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ÖZET 

 

Yüksek Lisans Tezi 

 

GÜREġÇĠLERĠN SÜREKLĠ ÖFKE VE ÖFKE ĠFADE TARZLARININ FARKLI 

DEĞĠġKENLERE GÖRE ĠNCELENMESĠ 

 

Merve PUL 

 

Bartın Üniversitesi 

Lisansüstü Eğitim Enstitüsü 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

 

Tez DanıĢmanı: Doç. Dr. Ayça GENÇ 

Bartın-2025, sayfa: 50 

 

Bu çalıĢmanın amacı; güreĢçilerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının farklı değiĢkenlere 

göre incelenmesidir. 

 

Bu çalıĢmada betimsel tarama yöntemlerinden “genel tarama modeli” kullanılmıĢtır. 

AraĢtırma grubu, TOHM'da eğitim gören 100 güreĢçi ile milli takım kamplarına davet 

edilen 100 kulüp güreĢçisinden oluĢmakta olup toplamda 200 sporcuyu kapsamaktadır. 

Veri toplama aracı olarak araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen “KiĢisel Bilgi Formu” ve Özer 

(1994) tarafından uyarlanan “Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği (SÖÖTÖ)” 

kullanılmıĢtır. Verilerin analizinde SPSS 26.0 paket programı kullanılmıĢ ve anlamlılık 

düzeyi p<0.05   olarak alınmıĢtır.  

 

TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ, cinsiyet, eğitim 

düzeyi, spor yılı değiĢkenlerine göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır. Kulüp 

sporcularında ise, öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ değiĢkenine bağlı olarak anlamlı 

bir farklılık olduğu, genç sporcularda öfke düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Ayrıca kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında cinsiyete, göre 

anlamlı bir farklılık bulunmazken; eğitim düzeyine göre anlamlı bir farklılık olduğu 



 

 

 

vi 

belirlenmiĢtir. Eğitim düzeyi daha düĢük olan sporcularda öfke düzeyi daha yüksek olarak 

bulunmuĢtur. Ġki grup arasındaki karĢılaĢtırmalarda ise; milli takımda bulunan TOHM 

sporcularının öfke düzeyleri, kulüp sporcularından daha yüksektir. Uluslararası madalya 

kazanmıĢ TOHM sporcularının sürekli öfke, öfke iç ifadesi ve öfke kontrol düzeyleri 

kazanmamıĢ sporculara göre daha düĢüktür. Öfke dıĢ ifade tarzında ise, madalya 

kazananlarda daha yüksektir. Madalya kazanan sporcuların sürekli öfke ve öfke iç ifade 

tarzlarında daha düĢük ortalama mevcutken, öfkenin dıĢ ifadesi ve öfke kontrol 

düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. ParçalanmıĢ aileye sahip TOHM ve kulüp 

sporcularının öfke düzeyleri çekirdek aileye sahip sporculardan daha yüksektir.  TOHM ve 

kulüp sporcularında arkadaĢlık iliĢkileri iyi ve orta düzeyde olan sporcuların öfke düzeyleri 

kötü olan sporculardan daha düĢüktür. Son olarak her iki grupta da gelir farklılıklarının 

öfke düzeyleri üzerinde anlamlı etkiye sahip olmadığı belirlenmiĢtir. 

 

Sonuç olarak; TOHM ve kulüplerdeki güreĢçilerin öfke ve öfke ifade tarzlarını etkileyen 

faktörler farklılık göstermesine rağmen, milli takımda yer almak, madalya kazanmak, 

parçalanmıĢ aileye sahip olmak ve arkadaĢlık iliĢkilerinin her iki düzeydeki sporcularda 

benzer etkilere sahip olduğu söylenebilir. 

 

Anahtar Kelimeler: Duygu Durumu, GüreĢ, Öfke, 
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ABSTRACT 

 

M.Sc. Thesis 

 

EXAMINATION OF CONTINUOUS ANGER AND ANGER EXPRESSION 

STYLES OF WRESTLERS ACCORDING TO DIFFERENT VARIABLES 

 

Merve PUL 

 

Bartın University 

Graduate School  

Department of Physical Education and Sports Teaching 

 

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ayça GENÇ 

Bartın-2025, pp: 50 

 

The purpose of this study is to examine the trait anger and anger expression styles of 

wrestlers according to different variables. 

 

In this study, the "general screening model", one of the descriptive screening methods, was 

used. The research group consists of 100 wrestlers receiving training at TOHM and 100 

club wrestlers invited to national team camps, covering a total of 200 athletes. The 

"Personal Information Form" developed by the researcher and the "Trait Anger and Anger 

Expression Style Scale (SÖÖTÖ)" adapted by Özer (1994) were used as data collection 

tools. SPSS 26.0 package program was used in the analysis of the data and the significance 

level was taken as p<0.05. 

 

When the findings are examined; there is no significant difference between the trait anger 

and anger expression styles of TOHM athletes according to the variables of age, gender, 

education level and sports year. In club athletes, there is a significant difference between 

anger and anger expression styles depending on the age variable, and it was determined 

that anger levels are higher in young athletes. In addition, while there was no significant 

difference between the trait anger and anger expression styles of club athletes according to 
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gender, it was determined that there was a significant difference according to education 

level. Anger levels were found to be higher in athletes with lower education levels. In the 

comparisons between the two groups; anger levels of TOHM athletes in the national team 

were higher than national team athletes who were club athletes. The trait anger, internal 

expression of anger and anger control levels of TOHM athletes who have won 

international medals are lower than those who have not won. The external expression of 

anger is higher in medal winners. While the trait anger and internal expression of anger are 

lower in medal winners, it has been determined that the anger external expression and 

anger control levels of athletes who have won medals are higher. The anger levels of 

TOHM and club athletes with broken families are higher than those with nuclear families. 

The anger levels of athletes with good and moderate friendships among TOHM and club 

athletes are lower than those with bad friendships. Finally, it has been determined that 

income differences do not have a significant effect on anger levels in both groups. 

 

As a result; although the factors affecting the anger and anger expression styles of 

wrestlers in TOHM and clubs differ, it can be said that being in the national team, winning 

a medal, having a broken family and friendships have similar effects on athletes at both 

levels. 

 

Keywords: Anger, Emotion, Wrestling. 
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1. GĠRĠġ 

 

Spor; insanoğlunun varoluĢundan günümüze kadar hayatlarında önemli bir yer kaplayan 

geniĢ bir kavram olarak karĢımıza çıkmaktadır. YaĢamlarını devam ettirmek için avlanma, 

barınma, korunma gibi faaliyetlerde bulunan insanoğlu; farkında olmadan sporun 

temellerini atmıĢtır (Horne vd., 2004). Spor tarihler boyunca uluslar üzerinde olumlu ve 

olumsuz etkiler oluĢturmuĢ ve dünya üzerinde kabul edilen kültürlerin önemli bir parçası 

olarak kabul görmüĢtür. Sağlık, eğitim, rekreatif vb. faaliyetler için yapılan spor; zamanla 

kategorilere ayrılmıĢ, insanların yetenekleri, arzuları, ilgileri istekleri doğrultusunda 

gerçekleĢtirilmeye baĢlanmıĢtır (Zarif, 2019). 

 

Spor bireysel ve takım sporları gibi farklı kategorilere ayrılmaktadır (Horne ve 

Manzenreiter, 2006). Her branĢın kendine özgü kural ve zorlukları bulunmaktadır. Bireysel 

bir spor olan güreĢ, yüksek düzeyde fiziksel ve zihinsel dayanıklılık gerektiren bir spor 

dalıdır (Karnincic vd., 2009). GüreĢçilerin duygusal düzenleme becerileri, performansları 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olabilir. Duygusal düzenleme, bireylerin duygularını 

tanıma, anlama ve yönetme yeteneği olarak tanımlanabilir ve bu yetenek, sporcuların 

stresli durumlarla baĢa çıkmalarında kritik bir rol oynar. Özellikle, güreĢ gibi rekabetçi 

spor dallarında, sporcuların öfke ve diğer olumsuz duygularını nasıl yönettikleri hem 

bireysel hem de takım performansını etkileyebilir (Leguizamo vd., 2021; Costa vd., 2020; 

Kalkhoran vd., 2015). Öfkenin tam anlamıyla yaĢanması ve kontrol edilebilmesi için 

evvela bu duygunun bastırılmaması yani kabul edilmesi, sebeplerinin ve türlerinin 

anlaĢılması aynı zamanda net bir Ģekilde aktarılıp içselleĢtirilmesi gerekir (Tuna, 2012). 

Çünkü bu Ģekilde yaĢanmayan yani sürekli bastırılan öfke, insanda istenmeyen 

davranıĢlara sebep olarak kin gibi duyguları ortaya çıkarmaktadır (Öz, 2008). AraĢtırmalar, 

sporcuların duygusal düzenleme stratejilerini kullanarak performanslarını 

artırabileceklerini göstermektedir. Örneğin, olumlu duyguların düzenlenmesi, sporcuların 

motivasyonunu artırırken, olumsuz duyguların yönetimi performans kaybını önleyebilir 

(Kwamanakweenda vd., 2022; Oktafiani, 2023). Ayrıca, erkek ve kadın güreĢçiler arasında 

duygusal düzenleme stratejileri açısından farklılıklar olabileceği düĢünülmektedir. Erkek 

sporcuların öfke bastırma eğilimleri, kadın sporculara göre daha belirgindir (Kwon vd., 

2013). Yüksek düzeyde açıklık ve dıĢa dönüklük sergileyen sporcuların, biliĢsel yeniden 

değerlendirme gibi daha adaptif stratejileri tercih ettikleri görülmektedir. Diğer yandan, 
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nevrotik kiĢilik özellikleri taĢıyan sporcuların, duygularını bastırma eğiliminde oldukları 

gözlemlenmiĢtir (Karmakar, 2023). GüreĢ gibi yüksek fiziksel ve psikolojik stres altında 

gerçekleĢtirilen sporlarda, öfkenin yönetimi ve ifade tarzı, sporcuların performansını ve 

genel iyilik halini doğrudan etkileyen bir faktör olarak karĢımıza çıkmaktadır. Öfke, 

sporcuların hem performansını hem de davranıĢsal tepkilerini Ģekillendirmektedir 

(Güvendi ve Keskin, 2020).  

 

Bu durum, güreĢçiler arasında öfke ve öfke ifadesi tarzlarının farklı değiĢkenlere göre nasıl 

değiĢtiğini anlamak için önemlidir. Bu bilgiler ıĢığında çalıĢmamız kadın ve erkek 

güreĢçilerin sürekli öfke ve öfke ifade tarzlarının farklı değiĢkenlere göre incelenmesi 

amacıyla yapılmıĢtır. 
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2. LĠTERATÜR ÖZETĠ 

 

ÇalıĢmanın bu bölümünde çalıĢmaya iliĢkin kavramsal çerçeve, tanım ve yapılan 

çalıĢmalardan derlemelere yer verilmiĢtir, 

 

2.1. Spor 

 

Spor, dilimize Fransızcadan geçmiĢtir. Fransızcada aynı anlama gelen "sport" sözcüğünden 

türetilmiĢtir. Spor kelimesinin kökeni ise, "eğlence, fiziksel ve biliĢsel keyif alma" 

anlamında kullanılan "desport" sözcüğüne dayanmaktadır (Püsküllüoğlu, 1992). Spor, 

bedensel ve zihinsel geliĢimi arttırmak amacıyla tek baĢına ya da toplu olarak belirli 

kurallara göre gerçekleĢtirilen eylemler Ģeklinde tanımlanır (Weinberg ve Gould, 2018). 

