu'nu okuyup kabul ettikten sonra veri toplama araglarimi agmis ve istenen
bilgileri girmislerdir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin kisisel bilgilerini tespit etmeye yonelik birtakim

sorulardan olugsmaktadir. Bu boliimdeki sorular; cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
gelir seviyesi, kag¢ yildir spor yapmaktasiniz ve millilik durumudur.

Antrenor lletisim Becerisi Olcegi: Abakay ve Kuru (2009) tarafindan gelistirilen “Sporcu

Algisina Gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi” toplam 28 maddeden olusmaktadir ve
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sporcularin algilarina gore antrendrleriyle olan iletisim durumlarini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olcek 5°li Likert tipidir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 28, en yiiksek
puan 140°dir. Olgegin cronbach alpha kat sayis1 .94 tiir. Mevcut ¢alisma kapsaminda ise yapilan
giivenirlik analizi sonucunda i¢ tutarlik olarak belirlenen cronbach alpha kat sayisi ise .99 olarak
hesaplanmustir.

Surekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi Olgegi: Spielberger ve ark. (1988) tarafindan gelistirilen ve
Ozer (1994) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz1 Olgegi” toplam 34

maddeden olugsmaktadir ve sporcularin 6fke durumlarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir.
Olgek 4°1ii Likert yapidadir ve Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 olmak iizere iki ana dlcekten
olusmaktadir. Siirekli Ofke Olgegi, kisinin kendisini genel olarak nasil hissettigini veya ne
siklikta 6tke yasadigmi ifade etmektedir ve 6lgegin ilk 10 maddesinden olugmaktadir (6rnek
madde: Ofkelenince kontroliimii kaybederim). Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ise 24 maddeden ve ii¢
alt dlcekten olusmaktadir. Ofke disa alt dlgegi (12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33) dfkenin kolayca
ifade edilmesini (6rnek madde: Kizgmligimi gosteririm), 6tke ige alt dl¢egi (13, 15, 16, 20, 23,
26, 27, 31) éfkenin bastirilarak igte tutulmasimni (6rnek madde: Ofkemi icime atarim), ve son
olarak 6fke kontrol alt 6lgegi (11, 14, 18, 21, 25, 28, 30, 34) 6tkenin mantiga biirlinme gibi
cesitli savunmalarla kontrol edilmesini 6lgmektedir (8rnek madde: Ofkemi kontrol ederim).
Olgegin cronbach alpha kat sayis1 .96’tiir. Mevcut calisma kapsaminda ise yapilan giivenirlik
analizi sonucunda i¢ tutarlik olarak belirlenen cronbach alpha kat sayisi ise .94 olarak
hesaplanmastir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 24 paket programu ile yapilmistir. Eksik ya da hatali veri girisi
kontrolii yapildiktan sonra analize alinan verilerin basiklik ve ¢carpiklik degerleri incelenmistir.
Bu degerlerin -1,5 ve +1,5 araliginda oldugu belirlenmistir. Bu nedenle verilerin analizinde
parametrik analizler kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell 2013). Analizlerde anlamlilik diizeyi
0.05 olarak belirlenmistir. Veriler tanimlayici istatistikler, t testi, anova, Pearson Korelasyon
testi ile analiz edilmistir. Iki grup arasindaki antrenér iletisim becerisinin ve strekli 6fke-6fke
ifade tarzi karsilastirildigi analizlerde t testi kullanilirken, ikiden fazla grubun
karsilagtirilmasinda ise Anova testi kullanilmistir. Anova testinde anlamli bir fark olmasi
durumunda, farkin nereden kaynaklandigini tespit etmek i¢cin Tukey testi kullanilmigtir.
Antrendr Iletisim Becerisi ve Sirekli Ofke-Ofke ifade Tarzi arasindaki iliski ise Pearson

Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir.



Tablo 3
Oleme araglarinin Garpiklik ve basiklik degerleri

36

Olgekler Skewness (Carpikhk) Kurtosis (Basikhik)
Antrenér Iletisim Becerisi -,398 -1,401
Surekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi ,045 -1,005
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4, BOLUM
BULGULAR VE YORUM
4.1. Bulgular ve Yorum
Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6lgegine gore siirekli 6tke-otke ifade tarzi
Olgegi incelenerek bazi bagimsiz degiskenlere gore farklilagip farklilagsmadigini arastirmak

amactyla yapilan ¢alismanin bulgular1 asagidaki gibidir.

Tablo 4
Cinsiyet degiskenine gore antrenor iletisim becerisi olcegi ile siirekli ofke-ofke ifade tarzi

olgegi ile ilgili t-testi analizi

Olgekler Cinsiyet n Ort.+ Std. Sp. t p

Antrenor Iletisim Becerisi  Kadin 114 3,87+1,138 5,630 ,000
Erkek 163 3,01+1,327

Surekli Ofke Kadin 114 2,12+,893 -4,706 ,000
Erkek 163 2,65%,940

Ofke Icte Kadin 114 2,28+,686 -4,177 ,000
Erkek 163 2,64+,709

Ofke Dista Kadin 114 2,13+,818 -4,920 ,000
Erkek 163 2,63+,861

Ofke Kontrol Kadin 114 2,70+,717 -1,360 175
Erkek 163 2,83+,684

p<0.05

Tablo 4°de cinsiyet degiskenine gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi arasinda yapilan t
testi analizine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmisken, yine cinsiyet degiskenine gore
Siirekli Ofke, Ofke Icte, ve Ofke Dista alt boyutlar1 arasinda anlaml farklihik tespit edilmistir.
Ote yandan Ofke Kontrol alt boyutu arasinda yapilan t testi analizine gore anlamli farklilik

olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 5
Yas degiskenine gore antrendr iletisim becerisi olgegi ile siirekli 6fke-ofke ifade tarzi 6lgegi

ile ilgili anova analizi

Olgekler Yas n Ort.+Std. Sp. f p Fark

Antrendr Iletisim 14-20 yas 101 3,09+1,428

Becerisi 21-28 yas 96 3,58+1,936 3,692 ,026 21-28 yag>14-20 yas
29 ve (stl 80 3,45+1,281

Stirekli Ofke 14-20 yag 101  2,65+,955
21-28 yas 96 2,36%,958 4,415 ,013 14-20 yas>29 ve {istii
29 ve (stl 80 2,25%,913

Ofke igte 14-20 yas 101 2,58+,747
21-28 yas 96 2,45+,707 1,089 ,338  -----

29 ve Ustl 80 2,44+,606

Ofke Dista 14-20 yas 101 2,60+,876
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21-28 yas 96 2,36+,934 3,375 ,036  14-20 yas>29 ve iistii
29 ve (stl 80 2,28+,780

Ofke Kontrol 14-20 yas 101  2,85+,726
21-28 yas 96 2,64+,795 2,547 ,080  -----

29 velstd 80 2,82+,498

p<0.05

Tablo 5°de yas degiskenine gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ve Sireli Ofke, Ofke
Dista alt boyutlarin arasinda yapilan Anova analizine gore anlamli farklilik tespit edilmistir.
Anlamli farkliligin hangi boyutlar arasinda gergeklestigini belirlemek amaciyla da Tukey testi
yapilmistir. Yas degiskenine gore Ofke Icte ve Ofke Kontrol alt boyutu arasinda yapilan Anova

analizine gore ise anlamli farklilik tespit edilememistir.