 

Spor, branĢlara göre farklılık yaratan kiĢiliklerin oluĢmasını sağlar ve sporcuların bu 

branĢların disipliniyle yaĢam koĢullarını Ģekillendiren bir mecradır (Baker ve Tremayn, 

2016). KiĢinin ilgilendiği spor dalı, fiziksel durumunda gözle görülür farklılıklar yarattığı 

gibi; kiĢilik oluĢumunda, sporcunun dünya görüĢünde, davranıĢlarında ve sosyal 

durumunda da önemli bir yere sahiptir (Weinberg ve Gould, 2018). Spor, çocukluk 

döneminde oyun Ģeklinde ortaya çıkar ve sosyalleĢmeye katkı sağlar (Horne vd., 2004). 

Aileye veya sosyal çevreye uyum sağlayamayan gençler, spora döndüklerinde ve dengeli 

bir kiĢiliğe sahip olduklarında, psikolojik boĢluklardan kurtulurlar (Tremayne, 2016). Tüm 

spor öğelerinde dinlenme ve eğlencenin yanı sıra sosyal bir uyum da vardır. Sporun, 

sosyalleĢme ve özdeĢleĢmede önemli bir rolü vardır. Sporun sağladığı fiziksel ve ruhsal 

doyum fırsatları, boĢ zamanlarını ve yaĢam seviyelerini yükseltmeye özlem duyan 

sanayileĢmiĢ ülkelerin yeni yaĢam biçiminin ayrılmaz bir parçasıdır (Horne vd., 2004). 

 

Bireysel ve takım halinde yapılan pek çok spor branĢı bulunmaktadır (Coakley, 2009). 

Bireysel sporlar veya takım sporları, yapıldığı branĢa göre birtakım kurallar çerçevesinde, 

genellikle yarıĢmaya yönelik fiziksel, zihinsel ve sosyal becerilerin geliĢimini destekleyen, 

eğitici ve zevk veren bir süreçtir (Çolak, 2018). 
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2.1.1. Bireysel Sporlar 

 

Ġnsanlık tarihi göz önüne alındığında, savunma amaçlı olarak ortaya çıkan spor kavramı, 

günümüzde savunma ve saldırı boyutundan ayrılarak belli kurallar çerçevesinde yarıĢma ve 

kazanma amacı Ģeklinde değiĢikliğe uğramıĢtır (Coakley, 2009). Günümüz toplumlarının 

ekonomik geliĢimi sonucunda, insanlar sosyal faaliyetlere daha fazla yönelerek spor 

etkinliklerine katılım sağlamaya baĢlamıĢtır (Gould ve Carson, 2008). Böylece spor daha 

da yaygınlaĢmıĢ ve bazı spor dallarında kiĢiler arasında rekabet ortamı meydana gelmiĢtir 

(Vealey, 2007). Bir insanın baĢka biriyle etkileĢime girmeden yaptığı sporlar, bireysel 

sporlar olarak adlandırılır (Weinberg ve Gould, 2018). Bireysel sporlar, kendine güveni, 

denetimi, hızlı kararlar vermeyi ve haklarını koruyarak bireyin kendi yeteneklerinin farkına 

varmasına yardımcı olur (Weinberg ve Gould, 2018). Bireysel spor dallarında yer alan 

branĢlardan bazıları; güreĢ, boks, judo, karate, taekwondo, halter, eskrim, bisiklet ve 

yüzmedir. Bireysel sporlarda, dıĢsal faktörler hariç, baĢarı veya baĢarısızlık sadece 

sporcunun kendi becerisinden kaynaklanır. Fiziksel, ruhsal ve zihinsel anlamda sporcu, 

tam anlamıyla sorumluluk sahibidir (Weinberg ve Gould, 2018). Bireysel sporcular 

genellikle kendilerini yalnız hissederler. Spor branĢlarının bir sonucu olarak, kendi 

sorunlarını çözme eğilimindedirler. Günlük yaĢamlarında karĢılaĢtıkları problemleri, 

yarıĢmalarda olduğu gibi, kendi baĢlarına çözmek isterler. Bu durum, onların yaptıkları 

branĢlarla özdeĢleĢtiklerini gösterir (Rodriguez-Romo vd., 2021). 

 

2.1.2. Takım Sporları 

 

Ġki veya daha fazla sporculardan meydana gelen grupların, yarıĢmak ve kazanmak için 

birbirleriyle yaptıkları mücadele, takım sporları olarak adlandırılır (Coakley, 2009). Takım 

sporlarında, sporcuların strateji ve taktik bilincine sahip olmaları önemlidir. Grup 

dinamikleri açısından değerlendirildiğinde, kazanma ya da kaybetme sorumluluğunu tüm 

takım birlikte karĢıladığı için sporcular, mental ve ruhsal olarak bireysel sporlarla uğraĢan 

sporculardan daha az etkilenirler (Carron ve Brawley, 2008). BaĢarı ve yenilgi 

sorumluluğu bölüĢüldüğünden, sporcular kendilerini yarıĢma esnasında, bireysel sporlarda 

olduğu gibi, duygusal olarak çok fazla zorlamazlar (Schinke ve McGannon, 2014). 

DayanıĢma, yardım, takım arkadaĢlarını tanıma ve karĢı takım hamlesini tahmin etme gibi 

özellikler, takım sporcuları için önemlidir (Carron ve Eys, 2012). Takım sporlarında; ekip 
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çalıĢması, iĢ birliği ve galibiyet ile mağlubiyeti paylaĢabilme gibi farklılıklar göze çarpar 

(Sharma ve Sharma, 2017). 

 

Futbol, basketbol, voleybol, buz hokeyi, hentbol, ragbi gibi branĢlar, takım sporlarına 

örnek verilebilir (Coakley, 2009). Galibiyet ve yenilgi tüm ekibe dağıtıldığından, sporcular 

daha az sorumluluk ve zihinsel zorlamaya sahiptir (Carron ve Eys, 2012). Sorumluluk 

paylaĢıldığından, sporcular yarıĢmada kendilerini duygusal olarak daha az yorarlar. 

Takımla birlikte çalıĢma, iĢ birliği yapma ve yenilgiyi ve galibiyeti bölüĢme gibi özellikler 

ön plana çıkar. Sporcunun fiziksel ve mental özellikleri, çalıĢma ve eğitim süreci ne kadar 

iyi olursa olsun, stres ve kaygı ile baĢa çıkmak için ayrıca bir çaba göstermelidir 

(Weinberg ve Gould, 2018). Bu noktada, bireysel branĢlarda olduğu gibi, mental 

antrenmana ihtiyaç vardır. Psikolojik hazırlık, yani mental hazırlık, sporun doğasına göre 

farklılık gösterir. Takım sporları, bireysel branĢlardan farklı bir forma sahiptir. Bu sebeple, 

bireysel sporcular ile takım sporu yapan sporcuların davranıĢları, sosyal yaĢantıları ve 

sosyal tercihleri de bazı noktalarda farklılık gösterebilir (Gould ve Carson, 2008). Özellikle 

yarıĢma esnasında yoğun baskı altında karar verme Ģekilleri, muhakeme ve teknik 

uygulama stilleri hem yaptıkları branĢlara göre hem de takım veya bireysel sporlara göre 

değiĢebilir (Weinberg ve Gould, 2018). 

 

2.2. GüreĢ 

 

GüreĢ kelimesinin kökeni, Özbek ve BaĢkurt Türklerinin “KüreĢ” kelimesinden geldiği 

belirtilmektedir. “Kür” eki; güçlü, kuvvetli, cesur anlamlarını taĢırken, “EĢ” eki ise 

rekabet, mücadele, uyum anlamlarına gelir ve güçlü, cesur anlamlarını ifade etmek için 

kullanılır (Türkmen ve Arstanbekov, 2020). GüreĢ, sadece erkeklere yönelik bir spor 

olmayıp, kadınların da katılım sağladığı, hatta eski çağlardan beri kadınların da güreĢ 

yaptığı bildirilmiĢtir (Curby ve Jomand, 2015). Ġlk çağlarda güreĢin amacı, hayatta kalma 

mücadelesidir (Kürkçü ve Özdağ, 2005). GüreĢ uzun süre askeri eğitim sisteminin bir 

parçası olmuĢtur. Daha sonraları herkes tarafından yapılan ve son zamanlarda popülerliği 

artan bir branĢ haline gelmiĢtir (Tazegül, 2018). GüreĢ branĢı, Türk kültüründe düğünlerde, 

eğlencelerde veya toplantılarda daima önemli bir yer tutmuĢtur. Halk arasında güreĢ yapan 

pehlivanlara özel bir ilgi ve alaka gösterilmektedir. GüreĢçilere en çok zikredilen 

isimlerden biri pehlivandır. Pehlivan sözcüğü, Farsça “Pehlevan”dan gelmektedir ve 
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“güreĢçi, yiğit, savaĢçı ve kahraman” anlamına gelir. Bu sözcük, 12. yüzyıldan itibaren 

eski Türk Destan geleneğinde yer alan “Alp” sıfatının yerini almıĢtır. Alp sözcüğü ise, 

bugün dahi Sibirya Türklerinde pehlivan kelimesiyle aynı anlamda algılanmaktadır. Batı 

Türklerinde XX. yüzyılın baĢına kadar güreĢ dâhil her türlü sporda (okçuluk, binicilik vb.) 

baĢarılı olanlar için bir isim ve sıfat kullanılmıĢ, yaklaĢık bir asırdır ise sadece güreĢçi için 

kullanılan bir terim oluĢmuĢtur. Günümüz Türk lehçelerinde Azeriler “pahlâvân”, 

BaĢkurtlar “köraĢsi”, Kazaklar “baluvan”, Kırgızlar “balban”, Özbekler “palvan”, Tatarlar 

“köraĢçi”, Türkmenler “palvân” ve Uygurlar “palvan” demeye devam etmektedir 

(Türkmen ve Arstanbekov, 2020). Dünya üzerinde hakimiyetini ve hayatını sürdürebilmek 

için insanlar, bedensel ve fiziksel imkanlarını kullanmıĢ, yaban hayat koĢullarına 

kendilerini hazırlayarak hayatta kalma mücadelesi vermiĢtir. Bu sayede günümüzde güreĢ 

sporunun temelleri atılmıĢtır (Toy, 2015). Dünyaca kabul görmüĢ uluslararası güreĢlerin 

yanı sıra, bazı uluslara ait az bilinen ulusal güreĢ türlerinin de olduğu saptanmıĢtır. 

Bunlardan bazıları: Çin’de Juedi, Hindistan’da Kushti, Japonya’da Sumo, Afrika 

toplumlarında Nubian, Moğollarda Bukh, Kore’de Ssireum, Ġzlanda’da ise Glimadır 

(Tazegül, 2018). 

 

GüreĢ, iki kiĢinin bedenen ve ruhen galip gelmek için yaptıkları en eski mücadele sporudur 

(ġahin, 2005). GüreĢ, sporcuların fiziksel ve zihinsel kapasitelerini belirli kurallar, alan ve 

zaman içinde kullanarak, rakibin sırtını yere getirmek veya puanlarla mutlak üstünlük elde 

etme prensibine dayanır (Filiz, 2010). Modern olimpiyatlarda güreĢ; erkeklerde alt ve üst 

ekstremitelerin birlikte kullanıldığı serbest stil ve sadece üst ekstremitelerin kullanıldığı 

grekoromen stil olmak üzere iki ayrı gruba ayrılır. Kadınlarda ise sadece serbest stil 

müsabakalarda yapılır (García-Pallarés vd., 2011; Curby ve Jomand, 2015). 

 

GüreĢ sporunun psikolojik, pedagojik ve fiziksel yönü, gençlerin ilgisini çekmektedir 

(Gökdemir, 2023). GüreĢ, Türklerin milli sporu olup, tüm gelenekleri ve görenekleriyle 

atalarımızdan kalma bir spordur (Arı, 2023). 

 

GüreĢte gerekli duyulan tüm özelliklerin insan vücudunda iĢlevsel bir Ģekilde var olduğu 

görülmektedir. Vücut sistemlerinin sınırlarını zorlayan güreĢ branĢı; cesaret, risk alma, 

kazanma isteği, kendine inanma gibi duygu durumlarıyla insan vücudundaki 

organizmalarla uyum içinde faaliyet gösterir (Kaynar, 2014). 
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GüreĢ maçları, U15 (14–15 yaĢ grubu), U17 (16-17 yaĢ grubu) ve Veteranlar (35 yaĢ ve 

yukarısı) için 2 devre ve 2’Ģer dakika, U20 (18 – 20 yaĢ grubu), U23 (18-23 yaĢ grubu) ve 

Büyükler (18–35 yaĢ grubu) için 3’er dakikalık iki devreden oluĢur. Her yaĢ grubunda 

devre arası 30 saniyedir. Sporcu bir maçı; tuĢ (rakibin her iki omzu da mindere tutulur), 

teknik üstünlük (serbest ve kadınlar güreĢi için rakibine 10 sayı fark, Greko-Romen güreĢi 

için 8 sayı fark) veya normal sürenin bitiminde rakibinden daha çok puan alması ile 

kazanır (United World Wrestling International Wrestling Rules, 2022). 

 

2.2.1. Uluslararası GüreĢ ve Stilleri 

 

Minder güreĢi olarak da bilinen uluslararası güreĢ; FĠLA tarafından kabul görülen kurallar 

dahilinde tüm dünya da resmi olarak Avrupa, Dünya ve Olimpiyat oyunları Ģeklinde 

yapılmaktadır.  Uluslararası arenada güreĢ; serbest ve grekoromen stilde 

gerçekleĢtirilmektedir (Bromber vd., 2014). 

 

2.2.1.1. Serbest GüreĢ Stili 

 

Bireyin bütün vücudunu kullanarak yani ayak bileklerinden baĢına kadar olan bölgelerdeki 

uzuvlar ile hareket edilerek (UWW’nin belirttiği tehlikeli ve yasak tutuĢlar haricinde) 

yapılır. Bu stili diğer stilden ayıran en önemli özellik rakibin ayaklarına da teknik 

uygulayabilmektir. Serbest güreĢ ilk defa 1904 Saint Louis Olimpiyatları’nda resmen yer 

almıĢtır. Serbest stil güreĢte erkek kategorisinin yanı sıra kadınlar kategorisi de yer 

almaktadır (Ayesbaevich, 2023). 

 

2.2.1.2. Grekoromen Stil GüreĢ 

 

Grekoromen güreĢ stilinde, serbest stil gibi tüm vücut uzuvları kullanılmaz. Bireyin beli ve 

baĢ kısmı arasındaki bölüm kullanılarak teknik ya da güç üstünlüğü sağlanmaya çalıĢılır. 

Ayaklardan tutmak ihtar alma sebebidir. Grekoromen stilde güreĢ yaparken ayaklardan 

tutulmaz ve ayaklar kullanılarak güreĢ teknikleri uygulanması yasaklanmıĢtır (Yard ve 

Comstock, 2008).  
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2.2.2. Türkiye Olimpik Hazırlık Merkezleri (TOHM) 

 

Spor, kültürleri birleĢtiren bir güç olarak, ulusların rekabet ve prestijlerini artırmak için 

dünya çapında yarıĢtığı bir alana dönüĢmüĢtür (Bale, 2003). Dünya Kupası, Avrupa Kupası 

ġampiyonlar Ligi, Balkan Oyunları gibi yarıĢmalarda ülkeler, birbirlerine karĢı strateji 

geliĢtirerek üstünlük kurma çabasındadır. Spor organizasyonlarında, dünyanın dört bir 

yanından binlerce sporcu, kendi bayrağını en üst düzeyde dalgalandırmak için mücadele 

verir (Bale, 2003). Olimpiyatları diğer uluslararası Ģampiyonalardan ayıran en önemli 

özellik, dünyanın en yüksek katılımlı spor etkinliği olmasıdır. Sporcular genellikle ülkeleri 

için yarıĢırlar, ancak olimpiyatlarda dünyanın en iyi sporcusu olabilmek için yarıĢırlar. 

Olimpiyat Ģampiyonluğu, bir sporcunun ulaĢabileceği en üst noktadır (Guttmann, 2004). 

Dünya çapında dev organizasyonlar, uluslararası müsabakalar ve özellikle olimpiyat 

oyunları, kitleler tarafından yoğun ilgi çekmektedir. Ülkemizin bu tür prestijli 

organizasyonlarda yer alması ve bayrağımızın o platformlarda dalgalanması, ülke sporunun 

geliĢimi açısından çok önemlidir (Çakır, 2010). Ülkemizin beĢ yıllık kalkınma 

programında yer alan en önemli projelerden biri de Türkiye Olimpik Hazırlık 

Merkezleri’dir. Olimpiyat hazırlıklarına yönelik olarak, 23 Kasım 2013 tarihinde gayri 

resmi olarak kurulan bu merkezler, ilk etapta 17 ilde ve 17 branĢta faaliyet göstermeye 

baĢlamıĢtır; daha sonradan bu sayı 20’ye çıkarılmıĢtır. Olimpik hazırlık merkezlerinde, 20 

ilde (Ankara, Artvin, Adana, Antalya, Bolu, Bursa, Diyarbakır, Erzurum, Edirne, 

Gaziantep, Ġzmir, KahramanmaraĢ, Konya, Kayseri, Kocaeli, Mersin, Rize, Samsun, 

Sakarya, Trabzon) 18 Olimpik branĢta (Atıcılık, Atletizm, Bisiklet, Boks, Buz Pateni, 

Cimnastik, Kayak, Kürek, Eskrim, Curling, GüreĢ, Tekvando, Yüzme, Halter, Okçuluk, 

Kano, Judo, Tenis) yatılı veya gündüzlü olarak faaliyetler devam etmektedir. Bu 

merkezler, yaklaĢık 1700 sporcuyla faaliyetlerini sürdürmektedir. Olimpik merkezler için 

Türkiye Olimpik Hazırlık Merkezleri Yönetmeliği çıkarılmıĢtır (Türkiye Cumhuriyeti 

Resmî Gazete, 11 Nisan 2015 Cumartesi, sayı 29323). 

 

TOHM’lar, “Olimpik Sporcu Fabrikaları” olarak tanımlanmaktadır. Olimpik Hazırlık 

Merkezleri'nde kalan sporcular, performanslarını artırmak, sosyal ve kiĢisel becerilerini 

geliĢtirmek için çok sayıda fırsat ve imkana sahiptir. Sporcular, yatılı veya gündüzlü olarak 

hizmet verdikleri bu merkezlerde, fiziksel ve sosyal olarak geliĢimlerini sağlayarak 



 

 

 

10 

 

aldıkları eğitimlerle Türk sporuna yön vermeleri amaçlanmaktadır (Ġmamoğlu vd., 2017; 

Deryahanoğlu, 2019). 

2.2.3. Sporcu Eğitim Merkezleri (SEM) 

 

Spor Genel Müdürü tarafından kurulan spor eğitim merkezleri, uygun yaĢtaki çocukların 

üst düzeyde sporcular olarak yetiĢtirilmelerini sağlamak amacıyla kurulmuĢtur. Türkiye’de 

güreĢe yönelik ilk antrenman merkezleri olarak kurulan bu merkezler, diğer spor dallarına 

da hizmet vermeye baĢlayınca sporcuların antrenman merkezleri haline gelmiĢtir. Bu 

merkezler Türk sporunun oyuncu havuzunun oluĢmasında önemli rol oynar (Koca, 2017). 

Spor Genel Müdürünün ĠĢ ve Faaliyetleri Hakkında Kanunun 2. madde c bendinde “Ġzcilik 

faaliyetlerini ve okul dıĢındaki spor faaliyetlerini planlamak, organize etmek, yönetmek ve 

geliĢtirilmesini sağlamak; eğitim, öğretim sağlamak, spor lideri, antrenör, gözlemci, spor 

personeli ve hakem sayısını artırmak” amacı Ģeklinde bildirilmiĢtir (Karaç, 2017). 

 

2.3. Öfke 

 

Öfke, kiĢilerin taleplerinin, planlarının ve ihtiyaçlarının gerçekleĢmemesi ve karĢılaĢtıkları 

durumları adaletsizlik olarak algılaması sonucunda kendilerini savunmak amacıyla ortaya 

çıkan en temel duygulardan biridir (Kısaç, 1997). Bir diğer tanımda ise öfkenin değiĢen 

yoğunluklardaki içsel bir duygu olduğu belirtilmiĢtir (Martin, 2000). Öfke, içsel ve dıĢsal 

faktörlerden kaynaklı olarak ortaya çıkabilir. Örneğin, bir rakipten veya öğretmenden 

tehdit almak ya da geçmiĢteki baĢarısız anılarla yüzleĢmek, öfke duygusuna yol açabilir 

(Gentry, 2007). Tehdit öncesi durumlar ve kritik süreçlerin yanı sıra, anıları ve görüntüleri 

tetikleyen dıĢsal olaylar, öfkenin içsel deneyimini ve güçlü tepkilerin yaĢanmasını 

sağlayabilir. Öfke, bireyin açıkça görebildiği dıĢ bir nedenden kaynaklanabileceği gibi, 

bilinçdıĢı süreçlerden de etkilenebilir (Christofouridis, 2010). Öfkenin kökenleri, kiĢinin iç 

dünyasına iliĢkin çatıĢmaların yanı sıra, istismar ve yaralanma gibi dıĢsal olaylardan da 

kaynaklanabilir (Ekinci, 2013). 

 

Duygular, insanın genlerinde vardır. Ancak bu duyguların doğası ve aktarılma Ģekli, 

kiĢinin zaman içinde deneyimlediği eylemler ve durumlarla Ģekillenir (Kandirchi, 2013). 