Tablo 6
Medeni durum degiskenine gore antrendr iletisim becerisi dlgegi ile siirekli 6fke-6fke ifade

tarzi lgegi ile ilgili t-testi analizi

Olgekler Medeni Durum  n Ort.+ Std. Sp. t p

Antrenor Iletisim Becerisi Bekar 174 3,14+1,315 -3,626 ,000
Evli 103 3,73+1,254

Siirekli Ofke Bekar 174 2,58+,946 3,392 ,001
Evli 103 2,184,924

Ofke Icte Bekar 174 2,584,764 2,637 ,009
Evli 103 2,34+,616

Ofke Dista Bekar 174 2,52+,901 2,392 017
Evli 103 2,26+,816

Ofke Kontrol Bekar 174 2,824,730 1,719 ,087
Evli 103 2,68+,636

p<0.05

Tablo 6°da medeni durum degiskenine gdre Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi arasinda
yapilan t testi analizine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmisken, yine cinsiyet
degiskenine gore Siirekli Ofke, Ofke Igte, ve Ofke Dista alt boyutlar: arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir. Ote yandan Ofke Kontrol alt boyutu arasinda yapilan t testi analizine gore

anlamli farklilik olmadigz tespit edilmistir.

Tablo 7
Egitim durumu degiskenine gore antrendr iletisim becerisi olgegi ile siirekli ofke-0fke ifade

tarzi 6lgegi ile ilgili anova analizi

Olgekler Egitim D. n Ort.+Std. Sp. f p Fark
Antrenor Hetisim Lise 75 3,23+1,261
Becerisi Lisans 122 3,15+1,329 6,768 ,001 Y. Lisans>Lisans

Y. Lisans 80 3,81+1,270

Surekli Ofke Lise 75 2,694,905
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Lisans 122 2,49+,956 8,420  ,000 Lise>Y. Lisans
Y. Lisans 80 2,10+,911

Ofke Igte Lise 75 2,63+,648
Lisans 122 2,52+,803 4,042 ,019 Lise>Y. Lisans
Y. Lisans 80 2,31+,671

Ofke Dista Lise 75 2,62+,886
Lisans 122 2,48+,894 5,516 ,004 Lise>Y. Lisans
Y. Lisans 80 2,17+,794

Ofke Kontrol Lise 75 2,794,653
Lisans 122 2,69+,792 1549 214  -—---

Y. Lisans 80 2,87+,573

p<0.05

Tablo 7°de egitim durumlarm degiskenine gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ve Siireli
Ofke, Ofke Igte ve Ofke Dista alt boyutlarin arasinda yapilan Anova analizine gore anlamli
farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkliligin hangi boyutlar arasinda gergeklestigini belirlemek
amactyla da Tukey testi yapilmistir. Egitim durumu degiskenine gore Ofke Kontrol alt boyutu

arasinda yapilan Anova analizine gore ise anlamli farklilik tespit edilememistir.

Tablo 8
Millilik durumu degiskenine gore antrendr iletisim becerisi ol¢egi ile siirekli ofke-0fke ifade

tarzi lgegi ile ilgili t-testi analizi

Olgekler Milli Sporcu n Ort.x Std. Sp. t p

Antrendr Iletisim Becerisi ~ Milli Sporcu 110 3,84+1,156 5,058 ,000
Milli Sporcu Degil 167 3,051,332

Surekli Ofke Milli Sporcu 110 2,114,927 -4,814  ,000
Milli Sporcu Degil 167 2,65+,914

Ofke Icte Milli Sporcu 110 2,274,801 -4,252  ,000
Milli Sporcu Degil 167 2,64+,624

Ofke Dista Milli Sporcu 110 2,17+,869 3,986 ,000
Milli Sporcu Degil 167 2,59+,846

Ofke Kontrol Milli Sporcu 110 2,64+.779 -2,582 ,010

Milli Sporcu Degil 167 2,86+,628

p<0.05

Tablo 8’de millilik durumu degiskenine gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi arasinda
yapilan t testi analizine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmisken, yine cinsiyet
degiskenine gore Siirekli Ofke, Ofke Icte, ve Ofke Dista ve Ofke Kontrol alt boyutlar arasinda

anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 9
Gelir seviyesi degiskenine gore antrendr iletisim becerisi ol¢egi ile siirekli 6fke-ofke ifade tarzi

olcegi ile ilgili anova analizi
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Olgekler Gelir Seviyesi  n Ort.£Std. Sp. f p Fark
Antrendr Iletisim Diisiik 101 3,52+1,407
Becerisi Orta 96  3,30+1,233 ,998 370 -
Yiksek 80 3,27+1,330
Siirekli Ofke Diisiik 101 2,524,957
Orta 96 2,324,924 3,396 ,035 Yiiksek>Orta
Yiksek 80 2,554,966
Ofke Igte Diisiik 101  2,43+,762
Orta 96  2,45+,704 1,725 180 -
Yiksek 80 2,61+,688
Ofke Dista Diisiik 101 2,29+,908
Orta 96 2,431,848 2,134 120 -—---
Yiksek 80 2,574,869
Ofke Kontrol Diisiik 101 2,83+,718
Orta 96 2,614,733 4,456 011 Yiiksek>Orta
Yiksek 80 2,904,599

p<0.05

Tablo 9°da gelir seviyesi degiskenine gore Antrendr Iletisim Becerisi Olgegi ve Ofke Igte ve

Ofke Dista alt boyutlarin arasinda yapilan Anova analizine gdre anlamli farklilik tespit

edilememistir. Yas degiskenine gore Stirekli Ofke ve Ofke Kontrol alt boyutu arasinda yapilan

Anova analizine gore ise anlamli farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkliligin hangi boyutlar

arasinda gerceklestigini belirlemek amaciyla da Tukey testi yapilmistir.

Tablo 10

Spor yili degiskenine gore antrendr iletisim becerisi olgegi ile stirekli 6fke-dfke ifade tarzi

olgegi ile ilgili anova analizi

Olgekler Spor Yih n Ort.+Std. Sp. f P Fark
Antrenér Iletisim 1-9 yil 112 3,16+1,353
Becerisi 10-16 y1l 100 3,50+1,305 2,115 123 -—---
17 ve Ustl 65 3,49+1,265
Surekli Ofke 1-9vil 112 2,631,954
10-16 yil 100 2,28+,981 4,258 ,015 1-9 y11>10-16 y1l
17 ve Ustl 65 2,33%,867
Ofke 1(;te 1-9vil 112 2,60%,765
10-16 yil 100 2,40+,740 2,151 118 -
17 ve Ustl 65 2,45+,584
Ofke Dista 1-9yil 112 2,57+911
10-16 yil 100 2,271,891 3,081 ,047 1-9 y11>10-16 y1l
17 ve Ustl 65 2,431,766
Ofke Kontrol 1-9 yil 112 2,84+,736
10-16 yil 100 2,70+,741 1,112 330 -
17 ve Ustl 65 2,75%,5

p<0.05

Tablo 10°da spor yil1 degiskenine gdre Antrendr iletisim Becerisi Olgegi, Ofke Icte ve Ofke

Kontrol alt boyutlarin arasinda yapilan Anova analizine gore anlamli farklilik tespit
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edilememistir. Spor yili degiskenine gore Siirekli Ofke ve Ofke Dista alt boyutu arasinda
yapilan Anova analizine gore ise anlamli farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkliligin hangi

boyutlar arasinda gergeklestigini belirlemek amaciyla da Tukey testi yapilmigtir.

Tablo 11

Antrendr iletisim becerisi 6lgegi ile siirekli ofke-dfke ifade tarzi ile ilgili pearson korelasyon

analizi
1 2 3 4 5

(1) Antrendr Iletisim Olgegi 1

(2) Surekli Ofke -,613" 1

(3) Ofke icte SATTT 8347 1

(4) Ofke Dista -5757 903" ,838" 1

(5) Ofke Kontrol -,032 256" A747 263" 1
**p<0.05

Tablo 11 incelendiginde; antrendr iletisim becerisi 6lgegi toplam puan ile siirekli 6fke-6fke
ifade tarzi1 Olgegi siirekli ofke alt boyutu arasinda (r= -.613; p<.005), ofke icte alt boyutu
arasinda (r= -.477; p<.005), 6fke dista alt boyutu arasinda (r= -.575; p<.005), 6fke kontrol alt
boyutu arasinda (r=-.032; p<.005) negatif yonlii anlamli olmayan bir iliski tespit edilmistir.
Degiskenler arasindaki iliski diizeyinin, korelasyon katsayisinin 0.00-0.29 arasinda olmasi

eceee

durumunda zayif veya diistiik, “ 0.30-0.64 arasinda olmasi durumunda ise “orta™ seklinde
yorumlanabilecegi ifade edilmektedir (Ural ve Kilig, 2006). Bu dogrultuda arastirma modelinde

ele alman degiskenler arasinda diisiik/orta diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir.
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5. BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma ve Sonug

Bu arastirmanin amaci doviis sporcularin algilarina gore antrendrlerin iletisim becerilerin
sporcudaki sirekli 6fke-6tke ifade tarzi ile iligkisini belirlemektir. Yapilan analizler genel
olarak degerlendirildiginde sporcu algisma gore antrendriin iletisim beceri dlgegi ile cinsiyet,
yas, medeni durum, millilik durumu ve egitim durumu degiskenleri acisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmisken, gelir seviyesi ve spor yili degiskeni acisindan anlamli bir farklilik
tespit edilememistir. Siirekli 6fke-0fke ifade tarzi Slgeginin alt boyutlarindan olan siirekli 6tke
alt boyutu ile biitiin degiskenler arasinda anlaml farklilik tespit edilmistir. Ofke icte alt boyutu
ile cinsiyet, medeni durum, egitim durumu ve millilik durumu degiskenleri arasinda anlaml1
farklilik tespit edilmisken, yas, gelir seviyesi ve spor yil1 degiskenleri arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Ofke dista alt boyutu ile gelir seviyesi degiskeni hari¢ biitiin degiskenler
arasinda anlaml farklilik tespit edilmistir. Ofke kontrol alt boyutu ile gelir seviyesi ve millilik
durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik edilmisken, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
durumu ve spor yili degiskenleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6l¢egi ile cinsiyet degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu anlamh farkhilik incelendiginde kadin
sporcularin erkek sporculara gore antrendr iletisiminde daha olumlu sonuglar puanladiklari
goriilmiistiir. Literatlrde sporcu algilarina goére antrendrlerinin iletisim becerilerini inceleyen
calismalara bakildiginda kadin sporcularin erkeklere goére daha olumlu degerlendirmeler
yaptiklar1 goriilmektedir (Ozbey, 2019). Sonuglara benzer sekilde Tepekdylii Oztiirk ve Soytiirk
(2011) tarafindan yapilan bir calismada da antrendrlerin iletisim becerilerinin kadin ve erkek
sporcular tarafindan farkli algilandig1 ve kadin sporcular erkek sporcularla karsilastirildiginda
antrenorlerinin iletisim becerilerinin daha fazla etkili bulduklarini rapor etmisleridir. Bu
sonuglar calismamizla paralellik gostermektedir. Yapisal olarak erkek sporcularin performansa,
kadin sporcularin ise kisilerarasi iletisime yoneldigi de sdylenmektedir (Navarre, 2011).
Béylece antrendrler kadin sporculara daha olumlu bir dille yaklasim sergilemis olabilirler. Ote
yandan Selagzi ve Cepikkurt'un (2014) antrenorler ve sporcular arasindaki iletisim diizeyini
arastirdiklar1 c¢aligmada ise cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik
bulamamislardir. Yapilan ¢aligmalar arasinda farklar bulunmaktadir fakat genel olarak kadin
sporcularm dogal olarak antrendrleriyle erkek sporculara gore daha etkili iletisim kurmasi

muhtemeldir ve bu da antrendrlerinden olumlu geri bildirim almalariyla sonuglanabilir.
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Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi Olgegi ile yas degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey testine gore 21-28 yas ile 14-20 yas arasinda 21-28 yas
lehine oldugu gortlmiistiir. Bu, 21-28 yas grubundaki sporcularin, antrendrlerinin iletisim
becerilerini 14-20 yas grubundakilere gore daha yiiksek oranda olumlu puanladiklarini
gostermektedir. Bu calisma bulgularina paralel olarak Abakay ve Kuru’nun (2009) ve Turiel’in
(1983) yaptiklar1 ¢alismalarmda da anlamli farklihk tespit edilmistir. Ote yandan Ozbey
(2019)’1n yapt1g1 calismasinda sporcunun yaslarina gore antrendr iletisim becerilerinde anlamli
bir farklilik olmadigmi rapor etmistir. Bu ¢eliskili sonuglar, bir antrendriin iletisim becerilerinin
algilanmasinda yasin roliinlin tam olarak belirlenemedigini gdsterebilir. Antrendriin kisisel
iletisim tarzi, sporcu-antrenor iligskisinin uzunlugu ya da sporcunun kisilik 6zellikleri gibi pek
cok faktor bu algiy1 etkileyebilir. Bu nedenle, daha genis bir bakis acisina sahip olmak ve her
iki sonucu da dikkate almak onemlidir. Ayrica yapilan bu ¢aligmanin 6rneklem grubu sadece
doviis sporculart oldugu dolayisiyla nispeten homojen bir grup oldugu ve bu sebeple yas
acisindan anlamli bir farklhilik olusmadigi sdylenebilir. Ancak genel olarak sporcunun yasi
arttikca antrenoriinden olumlu iletisim gérme sikliginin artacagi sdylenebilir.

Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6l¢egi ile medeni durum degiskeni agisindan
yapilan degerlendirmede anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu anlamh farklilikta evli sporcular
bekar sporculara gore antrenorlerini daha olumlu puanladiklar1 goriilmiistiir. Evli sporcular
antrendrleriyle daha mesafeli iliskileri tercih edebilirler. Bu onlarin antrenérlerinin iletisim
tarzin1 daha objektif bir sekilde degerlendirmelerine olanak tanir. Bekar sporcular
antrenorleriyle daha yakin ve samimi iliskiler gelistirdikce, iletisim tarzlar1 konusunda daha
elestirel hale gelebilirler. Evli sporcularin aile sorumluluklar1 nedeniyle antrenman yapmak i¢in
daha az zamanlar1 oldugundan, antrendrlerin kendileriyle olan iletisimine daha ac¢ik olabilirler.
Evli sporcularin olgunluk diizeyi daha yiiksek oldugundan antrendrlerinin iletisim tarzlarini
daha olumlu algilayabilirler. Sonug¢ olarak sporcularin medeni durumu, antrendrleriyle olan
iliskilerine ve iletisimlerine bakis acilarini etkileyebilmektedir. Bu ilging bulgunun nedenlerinin
daha detayli incelenmesi literatiire katki saglayabilir.

Sporcu algisma gore antrendr iletisim becerisi Olgegi ile sporcularm egitim durumu
degiskeni agisindan yapilan degerlendirmede anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey testine gore yiiksek
lisans ve lisans arasinda yiiksek lisans lehine oldugu goriilmiistiir. Saver’'nin (2017) yapmis
oldugu ¢aligmasinda sporcularmn egitim diizeyi arttik¢a antrendrlerini algilama bigimleri ve

yaklagimlarin daha pozitif olacagini belirtmistir. Bu durum caligma bulgumuzu destekler
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niteliktedir. Bunun sebebinin egitim seviyesi arttik¢a algilama, kavrama ve analiz becerilerinin
gelismesi ve bunun sonucunda sporcularin antrenorlerini daha iyi gézlemleyip yorumlamalar1
oldugunu sdylemek olasidir. Bunlardan farkli olarak Tepekdylii Oztiirk ve Soytiirk’iin (2019)
yaptiklar1 ¢alismasinda sporcu algisina gore antrendriin iletigim becerisinin sporcunun egitim
diizeyi degiskenine gore farklilig1 incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi rapor edilmistir.
Bu tiir ¢eliskili sonuglar, antrendrlerin iletisim becerileri algisinda egitim diizeyinin dneminin
acikca tanimlanmadigini gosterebilir. Cesitli faktorler algiy1 etkileyebilir. Bu faktorler, 6rnegin
antrenoriin kendine 6zgii iletisim tarzini, sporcu ile antrendr arasinda gecen siireyi ve sporcunun
bireysel 6zelliklerini igerebilir. Dolayisiyla antrenorlerin iletisim becerilerine iligkin algilarini
tam olarak anlayabilmek i¢in tiim bu farkli faktorlerin dikkate alinmasi gerekli olabilir.

Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6l¢egi ile sporcularin gelir seviyesi degiskeni
acisindan yapilan degerlendirmede anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Bu bulgu,
sporcularin gelir diizeylerinin ne olduguna bakilmaksizin, antrendrlerin iletisim yetenekleri
hakkindaki algilarmin genellikle benzer oldugunu gostermektedir. Bu durumun muhtemel
sebepleri lizerine diisliniildiiglinde, bir antrenoriin sporcularla kurdugu iletisim seklinin,
sporcularm gelir durumlarindan bagimsiz oldugu sonucuna varilabilir. Yani, bir antrendrin
iletisim stili, sporcularin gelir durumlarina gore ayrimcilik olusturmamaktadir. Bu konuda
yapilan literatiir taramasinda, sporcularin antrenorlerinin iletisim becerilerini degerlendirip bu
degerlendirmeyi gelir seviyesi degiskeni agisindan yorumladigi bir ¢alisma bulunmamaktadir.
Bu, konunun daha fazla arastirilmasimi gerektirebilir. Ancak mevcut bulgulara gére, sporcularin
gelir seviyeleri ne olursa olsun, antrendrlerinin iletisim becerileri hakkindaki algilar1 genellikle
benzerdir ve bu, esitlik¢i bir spor ortaminin olusturulmasinda 6nemli bir faktordiir.

Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6lgegi ile sporcularm spor yasi degiskeni
acisindan degerlendirildiginde anlamli bir farkliliga ulagilamamistir. Bu ¢alisma bulgularina
paralel ¢alisma bulgular1 da mevcuttur (Savel, 2017) Ote yandan elde edilen bulgularin aksine
antrendriin iletisim becerisinin sporcunu spor yasi degiskeni agsindan anlaml bir farkliliga
ulagilmig calismalarda mevcuttur (Abakay ve Kuru, 2009). Bu celiskili bulgular dikkate
alindigimda antrendrlerin deneyimli sporcularla iliskilerinin daha olumlu oldugu sonucuna
varilabilir. Deneyimli sporcular antrendrlerinin iletisim becerilerini daha iyi anlayabilir ve
takdir edebilirler. Bu, deneyimli sporcularin antrendrlerinin iletisim becerileri konusunda daha
olumlu hissetmelerini saglar. Ancak bu her sporcu igin gegerli olmayabilir. Baz1 sporcular
antrendrlerinin iletisim becerilerini farkli algilayabilir ve bu da sonuglar1 etkileyebilir. Bu
nedenle konunun daha fazla g¢alisilmasi ve spor yasinin antrendriin iletisim becerilerine

etkisinin daha iyi anlagilmas1 gerekmektedir.
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Sporcu algisina gore antrendr iletisim becerisi 6l¢eginin millilik durumu degiskeni agisindan
degerlendirildiginde anlamli bir farkliligin olustugu goriilmektedir. Bu 6nemli farkliliga
bakildiginda milli sporcularin yabanci sporculara gore antrendrlerini daha olumlu
degerlendirdikleri sdylenebilir. Milli sporcularin algisina gore antrendriin iletisim becerisi
yuksek olabiliyor. Cunkl milli sporcularm belli bir oyun kiiltiirii ve seviyesine sahip olmasinin
onlara yiiksek 0zgiiven kazandirdigi sdylenebilir. Antrendriin dikkatini ¢eken bir sporcunun
iletisim yetenegi ve sporcular tarafindan olumlu goriilen bir yapilar1 vardir. Ayni zamanda milli
takim oyuncularinin algi, anlayis ve yeteneklerinin yiiksek diizeyde olmasi ve antrendrlerin
daha olumlu iletisim kurarak daha basarili sporculara dolayl: etkileri bu anlamli farki: milli
sporcular lehine ortaya ¢ikarmis olabilir.