Öfke, bu yönüyle olumsuz bir duygu gibi görünse de olumsuz durumlarda insanı koruyucu 
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bir etkiye sahip olabilir. Ancak öfkenin kontrolü, yoğunluğu ve ifade edilme Ģekli, 

bireylerin ve toplumun ruh sağlığını ve refahını etkileyebilir (Aydın, 2010). 

Literatürdeki öfke tanımlarını geniĢ ölçüde kapsayan özelliklerini sıralamak gerekirse; 

 Herkes öfkeyi hisseder, 

 Öfke çok sağlıklı ve doğal bir duygudur, 

 Öfke yok edilemez, 

 Öfke güçlü bir duygudur ancak kontrol edilebilir (Kökdemir, 2004), 

 Planlı davranıĢ olarak görülmez, 

 Sosyal olarak farklı ifade edilir, 

 Öfke sağlık açısından tehlikelidir (Ekinci, 2013). 

Ġnsanların hayatta kalmak için gösterdiği normal bir duygusal tepki olan öfke, bir uyarı 

iĢareti olması nedeniyle insanları çevresel tehditlerden korur. Öfke kontrol edildiği sürece 

sağlıklı ve üretken bir davranıĢtır. Ancak kontrol edilmezse insanlara ve çevreye zarar 

verebilir (Suikan, 2003). Öfke içsel bir durum olarak saldırganlık olarak bilinen bazı 

olumsuz davranıĢlar Ģeklinde kendini gösterir (Suikan, 2003). Örneğin öfke, fiziksel 

sorunlar yaĢayan bazı insanları, sonuçlarını düĢünmeden kendilerine zarar vermeye sevk 

eder (Oxway ve Ogle 2003). Bu da Ģiddetin tetikleyicisidir. Bu tür saldırgan ve Ģiddet 

içeren mesajlar, öfkeden kaynaklanan sözlü veya sözsüz saldırganlığa yol açar. KiĢinin 

öfke anında ne tarzda hareket edeceği sorusunun cevabına iliĢkin etkenler Ģu Ģekilde 

sıralanabilir; 

 Mevcut durum ve genel kiĢilik, 

 Öfke yoğunluğu, 

 Benzer durumlardaki geçmiĢ deneyimler, 

 Kültürel normlar, 

 Öfke öncesi iletiĢim (Aksu, 2015). 

 

2.3.1. Öfkenin Boyutları 

 

Öfke yoğunluğu, hafif öfke veya hayal kırıklığından aĢırı öfkeye kadar değiĢen duyguları 

içeren zihinsel bir durumdur. Öfke otonom sinir sistemini etkiler ve aktivasyon, 

nöroendokrin süreçler ve uyarılma ile iliĢkilidir. Öfke genellikle bir öncelik olarak kabul 

edilir. Öfke anında kiĢi saldırgan olabilir ve baĢkalarına karĢı kötü bir tutum sergileyebilir 
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hatta zaman zaman çok saldırgan olabilir ve birçok olumsuz eylem ve düĢünceye sahip 

olabilir (Aldao ve Nolen Hoeksma 2010). 
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2.3.1.1. Öfke Türleri 

 

Spesifik veya negatif öfke ile geçici, durumsal veya yapısal öfke olarak bilinen iki ana öfke 

türü vardır. Geçici öfke, yoğunluğu hafif öfke veya üzüntüden, yoğun öfkeye kadar 

değiĢen ve duygusal stresle karakterize edilen bir duygusal durum olarak tanımlanır. Kalıcı 

veya negatif psikolojik stres, kas gerginliğinin yanı sıra endokrin ve otonom sinir 

sistemlerinin uyarılmasıyla iliĢkilidir. Zamanla, öfke daha yoğun hale gelir ve yanlıĢ 

davranıĢlar, saldırganlık veya hayal kırıklığı hissedilir (Atkinson vd., 2010). Öfke 

yönetiminin iki ana bileĢeni vardır: öfkeyi bastırmak ve öfke ifadesini kontrol etmeye 

yönelik dıĢa dönük giriĢimler. Öfkeyi baĢka insanlara ya da çevredeki nesnelere ifade 

etmek, açık öfkenin içe yönelmesi anlamına gelir. Yani, öfkenin kapanmaması için 

baĢkalarına söylemeden öfkeye yönelmek gerekir. Öfke yönetimi, kiĢinin çevresindeki 

diğer insanlara veya nesnelere yönelik öfkenin ifadesiyle ilgilidir ve antikonvülzanlar 

tarafından bastırılan öfke duygularını yönetmeyi içerir (Sofia ve Cruz, 2017). 

 

2.3.1.2. Öfkenin Sebepleri 

 

Literatürde, insanların öfkelendiğinde birbirlerini etkileyen ve aynı anda ortaya çıkan 

birçok tepki yolu olduğu görülmektedir (Diril, 2011; Ekinci, 2013; Tatlılıoğlu ve Karaca 

2013).  

 

 BiliĢ; kısaca kiĢinin kendisini öfkelendiren durum karĢısındaki düĢünceleridir. 

KiĢinin kendisinin reddedildiğini, yetersiz kaldığını, kısıtlamaya maruz kaldığı vb. 

düĢünmesidir. 

 Duygu; kiĢinin öfke durumunda hissettiği duygulardır. Örneğin can sıkıntısı, 

bıkkınlık hissi. 

 ĠletiĢim; kiĢinin yaĢadığı öfke durumunu çevresine yansıtmasıdır. Ses tonundaki 

farklılaĢmalar, yüz ifadesinde değiĢiklik vb. sözlü ya da sözsüz iletilerle çevreye 

verilen mesajlardır.  

 EtkileniĢ; öfke durumunda kiĢinin hayatı algılama tarzıdır.  

 DavranıĢ; öfkeli halini dıĢa vurduğu, çevresindeki eĢyalara zarar verme, duvara 

yumruk atma gibi saldırgan davranıĢlar sergilediği durumdur (Ekinci, 2013). 
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Ġnsanlar yaĢadıkları öfkeyi fiziksel, davranıĢsal ve sözel olarak yansıtırlar. Öfkenin 

nedenlerine bakıldığında tek bir neden olduğu söylenemez ancak bu durumlarda asıl neden 

depresyondur (Yıldız, 2008).  

 

Öfke zamanlarında insanların hayal kırıklığına karĢı toleransı neredeyse yoktur (Yezgan, 

2016). Çoğu durumda öfke, kiĢinin baskı altında olduğu ve ideolojik engellerle karĢı 

karĢıya olduğuna inandığı veya bu durumu kabul ettiği durumlarda ortaya çıkar (Akgül 

2000). ġiddetin nedenlerine genel olarak bakıldığında iç koĢullar ve dıĢ çevresel nedenler 

olmak üzere iki farklı baĢlıkta sınıflandırılabilmektedir (Tatlılıoğlu ve Karaja 2013). 

 

Ġçsel sebepler; kiĢinin olayları ve duyguları algılaması, onaylanma ihtiyacı gibi faktörlere 

bağlı olabilir. Stres ve insanın amacına ulaĢamaması da öfkeye neden olur. KiĢinin kendini 

küçümsemesi, özeleĢtiri yapma gibi durumlarda öfke belirtileri olarak görülebilir (Aksu, 

2015). Öfkeye yol açan bu durumların temelinde üzüntü, yalnızlık ve depresyon, gelecek 

kaygısı, kıskançlık, kendini ifade edememe gibi duygular yer almaktadır (Tatlılıoğlu ve 

Karaca 2013).  

DıĢsal sebepler; insanların hedeflerine veya arzularına ulaĢmanın engellenmesi, 

baĢkalarının hataları nedeniyle iĢlerinin yavaĢlaması, trafik kurallarına uymayan 

sürücülerin haksızlığa uğraması, sosyal veya bireysel konuĢmalar, olumsuz eleĢtirilerden 

etkilenmek veya bir iĢi zamanında bitirememek gibi nedenler bu kategoride yer alabilir. Bu 

anlamda dıĢsal nedenler ıĢığında ifade edilen duygular, kiĢinin karĢılaĢtığı olayları değil, 

kiĢinin çevresindeki nesneleri de kapsamaktadır. Bu nesneler kiĢinin farklı zamanlarda 

öfkelenmesine neden olabilir. Örneğin; tuttuğu takımın maçını izlerken televizyonun 

bozulması ya da acil aranması gereken birini aramak üzereyken telefonun bozulması 

durumunda kiĢi çok sinirlenmektedir (Özmen, 2006). DıĢ uyaranlar kiĢinin amacına 

eriĢmesini engeller. Bu dıĢsal uyaranların bir kısmı sosyal olarak yarattığı sosyal-sosyal 

faktörlerdir. ġehirlerdeki nüfus artıĢı, insancılığın yarattığı sosyal normlar, ekonomik 

adaletsizlikler, nesiller arasındaki farklılıklar gibi faktörler ve Ģiddet olgularıyla iliĢkilidir 

(Tatlıoğlu ve Karaja, 2013).  

 

2.3.2. Öfke ile BaĢa Çıkma Yöntemleri 

 

Öfke ile baĢa çıkmada temel beĢ yöntem vardır. 
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2.3.2.1. BiliĢsel Yöntemler 

 

Bir bireyin dünyasında, iliĢkiler, kendisi ile baĢkaları arasındaki etkileĢimler ve inanç 

sistemleri arasındaki bağlantılar, çeĢitli terapi kuramlarının temel bileĢenleri arasında yer 

almaktadır. Örneğin, çekememe duygusu, birinin kendisinden daha iyi bir Ģey yaptığına 

inanan bir kiĢinin inancına dayanmaktadır. Bu duygular, kiĢinin dünyada yaĢadıkları ve 

inançlarını etkileyebilir. Bu nedenle, öfkenin ne olduğunu anlamak oldukça önemlidir. 

Öfke, kiĢide oluĢan olumsuz enerjilerin ortadan kalkmasına yardımcı olur (Kökdemir, 

2004). 

 

Öfke, insana bir Ģeylerin değiĢmesi gerektiğini hatırlatır. Ġnsanın öfke anındaki 

düĢünceleri, o anki yorum türüne göre değiĢir ve öfke anında zor olsa da mantıkla hareket 

edilmesi gerekir (Karslı, 2011). Kökdemir (2004), birisi öfkelendiğinde, kiĢinin tepki 

vermeden önce 5 nefes almasını veya 10'a kadar saymasını önermektedir. Öfke 

kontrolünde sorunun çözülmesi çok önemlidir. Çünkü insanlar, öfkeyi bir savunma aracı 

olarak kullanabilir ve duygularını bastırabilirler. BastırılmıĢ duygular, buzdağının görünen 

kısmıdır. KiĢinin öfkesini artıran ve kıĢkırtan olaylara rasyonel ve olumlu bir bakıĢ açısıyla 

yaklaĢabilmesi, onun daha fazla kontrol sahibi olmasını sağlar (Karslı, 2011). Bir kiĢinin 

öfkelendiğindeki düĢünme Ģekli, onun olaylara farklı bir bakıĢ açısı ve tarzına sahip 

olduğunu gösterir. Bu durumu anlamak ve bu düĢünceleri pratik düĢüncelerle değiĢtirmek 

önemlidir (Sülün, 2013). 