Surekli 6fke-6fke ifade tarzi 6lgegi ile cinsiyet degiskeni a¢isindan yapilan degerlendirmede
stirekli 6fke, 6tke igte ve dtke dista alt boyutlarinda anlamli farkhiliklar tespit edilmisken, 6tke
kontrol alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bunun disinda biitiin alt boyutlarda
erkek sporcular kadin sporculara gore daha yiiksek puanlara sahiptir. Bu veriler toplumun
toplumsal cinsiyet iliskileri ve beklentilerine iligskin anlayisma dair 6nemli bilgiler sagliyor.
Genel olarak erkeklerin biyolojik ve fiziksel 6zelliklerinin onlarin daha gii¢lii ve atletik
olmalarina katkida bulunduguna inanilmaktadir. Yap1 farkliliklarinda ki bu degislikler
toplumda erkeklerin kadinlara gére daha baskin rol oynamasini tegvik eden bir faktor olabilir.
Ayrica toplumumuzda 6tkeyi ifade etmenin erkeklerde kadinlara gore daha yaygin oldugunu
goriiyoruz. Bu durum erkeklerin duygusal ifadeyi baskilamasi ve 6tkeyi daha kabul edilebilir
bir duygu olarak gérmesi ile ilgili sosyolojik faktorlerden kaynaklaniyor olabilir. Bu, erkeklerin
cogu zaman Ofkeyi ifade etmeyi diger duygusal tepkilerden daha uygun bulduklar1 anlamina
gelir. Bu durum, sosyolojik faktorlerden kaynaklaniyor olabilir ve genellikle erkeklerin
duygusal ifadeyi bastirmasi ve ofkeyi daha kabul edilebilir bir duygu olarak gormesi ile
iliskilendirilir. Bu, erkeklerin ¢ogu zaman 6fkeyi ifade etmeyi diger duygusal tepkilerden daha
uygun bulduklar1 anlamina gelir. Bu bulgular cinsiyet esitsizliginin ve cinsiyet rollerinin sosyal
yapisinin daha derinlemesine anlasilmasina katkida bulunuyor. Ayrica toplumumuzun ne kadar
gelismis oldugunu ve hangi alanlarin hala iyilestirilmesi gerektigini belirlemede de 6nemli bir
rol oynuyor. Bu tiir bilgiler ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet esitligini ve adaleti tesvik eden
politikalarm gelistirilmesi ve uygulanmasi agisindan da dnemli olabilir. G6zen (2017) yaptig1
caligmasinda iliniversite 6grencileriyle yaptigi bir arastrmada erkeklerde dtke ve 6tke ifade
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Can (2017) yaptigi
calisgmasinda da erkeklerin 6fke diizeylerinin ve ifade edilis bicimlerinin kadmnlara gore daha

yiikksek oldugunu rapor etmistir. Bu c¢aligmalar bu yOniiyle calismamizla benzerlik
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gostermektedir. Ote yandan tekvando sporculari iizerinde yapilan bir arastirmada 6tke ve 6fke
alt boyutlar1 acisindan kadm ve erkekler arasinda istatistiksel olarak farklilik olmadigi sonucuna
varmistir (Baykan 2018). McKinnie ve Burney (2006) bulgularinda kiz dgrenciler 6fke kontrol
puanlarmin erkekler 6grencilere nazaran daha yiiksek oldugunu tespit etmiglerdir. Sharkin
(1993) yaptig1 ¢alismada da cinsiyet ile 6tke arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucunu
rapor etmislerdir.

Sirekli ofke-6fke ifade tarzi 6lgegi ile yas degiskeni agisindan yapilan degerlendirmede
strekli 6fke ve ofke dista alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey testinde anlamli fark
bulunan her iki alt boyut icin 14-20 yas ile 29 ve istii yas arasinda 14-20 yas lehine oldugu
belirlenmistir. Ofke icte ve dfke kontrol alt boyutlarinda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Yapilan analizler sonucunda, 14-20 yas grubunun siirekli 6tke ve 6fke diga vurumlar1 agisindan
29 ve lizeri yas grubundan daha yliksek puanlar aldig1 belirlenmistir. Bu durum genglerin (14-
20 yas) daha ofkeli olduklarini ve 6fkelerini daha fazla ifade ettiklerini gostermektedir. Bu
durum genclerin daha fazla enerjiye sahip olmasi, daha az yasam deneyimine sahip olmasi,
dolayisiyla 6fke kontrol becerilerinin daha az gelismis olmasi gibi faktorlerle agiklanabilir. Ote
yandan ig¢sel 6tke alt 6lcegi ve 6fke kontrolii alt 6l¢eginde yas gruplar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu durum her iki yas grubunun da benzer diizeyde igsel 6tke ve Ofke
kontroliine sahip oldugunu gostermektedir. Ozellikle sporcular s6z konusu oldugunda, 14-20
yas arasi sporcularin rekabetci olmalar1 ve genglik enerjileri nedeniyle daha 6fkeli olduklar1 ve
Ofkelerini ifade ettikleri sonucunu ¢ikarabiliriz. Bu sadece sporcunun performansini
etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda bireysel gelisimini ve takim dinamiklerini de etkileyebilir.
Bu nedenle geng sporcularin 6fke yonetimi egitimi almalar1 6nemli olabilir. Literatiir
incelendiginde bu ¢alisma bulgulartyla paralellik gosteren calismalarda vardir (Ozmen vd.,
2016; Sezan, 2016). Ote yandan ¢alisma bulgularimiz ile paralellik gdstermeyen galismalarda
mevcuttur (Imamoglu Kaya 2019; Mammadzada, 2020). Arastirmalarin 6lgiim farkliliklari,
orneklem gesitlilikleri sonuclarda farklilik yaratabilir. Ornegin, baz1 arastirmalar 6fkeyi 6lgmek
icin farkli 6l¢iim araglar1 kullanmis olabilir veya farkli istatistiksel analizler uygulamisg
olabilirler. Bu nedenle bu konuya iliskin arastirma sonuglar1 degerlendirilirken ¢alismanin
orneklemi, metodolojisi, kiiltiirel baglami gibi faktorlerin dikkate alinmasi 6nemlidir.

Surekli 6fke-ofke ifade tarzi 6lgegi ile sporcu medeni durum degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede siirekli 6tke, 6fke igte ve dfke dista alt boyutlarinda anlamli farklilik lar tespit
edilmigstir. Ortaya ¢ikan bu anlamli farkliliklar da bekar sporcular evli sporculara gore ortalama