 

2.3.2.2. DuyuĢsal Yöntemler 

 

KiĢi öfkelenmeye baĢladığında, kontrolü kaybetmeden duruma son vermelidir (Tuna, 

2012). Literatürde, öfke anında meydana gelen bazı değiĢiklikleri Ģu Ģekildedir: 

 KaĢların kalkması  

 Ağzın büzülmesi  

 Sert bir Ģekilde karĢıdaki kiĢiye doğru yürümek  

 KarĢıdaki kiĢiye parmağını sallamak 

 Ellerin kalçanın yanlarına konması  

 Gözlerin daha fazla açılması veya tam tersi kısılması 

 Arkasını dönmek 
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 Ses tonunun sertleĢmesi.  

 

Zira öfke kontrolünün temel amacı, öfke eyleminin dönüĢmesini engellemektir. Böyle 

olaylarda sakin kalması önemlidir (Nas vd., 2016). 

2.3.2.3. Duygusal Yöntemler 

 

KiĢinin öfkesi olduğunda gülmesi ve espritüel yanını öne çıkarması, olaya bakıĢ açısını 

ortaya çıkarabilir. KiĢinin kendisine özgü saldırılara tepki vermekten kaçınması ve bu 

özelliklerini değiĢtirmesi Ģeklindedir (Soykan, 2003). 

 

2.3.2.4. DavranıĢsal Yöntemler 

 

Beslenme tarzının önemi ve öfke durumunda sakin kalma sağlayacak davranıĢları 

sergilemek öfkeyle mücadelede önemli bir rol oynar.  

Beslenme tarzına iliĢkin yöntemler: Beslenme alıĢkanlığı kiĢinin duygusal değiĢimi ve 

kendine güvenini etkiler. Öfkeyle, stres hormonlarının üretimi artar. Bu durum, insan 

vücudunda, özellikle kan Ģekerinde düĢüĢ gibi çeĢitli fizyolojik farklılıklara neden olur. 

Öfke anında kahve ve çay gibi kafein içeren içeceklerden kaçınılmalıdır. Öfke ile baĢa 

çıkmak için yavaĢ yemek ve kan basıncına zarar vermemek için tuz tüketimini 

sınırlandırmak önemlidir (Karslı, 2011).  

 

Ortam değiĢikliği: Olağan yaĢamdaki kuralların ayrıntıları ve baskılar, kiĢinin ruhunu 

etkilemekte ve öfke duygusuna yol açabilmektedir. Böyle bir durumla karĢılaĢıldığında 

belirli bir süre ara verilmesi, ortaya çıkan sorunu ortadan kaldırılabilir. KiĢinin günlük 

yaĢamında gerginleĢmeye baĢladığını fark ettiğinde, bir süreliğine sakin kalmalı ve öfkeyi 

tetikleyen uyaranların olduğu yerden uzaklaĢmalıdır (Tatlılıoğlu ve Karaca 2013).  

 

Rahatlamayı sağlayan yöntemler: Bu tür yöntemler arasında nabız atıĢlarının ve nefes 

alıĢveriĢinin kontrolü, ayrıca kiĢinin kendisini sakinleĢtirmeye yönelik egzersizleri sık sık 

tekrarlaması yer alır (Soykan, 2003).  

 

Öfke durumunda önerilen egzersiz Ģu Ģekilde olmalıdır: Ġlk olarak dik bir Ģekilde oturmak 

ve derin nefes almak gerekir. Nefes alırken göğüs kafesi değil, karın kısmı ĢiĢirilmelidir. 
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KiĢinin bu nefes alıĢveriĢi sırasında sakinleĢtirici hayaller kurması faydalı olacaktır (Sülün, 

2013). Öfkeli kiĢinin bu tür bir egzersizleri gergin olduğu zamanlarda tekrarlaması, 

öfkesini kontrol etmeye yardımcı olur. Ayrıca belirli sosyal etkinliklere katılmak da 

oldukça faydalıdır. Bu tür faaliyetlerin sürekli hale getirilmesi, olumsuz düĢüncelerden 

uzaklaĢmak ve zihni öfke uyaranlarından uzak tutmak için faydalı olacaktır. Sık öfkelenen 

kiĢiler için düzenli spor yapmak veya bir hobi edinmek de iyi bir çözümdür (Tatlılıoğlu ve 

Karaca, 2013). 

 

Meditasyon; kiĢinin duygu ve düĢüncelerinin bilincine varma noktasına odaklanan ve bu 

doğrultuda eğitici bir süreç olan bir yöntemdir. Meditasyon, öfke kontrolü, ani tepki ve 

genel olarak iyileĢme açısından özellikle faydalı bir yöntemdir. Meditasyon, gün boyunca 

sakinleĢtirici etkisiyle öfkeyi kontrol etme gücünü artırır (Güler, 2022).  

 

2.3.2.5. ĠletiĢim Yöntemleri 

 

Öfkeli bir ortamda, ön yargılar düĢünmeyi zorlaĢtırabilir. Ön yargılar genellikle doğru 

değildir ve bu nedenle kiĢinin gözünde olayların kötü yönleri öne çıkar. Bu durum, 

karĢıdakini eleĢtirme ve saldırgan davranmaya yol açar. Söylenenlere değil, söylenmek 

istenen Ģeylerin altında yatanlara odaklanmak, böyle bir sorunu önlemenin bir yoludur. 

Özellikle öfkelenildiğinde, kiĢinin tepkilerini yavaĢlatması ve gerçekten söylenmek istenen 

Ģeyleri düĢünerek iletiĢim kurması faydalıdır (Sülün, 2013). 

 

Kökdemir (2004), tepki vermeden önceki on beĢ saniye boyunca, "Neredeyim?", "Kimlerle 

birlikteyim?", "Neler oluyor?", "Zihnimden geçenler neler?" ve "Olayı nasıl 

anlamlandırıyorum?" gibi sorulara sorarak bir değerlendirme yapmanın mümkün olduğunu 

belirtmiĢtir. Bu soruları kendine sormak, kiĢinin tepkilerini yumuĢatır. Bu süre boyunca, 

kiĢinin öfke duyduğu kiĢinin yerine geçmesi ve neden bu Ģekilde davrandığını açıklaması 

gerekir. Bu zaman zarfında, kiĢinin kendisini öfke duyduğu kiĢinin yerine koyması, onun 

neden bu Ģekilde davrandığını anlamaya çalıĢması ve onun ne düĢündüğünün ve ne 

hissettiğinin bilincine varmak, sağlıklı iletiĢim imkânını artıracaktır. Ayrıca, bu durum 

kiĢinin kendi hatalı yönlerinin ve olaya karĢı abartılı davranılıp davranılmadığının 

farkındalığını oluĢturacağından, iletiĢim kurmada empatik bir tutum faydalı olacaktır 

(Güvendi ve Keskin, 2020). 
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2.3.3. Öfke ve Cinsiyet 

 

Ġnsanların öfke dıĢında kolaylıkla ifade edebildiği bir duygu yoktur. Erkeklerin kadınlara 

karĢı gösterdiği davranıĢlar daha Ģiddetli ve öfkeye yöneliktir. Saldırganlığa iliĢkin literatür 

araĢtırmalarında erkeklerin kadınlara göre daha olumsuz olma eğiliminde olduğu 

bildirilmiĢtir (Ekmaz, 2009). Kadınların erkeklere oranla öfkelerini daha az dıĢa vurdukları 

yargısına rağmen, öfkenin sıklığı ve yoğunluğu açısından kadınlar ile erkeklerin 

farklılaĢmadıkları bilinmektedir (Cogn Emot, 2000). Mevcut pek çok çalıĢmada kadınların 

öfkelerini erkeklere oranla daha çok gizlemedikleri yönünde bulgular elde edilmiĢtir 

(Behavres Ther,1996). Öfkenin dıĢavurumundaki cinsiyete dayalı farklılıklar ise tipik 

olarak dıĢavurumun sıklığıyla değil, dıĢavurum tarzıyla iliĢkindir. Örneğin kadınların 

öfkelendiklerinde sıklıkla ağladığı belirtilirken, erkeklerin objelere ya da kiĢilere vurma 

veya onları fiziksel olarak savurma ve sözel saldırganlık (örn. isim takma, alay etme) 

sergilediği saptanmıĢtır (PsycholBull, 2013).  

 

2.3.4. Sporcularda Öfke  

 

Sporcularda öfke, performans ve psikolojik durum üzerinde önemli bir etkiye sahip olan 

karmaĢık bir duygudur. Özellikle rekabetçi sporlar, sporcuların yüksek düzeyde öfke ve 

saldırganlık hissetmelerine neden olabilmektedir. Bu durum hem içsel hem de dıĢsal 

faktörlerden kaynaklanabilir. Örneğin, bir sporcu, düĢük performans veya zihinsel hazırlık 

eksikliği gibi içsel nedenlerle öfke hissedebilirken, rakiplerin kötü davranıĢları veya 

hakemlerin tartıĢmalı kararları gibi dıĢsal faktörler de öfkeyi tetikleyebilir (Uluç, 2022). Bu 

bağlamda, güreĢ gibi bireysel sporlar, sporcuların karĢılaĢtıkları zorluklar ve rekabetin 

doğası gereği öfke ve saldırganlık düzeylerini artırabilir (Uzun vd., 2022). 

 

GüreĢ, doğası gereği fiziksel ve zihinsel dayanıklılık gerektiren bir spor dalıdır. Bu spor 

dalında, sporcuların karĢılaĢtıkları baskılar ve rekabet ortamı, öfke ve saldırganlık 

eğilimlerini artırabilir. AraĢtırmalar, güreĢ gibi bireysel sporların, takım sporlarına göre 

daha fazla öfke ve saldırganlık eğilimleri sergileyebileceğini göstermektedir (IĢık vd., 

2017). Bu durum, bireysel sporcuların kendi performansları üzerinde daha fazla kontrol 

hissetmeleri ve bu kontrolün kaybı durumunda öfke duymaları ile iliĢkilidir. Ayrıca, 

müsabakalarda yaĢanan kayıplar ve hatalar, sporcuların öfke düzeylerini artırabilir (Demir 

vd., 2024). 
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Öfkenin sporcular üzerindeki etkileri, zihinsel hazırlık ve duygusal durum ile de iliĢkilidir. 

Müsabaka öncesi zihinsel hazırlık düzeyi yüksek olan sporcuların, kaygı ve öfke 

düzeylerinin daha düĢük olduğu gözlemlenmiĢtir (Turan vd., 2023). Bu durum, sporcuların 

zihinsel olarak daha iyi hazırlandıklarında, olumsuz duygularla baĢa çıkma yeteneklerinin 

arttığını göstermektedir. Öte yandan, olumsuz içsel konuĢma ve zihinsel hazırlık eksikliği, 

sporcuların öfke ve saldırganlık gibi olumsuz davranıĢlara yönelmelerine neden olabilir 

(Orhan, 2024). Bu nedenle, sporcuların zihinsel dayanıklılıklarını artırmaları, öfke 

yönetimi açısından kritik bir öneme sahiptir. 
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3. MATARYEL VE METOD 

 

ÇalıĢmanın bu bölümünde  çalıĢmaya iliĢkin model, evren ve örneklem grubu,  veri 

toplama araçlarına iliĢkin tanımlayıcı bilgiler, verilerin analizi iliĢkin bilgilere yer 

verilmiĢtir. 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

 

AraĢtırmada betimsel tarama yöntemlerinden “genel tarama modeli” kullanılmıĢtır. Bu 

model çok sayıda kiĢinin olduğu bir evrende, genel bir kanıya ulaĢmak için evrenden 

alınacak bir grup örneklem üzerinde yapılan tarama modeli olarak karĢımıza çıkmaktadır 

(Karasar, 2020). 