puanlari daha yiiksektir. Bu demek oluyor ki bekar sporcular evli sporculara gore 6tkelenmeye
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daha miisaitlerdir. Ofke kontrol alt boyutlarinda ise anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Bu
sonuglar, bekar sporcularn evli sporculara gore siirekli 6tke, otke icte ve ofke dista alt
boyutlarinda daha yiiksek puanlara sahip olduklarini goéstermektedir. Bu durum bekar
sporcularin 6tke diizeylerinin daha yliksek oldugunu ve bu 6fkeyi hem igsel (6fke icte) hem de
digsal (6tke dista) olarak daha fazla ifade ettiklerini gostermektedir. Bekar sporcularin 6fke
puanlarinin evli sporculara gére daha yiiksek olmasmin birka¢ olasi nedeni vardir. Birincisi,
bekar sporcular genellikle gengtir ve genclik daha yiiksek enerji seviyeleri ve daha az yasam
deneyimi ile iliskilendirildiginden, bu durum o6fke diizeylerini artirabilir. Ikincisi, evli
sporcularin daha istikrarli bir yasamlar1 olabilir, bu da daha az stres diizeyine ve dolayisiyla
daha az 6fkeye yol agabilir. Ofke kontrolii alt boyutlar1 arasinda anlaml farklilik bulunmamas1
sporcularin 6fke kontrolii becerisinin medeni durumdan bagimsiz oldugunu gostermektedir.
Dolayistyla sporcunun evli ya da bekar olmasi Ofkesini kontrol etme becerisini
etkilememektedir. Bu durum 6fke yonetiminin bireysel bir 6zellik oldugunu ve siklikla yasam
deneyimleri, kisilik 6zellikleri, egitim gibi faktorlerden etkilendigini gostermektedir. Literatiir
incelendiginde calismamiz ile paralellik gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Baron vd., 2007;
Fisher, ve McNulty, 2008). Ote yandan paralellik gdstermeyen calismalar da mevcuttur
(Sunguroglu, 2021). Bu sonuglar, sporcularin 6tke yonetimi ve ifade stratejilerinin anlagilmasi
icin onemli bilgiler saglamaktadir ve bu alanda daha fazla arastirma yapilmasmim 6nemini
vurgulamaktadir.

Surekli 6fke-ofke ifade tarzi 6lgegi ile sporcu egitim durumu degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede stirekli 6fke, 6tke icte ve dtke dista alt boyutlarinda anlamli farkhiliklar tespit
edilmistir. Bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey
testinde anlamli fark bulunan {i¢ alt boyut i¢in lise ve yiiksek lisans arasinda lise lehine oldugu
tespit edilmistir. Ofke kontrol alt boyutlarnda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu
sonugclar siirekli 6fke, 6fke icte ve 6fke dista alt boyutlarinda egitim diizeyi ile anlamli bir iliski
oldugunu gostermektedir. Ozellikle, lise diplomasina sahip sporcularin bu dlgiimlerde yiiksek
lisans derecesine sahip sporculara gore daha yiikksek puanlar aldigmni buldular. Bu da lise
egitimli sporcularn iiniversite egitimli sporculara gore daha yogun 6fke yasamasi ve bunu hem
ice (6fke i¢te) hem de disa (6fke dista) kanalize etmesi anlamma geliyor. Ofke kontrolii alt
Olgceginde anlamli farklilik bulunmamasi, antrenman seviyesi ne olursa olsun tiim sporcularin
benzer 6fke kontrol becerilerine sahip oldugunu gostermektedir. Bu durum, tiniversite egitimi
almig sporcularin ofkelerini daha sik ifade etmelerine ragmen, Ofkelerini kontrol etme
becerilerinin {iniversite egitimi almis sporcularla karsilagtirilabilir diizeyde oldugunu

gostermektedir. Bu sonuglarm nedenleri konusunda farkli teoriler olabilir. Ornegin, lise
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sporcular1 genellikle daha gengtir ve ergenler daha yiiksek enerji diizeylerine ve daha az yasam
deneyimine sahiptirler; bu da daha ytiksek diizeyde 6fkeye yol agabilir. Ek olarak, yuksek lisans
derecesine sahip sporcular genellikle daha fazla yasam ve is deneyimine sahiptir, bu da daha
diisiik stres seviyelerine ve dolayisiyla daha az 6fkeye yol agabilir. Bu sonuglar birlikte ele
alindiginda, egitim diizeyinin sporcularin 6fke diizeylerini ve 6fke ifadelerini etkileyebilecegini
diistindiirmektedir. Ancak egitim diizeyinin 6fke yonetimi becerilerinde anlamli bir rol oynadig1
gOrilmemektedir. Bu nedenle sporcularda 6fkeyi yonetirken ve kontrol ederken antrenman
diizeyinin de dikkate almmas1 gerekebilir. Literatiir incelendiginde bu arastirma bulgusuyla
paralellik gosteren calismalar da mevcuttur (Giil, Bal ve Tumurbaga, 2019). Ote yandan
arastirma bulgulariyla paralellik gostermeyen ¢alismalarda mevcuttur (Inalli, 2019; Siiliin,
2013). Bu farkliliklar sonucunda konunun farkli 6rneklem gruplari ile derinlemesine ¢aligilmasi
gerektigi soylenebilir.

Sirekli 6fke-0fke ifade tarzi dlgegi ile sporcu gelir seviyesi degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede siirekli 6tke ve Ofke kontrol alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey
testinde anlamli fark bulunan iki alt boyut i¢in yiiksek gelir seviyesi ve orta gelir seviyesi
arasinda yiiksek gelir seviyesi lehine oldugu tespit edilmistir. Ofke icte ve dfke dista alt
boyutlarinda ise anlamli farklilik tespit edilememistir. Bu, yiiksek gelir seviyesine sahip
sporcularin siirekli 6fke ve 6tke kontrol alt boyutlarina daha diisiik puanlar verdigi veya bu
konularda daha az sorun yasadigi anlamina gelebilir. Bu durum, gelir diizeyinin bu alt boyutlar
tizerinde higbir etkisinin olmadigi anlamina gelebilir. Bir sporcunun gelir diizeyi ne olursa olsun
ofkeyi igsellestirme ve ifade etme egilimleri benzer olabilir. Bu sonuglar 6fke kontrol stratejileri
ve O0fke Ozelliklerinin gelir diizeyiyle iligkili olabilecegini gostermektedir. Ancak bu iligkinin
nedenini belirlemek i¢cin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Ornegin, daha yiiksek gelire
sahip sporcular daha fazla destege ve daha iyi 6tke yonetimi stratejilerine erisebilir. Bu sonuglar
ayn1 zamanda gelir diizeyinin 6fke ifadesi ya da kizginlik duygulari iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadigin1 da gostermektedir. Literatiir incelendiginde bu arastrma bulgular ile
paralellik gdsteren caligmalar bulunmaktadir (Baykan, 2018; Sahin, 2014). Ote yandan
paralellik géstermeyen ¢alismalarda bulunmaktadir (Elkin ve Karadagli 2016; Erdogan, 2020).
Bu nedenle, bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi ve farkli popiilasyonlar iizerinde benzer
analizlerin gerceklestirilmesi 6nemlidir. Bu, gelir seviyesinin 6fke kontrol stratejileri ve dfke
ifadesi Uzerindeki etkisinin daha iyi anlasilmasma yardimeci olabilir.

Sirekli 6fke-otke ifade tarzi Slgegi ile spor yili degiskeni agisindan yapilan degerlendirmede

stirekli 6fke ve 0fke dista alt boyutlarnda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu anlamli
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farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey testinde anlaml1 fark
bulunan iki alt boyut igin 1-9 spor yili ile 10-16 spor y1l1 arasinda 1-9 yil lehine oldugu tespit
edilmistir. Ofke igte ve 6fke kontrol alt boyutlarinda ise anlamli farkliliklar tespit edilmemistir.
Bu, daha kisa bir spor gegmisine sahip olanlarm Ofke ve Ofke alt dlgeklerinde daha kétii
performans gosterdigini gostermektedir. Baska bir deyisle, daha az egzersiz yapan kisilerde
stirekli 6fke diizeyleri ve dfkenin ifade edilme sekli, daha fazla egzersiz yapanlara gore daha
diistiktiir. Ancak, ofke icte ve dfke kontrol alt boyutlarina bakildiginda bu tiir bir farklilik tespit
edilmemistir. Bu iki alt boyut arasinda anlamli fark bulunmamasi, egzersizin bireylerin 6tkeyi
bastirma egilimi ve 6fkeyi kontrol edebilme becerisi tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini
diisiindiirmektedir. Ozetle bu sonuglar, egzersizin bireyin dfke diizeyini ve ifade tarzini
etkileyebilecegini ancak bu etkinin alt boyutlara gore degisebilecegini gostermektedir. Literatiir
incelendiginde bu arastirma bulgusuyla paralellik gdsteren ¢alismalar mevcuttur (Imamoglu
Kaya 2019; Cakir, 2020). Ote yandan bu arastirma bulgusu ile ¢elisen ¢alismalar da mevcuttur
(Certel ve Bahadir 2012; Childs ve DeWit, 2014). Bu nedenle, egzersizin bireyin duygusal
durumu iizerindeki etkisinin karmasik ve cok boyutlu oldugu sdylenebilir. Bu durumda
egzersizin bireylerin 6fke diizeylerini ve ifade tarzlarini nasil etkiledigini daha iyi anlamak i¢in
daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.

Surekli 6fke-ofke ifade tarzi 6lgegi ile millilik durumu degiskeni agisindan yapilan
degerlendirmede biitiin alt boyutlarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica milli olmayan
sporcularin biitiin alt boyutlarda milli sporculardan daha yiiksek bir puana sahiptir. Bu,
beklenmedik bir sonuctur. Clinkii milli sporcularin lizerlerindeki baski ve stresin, onlarm 6tke
diizeylerini arttiracag diistiniiliir. Ancak arastirmada, milli olmayan sporcularin 6tke puanlari
daha yiiksek bulunmustur. Bunun nedenleri su sekilde olabilir: Milli olmayan sporcular, milli
takima secilememelerinden dolay1 6tkeli olabilirler. Milli sporcular, dfkelerini kontrol etme
konusunda daha iyi olabilirler. Ciinkii onlar {izerlerindeki baskiya aligkindirlar. Milli olmayan
sporcularin  beklentileri daha yiiksek olabilir ve bu beklentiler karsilanmadiginda
otkelenebilirler. Milli sporcularin basariya odaklanmalari, onlarin 6fkelerini kontrol etmelerine
yardimci oluyor olabilir. Sonug olarak, bu arastirma milli sporcularin degil, milli olmayan
sporcularm daha fazla 6fke egiliminde oldugunu gdstermistir. Bunun arkasindaki nedenler
detayli olarak incelenmelidir. Literatiir incelendiginde bu calima bulgular1 ile paralellik
gosteren ¢aligmalar (Baykan, 2018) oldugu gibi bu sonuglar ile ¢elisen ¢alismalarda (Certel ve
Bahadir 2012) vardir. Dolayisiyla bu ¢aligma sporcularda 6tke diizeyinin etnik kdkene gore
farklilik gosterebilecegini gostermektedir. Ancak bunun tam olarak neden ve nasil

gerceklestigini anlamak igin daha kapsamli ve detayli caligmalara ihtiyacimiz var. Bu alandaki
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yeni arastirmalarin spor psikolojisinin ve sporcularin duygusal durumlarinin daha iyi
anlagilmasina katki saglayacagini umuyoruz.

Korelasyonel bulgulara bakildiginda, antrenor iletisim becerisi Olgegi toplam puani ile
stirekli 6fke-Ofke ifade tarzi 6lgegi alt boyutlar: arasinda genellikle negatif bir iliski oldugunu
gOstermektedir. Bu durum, antrendriin daha iyi iletisim becerilerine sahip olmasinin,
sporcularin siirekli 6tke, 6fke igte ve 6tke dista puanlarinda diisiislere yol agabilecegi anlamina
gelir. BOylece iyi bir antrendr-sporcu iletisiminin, sporcularm 6fke diizeylerini diisiirmeye
yardimci olabilecegi sOylenebilir. Ancak, 6fke kontrol alt boyutu ile antrendr iletisim becerisi
arasindaki iliski negatif ancak anlamsizdir. Bu bulgu antrendrin iletisim becerilerinin
sporcularin 6fkeyi kontrol etme yetenekleri iizerinde 6nemli bir etkisi olmadigini gosterir. Bu
baglamda 6fke kontroliiniin belki de antrendriin iletisim becerilerinden daha ¢ok sporcunun
kisisel oOzelliklerine veya diger faktorlere bagl olabilecegini sOylemek mumkindir. Bu
bulgular, antrendrlerin etkili iletisim becerilerinin sporcularin 6tke diizeylerini yonetmede
onemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Ancak, 6fke kontrolii konusunda daha fazla
calisma ve egitim gerektirebilir. Bu bulgularin 1s1ginda, antrenorlerin etkili iletisim becerileri
konusunda egitim almasi ve sporcularin 6fke yoOnetimi stratejileri iizerinde ¢aligmasi
onerilebilir.

5.2. Oneriler

Bu ¢aligmanin sonuglari, egitmenlerin iletisim becerilerinin gelistirilmesinin sporcularin
otke ve ofke ifadesini olumlu yonde etkileyebilecegini ve bu durumun onlarin performansini
ve genel refahini artirabilecegini gostermektedir. Ayrica, sporcularin demografik 6zelliklerine
gore Ozellestirilmis 6tke yonetimi stratejileri gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Ancak, gelir diizeyi ve spor yapma yili gibi bazi degiskenlerin 6fke lizerinde anlamli bir
etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle, bu degiskenlerin 6fke iizerindeki etkisini daha iyi
anlamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi belirtilmistir.

Antrendrlerin sporcularin 6fke yonetiminde dnemli bir rol oynadigina dikkat cekilerek, bu
alanda egitim almalar1 6nerilmektedir. Egitimli bir antrenor, sporcularin 6fke ifadelerini daha
iyi anlamalarma ve bu durumlar1 daha etkili bir sekilde yonetmelerine yardime1 olabilir.

Gelecekteki ¢aligmalarda, farkli spor dallarindan sporcularm 6rnekleme dahil edilmesi ve
antrenorlerin 6fke ifade tarzlar1 ve iletisim stillerinin incelenmesi 6nerilmektedir. Bu, antren0r-
sporcu iletigimini daha kapsaml bir sekilde incelemeye olanak saglar.