 

3.2. Evren ve Örneklem 

 

ÇalıĢmanın evrenini, 7 ilde Türkiye Olimpik Hazırlık Merkezlerinde (TOHM) güreĢ 

branĢında eğitim gören 210 güreĢçi ile kulüp sporcuları ve milli takım kamplarında yer 

alan 400 milli güreĢçi olmak üzere toplamda 610 güreĢ sporcusu oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma grubu ise, TOHM'da eğitim gören 100 güreĢçi ile milli takım kamplarına davet 

edilen 100 kulüp güreĢçisinden oluĢmakta olup toplamda 200 sporcuyu kapsamaktadır.  

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 

Veri toplama aracı olarak araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen “KiĢisel Bilgi Formu” ve 

Spielbergervd., (1983) tarafından geliĢtirilen ve Türkçe güvenirlik geçerlilik çalıĢması 

Özer (1994) tarafından yapılan “Sürekli Öfke ve Öfke Tarzı” ölçeği kullanılmıĢtır. 

Kullanılan veri toplama araçları aĢağıda sıralanmıĢtır: 

 

 KiĢisel Bilgi Formu: ÇalıĢmada katılımcılar, yaĢ, cinsiyet, boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı, sıklet, güreĢ yılı, güreĢ stili, milli sporculuk durumu, sportif baĢarısı, 

eğitim durumu, akademik baĢarı seviyesi, aile durumu, arkadaĢlık iliĢkileri ve gelir 

seviyesi gibi araĢtırmacı tarafından oluĢturulan 15 soruluk kiĢisel bilgi formu 

doldurmuĢtur.  
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 Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzı Ölçeği (SÖÖTÖ): Ölçeğin orijinal adı The 

State Trait Anger Scale(STAS)’dir. Charles D. Spielberger ve arkadaĢları 

tarafından 1983 yılında geliĢtirilmiĢtir Özer (1994), tarafından ölçeğin Türkçe’ye 

uyarlaması ve güvenilirlik geçerlilik çalıĢmaları yapılmıĢtır.  Sürekli Öfke ve Öfke 

Tarz Ölçeği 34 madde ve 4 alt boyuttan oluĢmaktadır. Ölçek dörtlü likert tipinde 

derecelendirilmiĢtir. Ölçek alt boyutları sırasıyla; sürekli öfke, içte yaĢanan öfke, 

dıĢa aktarılan öfke, öfke kontrolü Ģeklindedir. 

 

3.4. Verilerin Analizleri 

 

Verilerin analizinde SPSS 26.0 paket programı kullanılmıĢtır. Verilerin analizinde betimsel 

istatistik analizleri, T testi, ANOVA ve regresyon analizlerinden yararlanılmıĢtır. 

Uygulanan istatistiki testlerde anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak alınmıĢtır.  

 

ÇalıĢmada elde edilen verilerin normal dağılıma uyum sağlayıp sağlamadıkları çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin kontrolüyle sağlanmıĢtır. Verilerin tüm çarpıklık-basıklık değerlerinin 

±1,5 arasında olduğu belirlenmiĢ olup, normal dağılıma uyum sağladıkları ve parametrik 

test tekniklerinin kullanılması gerektiği belirlenmiĢtir (Büyüköztürk, 2020; Field, 2009).  

Verilerin güvenirlik düzeyleri ise Tablo 3.1’de paylaĢılmıĢtır.  

 

Tablo 3.1: Ölçek ve Alt Boyutların Güvenirlik Düzeyleri 

 

Araçlar Cronbach’s Alpha 

Sürekli Öfke 0,857 

Öfke Ġçte 0,872 

Öfke DıĢa 0,837 

Öfke Kontrol 0,747 

Ölçek Toplam 0,874 

 

Tablo 3.1 incelendiğinde ölçek alt boyutları ve toplam ölçeğin Cronbach’s Alpha 

katsayılarının 0,70’in üzerinde olduğu, bu bağlamda güvenirlik düzeylerinin yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir.  

ÇalıĢmanın bağımsız değiĢkenleri sporcuların demografik ve sporla ilgili özellikleri iken; 

bağımlı değiĢkenleri sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasındaki iliĢki olarak 

belirlenmiĢtir. Söz konusu bağımsız değiĢkenlerin alt boyutları yaĢ, cinsiyet, boy uzunluğu, 

vücut ağırlığı, sıklet, güreĢ yılı, güreĢ stili, milli sporculuk durumu, sportif baĢarısı, eğitim 
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durumu, akademik baĢarı seviyesi, aile durumu, arkadaĢlık iliĢkileri ve gelir seviyesidir. 

Bağımlı değiĢkenin alt boyutları ise sürekli öfke, içte yaĢanan öfke, dıĢa aktarılan öfke ve 

öfkenin kontrolü olarak değerlendirilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

 

ÇalıĢmanın bu bölümünde  çalıĢmada elde edilen bulgular ve bu bulgulara iliĢkin 

yorumlara yer verilmiĢtir. 

 

4.1. Demografik Özellikler 

 

ÇalıĢmada katılımcıların demografik özellikleri Tablo 4.1’de verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.1: Katılımcıların demografik özellikleri 

 
 Özellik Frekans (N) Yüzde (%) 

Grup 
TOHM 100 50,0 
Kulüp 100 50,0 

Cinsiyet 
Kadın 100 50,0 
Erkek 100 50,0 

YaĢ 

18-20 87 43,5 
19-21 30 15,0 
22-24 36 18,0 
25-27 29 14,5 

28 ve üzeri 18 9,0 

Boy 

140-160 cm 41 20,5 
161-170 cm 106 53,0 
171-180 cm 42 21,0 

181 cm ve üzeri 11 5,5 

Kilo 

40-60 kg 68 34,0 
61-80 kg 97 48,5 

81-100 kg 31 15,5 
101 kg ve üzeri 4 2,0 

Sıklet 

38-50 kg 25 12,5 
53-68 kg 124 62,0 
72-86 kg 34 17,0 

92-125 kg 17 8,5 

Yıl 

1-3 yıl 26 13,0 
4-6 yıl 69 34,5 

7-10 yıl 62 31,0 
11 yıl ve üzeri 43 21,5 

Stil 
Serbest 161 80,5 

Grekoromen 39 19,5 

Milli Sporcu 
Evet 163 81,5 
Hayır 37 18,5 

Uluslararası Madalya 
Evet 141 70,5 
Hayır 59 29,5 

Türkiye ġampiyonasında Madalya 
Evet 178 89,0 
Hayır 22 11,0 

Eğitim 
Lise 72 36,0 

Üniversite 116 58,0 
Yüksek Lisans 72 6,0 

Akademik BaĢarı 
Ġyi 68 34,0 

Orta 124 62,0 
Kötü 8 4,0 

Aile Durumu 
Çekirdek Aile 183 91,5 

ParçalanmıĢ Aile 17 8,5 

ArkadaĢ ĠliĢkileri 
Ġyi 145 72,5 

Orta 51 25,5 
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 Özellik Frekans (N) Yüzde (%) 

Kötü 4 2,0 

Gelir Seviyesi 
Yok 20 10,0 
Orta 168 84,0 

Yüksek 12 6,0 
Toplam  200 100 

 

Tablo 4.1 incelendiğinde örnekleme alınan 100 TOHM, 100 kulüp sporcusunun; yarısının 

kadın, yarısının erkek, en fazla 18-20 yaĢ aralığında, 161-170 cm boyunda, 61-80 kg, 53-

68 kg sıkletinde, 4-6 yıldır sporla ilgilenen, serbest stil güreĢ yapan, milli sporcu, 

uluslararası ve Türkiye Ģampiyonasında madalyaya sahip, üniversite düzeyinde eğitim 

gören, akademik baĢarısı orta düzeyde olan, çekirdek aileye sahip, arkadaĢlık iliĢkileri iyi 

olan ve son olarak gelir seviyesi orta olan sporculardan oluĢtukları belirlenmiĢtir.  

Tablo 4.2: TOHM sporcularının yaĢa göre sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasındaki 

farklılıklar 

 

Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 
Gruplararası 0,126 

0,107 0,980 
Grupiçi 27,903 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 0,477 

0,411 0,800 
Grupiçi 27,597 

Öfke DıĢa 
Gruplararası 0,594 

0,457 0,767 
Grupiçi 30,859 

Öfke Kontrol 
Gruplararası 0,933 

0,720 0,580 
Grupiçi 30,755 

*p<0,05 

Tablo 4.2 incelendiğinde TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında 

yaĢ değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (p>0,05). 

 

Tablo 4.3: TOHM sporcularının cinsiyete göre sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasındaki 

farklılıklar 

 

Özellikler Cinsiyet N Ort. ( ̅) F t p 

Sürekli Öfke 
Kadın 50 2,052 

2,542 -0,844 0,401 
Erkek 50 2,142 

Öfke Ġçte 
Kadın 50 2,042 

0,016 0,210 0,834 
Erkek 50 2,020 

Öfke DıĢa 
Kadın 50 1,880 

0,126 -1,020 0,310 
Erkek 50 1,995 

Öfke Kontrol Kadın 50 2,690 0,718 -0,176 0,861 
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Erkek 50 2,710 

*p<0,05 

Tablo 4.3 incelendiğinde TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (p>0,05). 

 

Tablo 4.4: TOHM Sporcularının Eğitim Düzeyine Göre Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade 

Tarzları Arasındaki Farklılıklar 

 

Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 
Gruplararası 0,459 

0,807 0,449 
Grupiçi 27,570 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 0,363 

0,635 0,532 
Grupiçi 27,711 

Öfke DıĢa 
Gruplararası 0,601 

0,946 0,392 
Grupiçi 30,852 

Öfke Kontrol 
Gruplararası 0,395 

0,612 0,544 
Grupiçi 31,293 

*p<0,05 

Tablo 4.4 incelendiğinde TOHM sporcularının eğitim düzeyi değiĢkenine göre sürekli öfke 

ve öfke ifade tarzları arasında anlamlı bir farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). 

 

Tablo 4.5: TOHM sporcularının spor yılına göre sürekli öfke ve öfke ifade tarzları 

arasındaki farklılıklar 

 

Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 
Gruplararası 0,532 

1,931 0,130 
Grupiçi 0,275 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 0,234 

0,821 0,485 
Grupiçi 0,285 

Öfke DıĢa 
Gruplararası 0,617 

2,001 0,119 
Grupiçi 0,308 

Öfke Kontrol 
Gruplararası 0,041 

0,126 0,945 
Grupiçi 0,329 

*p<0,05 

Tablo 4.5 incelendiğinde TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında 

spor yılına göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  
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Tablo 4.6: Kulüp sporcularının yaĢa göre sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasındaki 

farklılıklar 

 

Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 
Gruplararası 2,997 

2,788 0,031 
Grupiçi 25,532 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 2,575 

2,771 0,032 
Grupiçi 22,072 

Öfke DıĢa 
Gruplararası 2,631 

2,497 0,048 
Grupiçi 25,033 

Öfke Kontrol 
Gruplararası 7,033 

3,608 0,009 
Grupiçi 46,291 

*p<0,05 

Tablo 4.6 incelendiğinde kulüp sporcularının öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ 

değiĢkenine bağlı olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Farklılıkların hangi gruplar arasında olduğunun belirlenmesi için post hoc testlerinden 

Tukey uygulanmıĢtır (Tablo 4.7). 

Tablo 4.7: Kulüp Sporcuları YaĢ Grupları Arasındaki Farklılıkların Belirlenmesi Ġçin 

Tukey Testi 

 

Bağımlı DeğiĢken YaĢ YaĢ Standart Hata p 

Sürekli Öfke 18-20 25-27 0,164 0,049 

Öfke Ġçte 18-20 25-27 0,152 0,047 

Öfke DıĢa 19-21 22-24 0,168 0,018 

Öfke Kontrol 25-27 
18-20 0,221 0,011 

28 yaĢ ve üzeri 0,344 0,029 

*p<0,05 

Tablo 4.7 incelendiğinde, kulüp sporcularında18-20 yaĢ aralığındaki sporcuların 

(ort.=2,228) sürekli öfke düzeylerinin 25-27 yaĢ aralığındaki sporculardan (ort.=1,792) 

anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu; 18-20 yaĢ aralığındaki sporcuların (ort.=2,303) öfke 

içte düzeylerinin, 25-27 yaĢ aralığındaki sporculardan (ort.=1,875) anlamlı düzeyde daha 

yüksek olduğu; 19-21 yaĢ aralığındaki sporcuların (ort.=2,114) öfke dıĢa vurma 

düzeylerinin 22-24 yaĢ aralığındaki sporculardan (ort.=1,741) anlamlı düzeyde daha 

yüksek olduğu ve son olarak 25-27 aralığında sporcuların (ort.=3,423) öfke kontrol 

düzeylerinin, 18-20 yaĢ aralığındaki (ort.=2,690) ve 28 yaĢ ve üzerindeki sporculardan 

(ort.=2,395) anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir.  
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Tablo 4.8: Kulüp Sporcularının Cinsiyete Göre Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzları 

Arasındaki Farklılıklar 

 

Özellikler Cinsiyet N Ort. ( ̅) F t p 

Sürekli Öfke 
Kadın 50 2,066 

1,045 0,352 0,725 
Erkek 50 2,028 

Öfke Ġçte 
Kadın 50 2,145 

0,372 -0,374 0,709 
Erkek 50 2,182 

Öfke DıĢa 
Kadın 50 2,005 

0,133 -0,071 0,944 
Erkek 50 2,012 

Öfke Kontrol 
Kadın 50 2,910 

1,413 0,560 0,577 
Erkek 50 2,827 

*p<0,05 

Tablo 4.8 incelendiğinde kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

 

Tablo 4.9: Kulüp Sporcularının Eğitim Düzeyine Göre Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzları 

Arasındaki Farklılıklar 

 

Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 
Gruplararası 2,991 

5,681 0,005 
Grupiçi 25,538 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 1,897 

4,044 0,021 
Grupiçi 22,750 

Öfke DıĢa 
Gruplararası 0,437 

0,778 0,462 
Grupiçi 27,228 

Öfke Kontrol 
Gruplararası 0,707 

0,652 0,523 
Grupiçi 52,617 

*p<0,05 

Tablo 4.9 incelendiğinde kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke iç düzeyleri arasında 

eğitim düzeyine göre anlamlı bir farklılık olduğu (p<0,05), öfke dıĢa ve öfke kontrol 

düzeyleri arasında ise anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Farklılıkların 

hangi gruplar arasında olduğunun belirlenmesi için post hoc testlerinden Tukey 

uygulanmıĢtır (Tablo 4.10). 
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Tablo 4.10: Kulüp Sporcuları Eğitim Düzeyi Grupları Arasındaki Farklılıkların 

Belirlenmesi Ġçin Tukey Testi 

 

Bağımlı DeğiĢken Eğitim Düzeyi Eğitim Düzeyi Standart Hata p 

Sürekli Öfke Lise 
Üniversite 0,106 0,026 

Yüksek Lisans 0,307 0,029 

Öfke Ġçte Lise Üniversite 0,100 0,043 

*p<0,05 

Tablo 4.10 incelendiğinde kulüp sporcularının sürekli öfke düzeylerinin lise mezunu 

sporcularda (ort.=2,233), üniversite (ort.=1,953) ve yüksek lisans (ort.=1,433) mezunu 

sporculara göre anlamlı düzeyde daha yüksektir (p<0,05). Öfke iç düzeyleri ise lise 

mezunu sporcularda (ort.=2,310), üniversite mezunu sporculardan (ort.=2,090) anlamlı 

düzeyde daha yüksektir (p<0,05). 

 

Tablo 4.11: Kulüp Sporcularının Spor Yılına Göre Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzları 

Arasındaki Farklılıklar 

 
Alt Boyutlar  Kareler Toplamı F p 

Sürekli Öfke 

Gruplararası 0,382 

1,341 0,266 
Grupiçi 0,285 

Öfke Ġçte 
Gruplararası 0,623 

2,625 0,055 
Grupiçi 0,237 

Öfke DıĢa 

Gruplararası 0,342 

1,232 0,303 
Grupiçi 0,277 

Öfke Kontrol 

Gruplararası 0,955 

1,817 0,149 
Grupiçi 0,526 

*p<0,05 

Tablo 4.11 incelendiğinde kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında 

spor yılına göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (p>0,05).  

Tablo 0.12: Milli Takımda Bulunan TOHM ve Kulüp Sporcuları Sürekli Öfke Düzeyleri 

 

Sürekli Ġfade Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

TOHM Sporcuları 2,079 0,521 

Kulüp Sporcuları 1,964 0,507 

 

Tablo 4.12 incelendiğinde milli takımda bulunan TOHM sporcularının sürekli öfke 

düzeyleri kulüp sporcusu olan milli takım sporcularından daha yüksektir.  
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Tablo 4.13: Milli Takımda Bulunan TOHM ve Kulüp Sporcuları Ġçe Dönük Öfke 

Düzeyleri 

 

Ġçe Dönük Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

TOHM Sporcuları 2,017 0,527 

Kulüp Sporcuları 2,099 0,469 

 

Tablo 4.13 incelendiğinde kulüp sporcularının içe dönük öfke düzeyleri TOHM 

sporcularından daha yüksektir.  

 

Tablo 4.14: Milli Takımda Bulunan TOHM ve Kulüp Sporcuları DıĢa Dönük Öfke 

Düzeyleri 

 

DıĢa Dönük Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

TOHM Sporcuları 1,949 0,560 

Kulüp Sporcuları 1,970 0,498 

 

Tablo 4.14’te yer alan sonuçlara göre kulüp sporcularının dıĢa dönük öfke düzeyleri 

TOHM sporcularından daha yüksektir.  

 

Tablo 4.15: Milli Takımda Bulunan TOHM ve Kulüp Sporcuları Öfke Kontrol Düzeyleri 

 

Öfke Kontrol Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

TOHM Sporcuları 2,703 0,575 

Kulüp Sporcuları 2,930 0,761 

 

Tablo 4.15’teki sonuçlara göre kulüp sporcularının öfke kontrol düzeyleri TOHM 

sporcularından daha yüksektir.  

 

Tablo 4.16: Uluslararası Madalya KazanmıĢ ve KazanmamıĢ TOHM Sporcuları Öfke 

Düzeyleri 

 

Sporcular Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

Madalya KazanmıĢ 

Sürekli Öfke 2,091 0,509 

Öfke Ġçte 2,012 0,512 

Öfke DıĢa 1,945 0,565 

Öfke Kontrol 2,672 0,584 

Madalya KazanmamıĢ 

Sürekli Öfke 2,111 0,600 

Öfke Ġçte 2,083 0,589 

Öfke DıĢa 1,916 0,569 

Öfke Kontrol 2,773 0,515 
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Tablo 4.16 incelendiğinde uluslararası madalya kazanmıĢ TOHM sporcularının sürekli 

öfke, öfke iç ifadesi ve öfke kontrol düzeyleri kazanmamıĢ sporculara göre daha düĢüktür. 

Öfke dıĢ ifade tarzında ise madalya kazananlarda daha yüksektir.  

Tablo 4.17: Uluslararası Madalya KazanmıĢ ve KazanmamıĢ Kulüp Sporcuları Öfke 

Düzeyleri 

 

Sporcular Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

Madalya KazanmıĢ 

Sürekli Öfke 2,001 0,554 

Öfke Ġçte 2,128 0,478 

Öfke DıĢa 2,031 0,538 

Öfke Kontrol 2,937 0,777 

Madalya KazanmamıĢ 

Sürekli Öfke 2,143 0,491 

Öfke Ġçte 2,238 0,541 

Öfke DıĢa 1,960 0,512 

Öfke Kontrol 2,722 0,617 

 

Tablo 4.17’de yer alan sonuçlar incelendiğinde madalya kazanan sporcuların sürekli öfke 

ve öfke iç ifade tarzlarında daha düĢük ortalama mevcutken, öfkenin dıĢ ifadesi ve öfke 

kontrol düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir.  

 

Tablo 4.18: Ailesi ParçalanmıĢ ve Çekirdek Aileye Sahip TOHM Sporcuları Öfke 

Düzeyleri 

 

Sporcular Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

ParçalanmıĢ Aile 

Sürekli Öfke 2,104 0,539 

Öfke Ġçte 2,035 0,533 

Öfke DıĢa 1,952 0,561 

Öfke Kontrol 2,728 0,539 

Çekirdek Aile 

Sürekli Öfke 2,012 0,458 

Öfke Ġçte 1,984 0,552 

Öfke DıĢa 1,765 0,602 

Öfke Kontrol 2,375 0,784 

 

Tablo 4.18 incelendiğinde parçalanmıĢ aileye sahip TOHM sporcularının öfke düzeyleri 

çekirdek aileye sahip sporculardan daha yüksektir.  

Tablo 4.19:Ailesi ParçalanmıĢ ve Çekirdek Aileye Sahip Kulüp Sporcuları Öfke Düzeyleri 

 

Sporcular Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

ParçalanmıĢ Aile 

Sürekli Öfke 2,355 0,497 

Öfke Ġçte 2,166 0,515 

Öfke DıĢa 1,993 0,531 

Öfke Kontrol 2,880 0,737 

Çekirdek Aile 
Sürekli Öfke 2,016 0,533 

Öfke Ġçte 2,138 0,296 



 

 

 

32 

 

Öfke DıĢa 2,166 0,503 

Öfke Kontrol 2,750 0,723 

 

Tablo 4.19’da yer alan sonuçlar incelendiğinde parçalanmıĢ aileye sahip kulüp 

sporcularının öfke düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir.  

Tablo 4.20: ArkadaĢlık ĠliĢkilerine Göre Sporcuların Öfke Düzeyleri 

 
ArkadaĢlık ĠliĢkileri Öfke Düzeyleri Ort. ( ̅) S.S. 