Bu calisma nicel bir arastrma yontemi kullanilarak gergeklestirildigi belirtilmistir.
Gelecekteki arastirmalarda, nitel arastirma yontemlerinin kullanilmasiyla konuyu daha

derinlemesine incelenebilir ve konuya farkli bir bakis agis1 kazandirilabilir.
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Antrendr [etizim Becerisinin Sporcudaki Surekli Ofke ve Otke ifade Tarzi Iligkisinin
Belirlenmesi"  konulu tez gahgmast kapsaminda uygulanacak dlgek  sorularinm
degerlendirilmesine gecildi.

Yapilan gorigmeler sonunda; Efitim Bilimleri Enstitiist, Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dah Sgretim tiyelerinden Prof. Dr, Nimet HASIL KORKMAZ in damymanliginda
vitksek lisans programi ogrencisi Samet SAGIn "Déviy Sporcularnin Algisina Gre
Antrensr lletisim Becerisinin Sporcudaki Sirekli Ofke ve Ofke lfade Tara fiskisinin
Belirlenmesi* konulu tez  galigmast kapsaminda uygulanacak dlgek sorulannm fikei, hukuki
ve telif haklan bakimindan metot ve dlgegine iligkin sorumlulugu bagvurucuya ait olmak
Ozere uygun olduguna oybirligi ile karar verildi.
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EK 2: SPORCU ALGISINA GORE ANTRENOR iLETiSiM OLCEGI

SPORCU ALGISINA GORE Hicbir | Nadiren | Ara | Siklikla | Her
ANTRENOR ILETIiSIM OLCEGI | ™" Sira Zaman

1 Antrendriim sorunlarimi dinlediginde onun
yanindan rahatlayarak ayrilirim.

2 Antrendrim iyi bir dinleyicidir, bu beni onunla
konusmaya tesvik eder.

3.Antren6riim beni 6n yargili olmadan dinler

4 Antrenoriim ile konustuktan sonra beni anladigini
diistiniirim.

5 Antrendrim konusurken yalnizca bana odaklanir
(Dikkat dagitict unsurlari ortadan kaldirir)

6 Antrenériim ile konugsurken konu ile ilgili sorular
yoneltir.

7 Antrenoriim yanlis anlagilmalar1 ortadan
kaldirmak i¢in dncelikle dinlemeyi tercih eder.

8 Antrenériim ona iletmek istedigim mesajin tam
olarak ne oldugunu anlamaya ¢alisir

9.Antren6riim beni dinlerken heyecanlarimi anlar
ve isteklerimi dikkate alir.

10 Antrendriim beni dinlerken duygularimi
anladigimi hissettirir

11 Antrenorim duygu, diislince ve goriislerini agik
bir sekilde ifade eder

12 Antrendriim bize emir vermekten ¢ok
cesaretlendirmeyi tercih eder.

13 Antrendriim takimi, hedeflere yonelik etkili bir
motive etme davranigina sahiptir

14 Antrendriim etkili konusma yetenegine sahiptir.

15 Antrendriim iyi bir ikna etme yetenegine
sahiptir.

16 Antrendriim yapmam gerekenler hakkinda beni
yeterince bilgilendirir.

17 Antrendriim gelisimler ve degisimler i¢in bizi
onceden bilgilendirir.

18 Antrenoriim takimimizin hedef ve amaglarmi
bize dgretir

19 Antrenériim aktardigi konu hakkinda bilgilidir.

20 Antrendriim goriis ve fikirleri hakkindaki
elestirilere agiktir.

21 Antrendriim sporcularla konusmalarinda etik
ilkelere sahip tutumlar gosterir.

22 Antrendriim bana bir elestiri yaptiginda bunun
nedenini agiklar.

23 Antrendriim kendisini anlayip anlamadigimi
kontrol eder

24 Antrendriim ¢ikabilecek anlagsmazliklari ve
sorunlar1 6nceden kestirip miidahale edebilir.

25 Antrendriim ilgi, egilim, begeni ve isteklerimi
Ogrenmek icin ¢aba gosterir.
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26 Antrenoriim kisisel ihtiyaglarimizi géz ardi
etmez.

27 Antrendriim neyin iyi gittigini ve neyin
diizeltilmesi gerektigini pozitif ve yararlh bilgilerle
aktarir.

28 Antrenoriim arzu ettigi davranisi sergiledigimde
beni motive edici sozler kullanir.

OLCEK KULLANIM N
Ugur Abakay hha
Kirme, Sz 1102009 (ar 105

Futholda Antrendr et Olce i kllanmanizd sakinca ok,
Cahismalarmizda basanlar llerm,

17 May 2023 Car 1053 tanhinde samet sag sunu yazd

Merhabalar Ugur hocam,
Siz 2009 yilnda geligtirdiginiz Antrendr Netisim Becerisi Olcedinin kullamm iz icn rabatsiz ettim,
Bu alegi calismamda kullanabilir miyim?

Ars. G, Samet SAG
Bozok University Sports Stience Faculty




EK 3: SUREKLi OFKE VE OFKE iFADE TARZI OLCEGI
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Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi

Hig

Biraz

Oldukca

Tamiyle

1. Cabuk parlarim.

2. Kizgin mizaghyimdir.

3. Ofkesi burnunda bir insanim.

4.Bagkalarmin hatalar1 yaptigim isi yavaslatinca kizarim.

5.Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi
sikar.

6. Ofkelenince kontrolimii kaybederim

7. Ofkelendigimde agzima geleni soylerim.

8.Baskalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir.

9. Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir.

10.Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina
dénerim.

11.0fkemi kontrol ederim.

12.Kizginligim gosteririm.

13.0fkemi igime atarim

14.Bagkalarina karg1 sabirliyimdir.

15.Somurtur ya da surat asarim.

16.Insanlardan uzak dururum.

17.Bagkalarina igneli s6zler sdylerim

18.Sogukkanliligimi korurum.

19.Kapilar1 ¢carpmak gibi seyler yaparim

20.1¢in i¢in kopiiriiriim ama gdsteremem.

21.Davraniglarimi kontrol ederim

22.Bagkalariyla tartigirim.

23.1¢imde kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim.

24 Beni ¢ileden ¢ikaran her neyse saldiririm.

25.0tkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim.

26.Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm.

27.Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir.

28.Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlegirim.

29.Kotii seyler soylerim.

30.Hosgortilii ve anlayisli olmaya caligirim.

31.Icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla
sinirlenirim.

32.Sinirlerime hakim olamam

33.Beni sinirlendirene, ne hissettigimi sdylerim.

34 Kizginlik duygularimi kontrol ederim.




st Oncdd Somrak

Oleek Kullanm fzn

samet 34

Mernabalar Kacir hacam, Sizi 1994 viind birkqeve yarlaeini Sirekl e ve Ofke Ifade Tara 6lgedy bulanm iz igin rahatsz ettim Bu tlocedi calsmamet

ozer akadh
Kime: 5z

SnSag
6z konusu dlcekleri calimanizda kullanabilirsiniz Esenlikler Prof Dr Kadir Ozer

Sent from my Gala
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