Ġyi  

Sürekli Öfke 1,971 0,528 

Öfke Ġçte 2,019 0,531 

Öfke DıĢa 1,902 0,536 

Öfke Kontrol 2,656 0,553 

Orta  

Sürekli Öfke 2,327 0,462 

Öfke Ġçte 2,274 0,423 

Öfke DıĢa 2,062 0,965 

Öfke Kontrol 2,492 0,530 

Kötü  

Sürekli Öfke 2,475 0,298 

Öfke Ġçte 2,656 0,277 

Öfke DıĢa 2,166 0,498 

Öfke Kontrol 2,890 0,673 

 

Tablo 4.20 incelendiğinde TOHM ve kulüp sporcularında arkadaĢlık iliĢkileri iyi ve orta 

düzeyde olan sporcuların öfke düzeyleri kötü olan sporculardan daha düĢüktür.  

 

Tablo 4.21: Gelir Farklılıklarının Sporcuların Öfke Düzeyleri Üzerindeki Etkisi 

 

Grup Öfke Düzeyleri  t F r r
2
 p 

TOHM 

Sürekli Öfke 
Regresyon  8,301 

0,759 0,088 0,008 0,386 
Kalıntı  -0,871 

Öfke Ġçte 
Regresyon  8,509 

1,671 0,129 0,017 0,199 
Kalıntı  -1,293 

Öfke DıĢa 
Regresyon  6,000 

0,235 0,049 0,002 0,629 
Kalıntı  0,485 

Öfke Kontrol 
Regresyon  10,076 

1,128 0,107 0,011 0,291 
Kalıntı  -1,062 

Kulüp 

Sürekli Öfke 
Regresyon  8,176 

0,128 0,036 0,001 0,721 
Kalıntı  -0,358 

Öfke Ġçte 
Regresyon  9,215 

0,104 0,033 0,001 0,747 
Kalıntı  -0,323 

Öfke DıĢa 
Regresyon  7,930 

0,019 0,014 0,000 0,890 
Kalıntı  -0,139 

Öfke Kontrol 
Regresyon  7,120 

0,910 0,096 0,009 0,342 
Kalıntı  0,954 

 

Tablo 4.21’de yer alan regresyon analizi sonuçları incelendiğinde her iki grupta da gelir 

farklılıklarının öfke düzeyleri üzerinde anlamlı etkiye sahip olmadıkları belirlenmiĢtir 

(p>0,05).  
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5. TARTIġMA  

 

ÇalıĢmanın bu bölümünde elde edilen sonuçlar yorumlanmıĢ ve literatürde yer alan diğer 

araĢtırmalar ile tartıĢılmıĢtır. 

 

ÇalıĢmada, TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ 

değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Bu sonuç, literatürdeki benzer 

araĢtırmalarla uyumludur. Dilek ve Ġmamoğlu (2020), yaĢ faktörünün sporcuların duygusal 

tepkileri üzerinde sınırlı bir etkisi olduğunu ve özellikle profesyonel düzeydeki sporcuların 

yaĢlarına bakılmaksızın öfke yönetimi konusunda benzer stratejiler geliĢtirdiklerini ortaya 

koymuĢtur. Benzer Ģekilde, Seydioğlu (2022) çalıĢmasında, sporcuların öfke kontrol 

düzeylerinin yaĢlarına göre değiĢmediğini, bunun yerine bireylerin spor deneyimi, eğitim 

düzeyi ve psikolojik destek alma gibi faktörlerinin öfke yönetim becerilerini daha fazla 

etkilediğini belirtmiĢtir. Bir baĢka çalıĢmada ise Tinkler (2021), yaĢın öfke yönetimi ve 

ifade tarzları üzerinde doğrudan bir etki yaratmadığını ifade etmiĢtir. 

 

Bu bağlamda, literatürdeki benzer araĢtırmalar çalıĢmamızla paralellik göstermektedir. 

TOHM sporcularının yaĢa göre öfke düzeyleri ve ifade tarzlarının değiĢiklik göstermemesi, 

sporcuların benzer eğitim süreçlerinden geçmesi, düzenli psikolojik destek almaları ve 

ortak bir antrenman ortamında bulunmalarıyla iliĢkilendirilebilir. Ayrıca, sporcuların yaĢa 

bağlı olmaksızın yüksek düzeyde rekabet ortamına uyum sağlamaları ve duygusal 

tepkilerini profesyonelce yönetmeleri, yaĢ değiĢkeninin öfke ve öfke ifade tarzları 

üzerindeki etkisini sınırlamaktadır. 

 

ÇalıĢmada, TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında cinsiyete göre 

anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Kalkavan vd. (2022) tarafından yapılan bir çalıĢmada, 

sporcuların öfke kontrolü ve öfke ifade biçimlerinin cinsiyete göre önemli bir farklılık 

göstermediği saptanmıĢtır. Bu çalıĢma, sporcuların cinsiyetlerinden bağımsız olarak benzer 

duygusal düzenleme becerilerine sahip olduklarını ve profesyonel spor ortamının öfke 

yönetimi üzerindeki etkisinin daha belirleyici olduğunu ileri sürmektedir. Bu sonuçlar, 

çalıĢmamızı desteklemektedir. Aynı Ģekilde, Ġmamoğlu vd. (2020) tarafından yapılan 

araĢtırmada, erkek ve kadın sporcular arasında öfke kontrolü ve ifade tarzları bakımından 

anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Bu bulgu, sporcuların cinsiyetlerine bakılmaksızın, 
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yoğun antrenman ve müsabaka ortamlarında benzer öfke yönetimi stratejileri 

geliĢtirdiklerini göstermektedir. Özellikle elit sporcularda, cinsiyetin öfke ve öfke ifadesi 

üzerindeki etkisinin sınırlı kaldığı ve bunun sporcuların yüksek performans gerektiren 

ortamlarda benzer psikolojik dayanıklılık ve duygusal düzenleme becerilerini 

sergilemeleriyle iliĢkili olduğu belirtilmektedir. Dündar (2024) tarafından yapılan 

çalıĢmada ise, erkeklerde toplumsal cinsiyet rolünün stresinin psikolojik iyi oluĢ üzerindeki 

etkisi incelenmiĢ ve artan erkek toplumsal cinsiyet rolü stresinin, artan dıĢa vurumculuk, 

duygu tanıma zorluğu ve duygu ifade zorluğu ile anlamlı bir iliĢkiye sahip olduğu 

bulunmuĢtur. Bu da erkeklerin duygularını tanıma ve ifade etme konusundaki 

zorluklarının, psikolojik iyi oluĢlarını olumsuz etkileyebileceğini göstermektedir. Canikli 

vd. (2023) yaptıkları çalıĢmada, cinsiyet değiĢkeninin öfke ifade tarzı üzerinde etkili 

olmadığı sonucuna varmıĢlardır. Bu bulgular, cinsiyetin öfke ve öfke ifade tarzları 

üzerindeki etkisinin karmaĢık olduğunu göstermektedir. 

 

ÇalıĢmada, TOHM sporcularının eğitim düzeyi değiĢkenine göre sürekli öfke ve öfke ifade 

tarzları arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Sağ (2024) tarafından yapılan 

çalıĢmada, sporcuların eğitim seviyelerinin öfke düzeyleri ve öfke ifade biçimleri üzerinde 

anlamlı bir etkisi olmadığı saptanmıĢtır. Bu araĢtırmada, sporcuların eğitim seviyeleri 

farklı olsa da, profesyonel sporculuk süreci boyunca karĢılaĢtıkları yoğun antrenman 

programları, rekabet ortamı ve psikolojik eğitimlerin, öfke yönetimi ve ifade tarzlarını 

benzer düzeyde etkilediği ifade edilmiĢtir. Bir baĢka çalıĢmada Nas (2016),  eğitim 

seviyesi ile öfke kontrolü ve öfke ifade tarzları arasında anlamlı bir farklılık olmadığını 

belirtmiĢtir. Bu bulgu, sporcuların eğitim seviyelerinden bağımsız olarak, sporun 

gerektirdiği zihinsel dayanıklılık ve duygusal kontrol becerilerini kazandıklarını ve eğitim 

düzeyinin öfke yönetimi üzerinde belirleyici bir faktör olmadığını göstermektedir. Üçüncü 

(2020) çalıĢmasında ise, yüksek lisans öğrencilerinin sürekli öfke ve öfke ifade tarzları ile 

yeme tutumu arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bu çalıĢmada, sürekli öfke ve öfke ifade 

tarzları ile yeme tutumu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Dolayısıyla, 

TOHM sporcuları arasında eğitim seviyesi değiĢkenine göre sürekli öfke ve öfke ifade 

tarzları arasında anlamlı bir fark olmaması, mevcut literatürdeki benzer sonuçlarla 

tutarlıdır ve sporcuların psikolojik dayanıklılık ve duygusal düzenleme becerilerinin eğitim 

düzeyinden ziyade sporculuk deneyimleri ve spor ortamının dinamikleriyle Ģekillendiğini 

göstermektedir. 
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TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında spor yılına göre anlamlı 

bir farklılık bulunmamıĢtır. ÇalıĢma sonucumuzu destekler nitelikte, Güler (2022) 

çalıĢmasında sporcuların öfke düzeyleri ve öfke ifade biçimleri üzerinde spor yapma 

yılının anlamlı bir etkisi olmadığını bildirmiĢtir. Bu çalıĢmada, uzun yıllar spor yapan ve 

daha az deneyimli sporcular arasında öfke yönetimi konusunda belirgin bir farklılık 

olmadığı, bunun sporcuların bireysel öfke kontrol becerilerinden, antrenman sırasında 

kazandıkları duygusal regülasyon tekniklerinden veya kiĢilik özelliklerinden 

kaynaklanabileceği ifade edilmiĢtir. Benzer Ģekilde, Ġnallı vd. (2019) araĢtırmasında da 

spor yapma süresinin öfke düzeyleri üzerinde belirgin bir etkisi olmadığı, sporcuların öfke 

yönetiminin daha çok psikolojik dayanıklılık, stresle baĢa çıkma mekanizmaları ve 

çevresel faktörler gibi diğer etmenlerle iliĢkili olabileceği öne sürülmüĢtür. Dolayısıyla, 

TOHM sporcuları arasında spor yapma yılı değiĢkenine göre öfke ve öfke ifade tarzlarında 

anlamlı bir fark bulunmaması, spor yapma süresinin bu değiĢkenler üzerindeki etkisinin 

sınırlı olduğunu gösteren literatür bulgularıyla tutarlıdır. Bu durum, sporcuların spor 

yapma süresinden bağımsız olarak benzer öfke yönetimi becerilerine sahip olabileceklerini 

veya öfke kontrolü konusunda çeĢitli deneyimlere sahip olmalarına rağmen bireysel 

farklılıkların ön plana çıkabileceğine iĢaret etmektedir. 

 

Kulüp sporcularının öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ değiĢkenine bağlı olarak 

anlamlı bir farklılık gösterdiği belirlenmiĢtir. Farklılıkların hangi gruplar arasında olduğu 

incelendiğinde, kulüp sporcularında 18-20 yaĢ aralığındaki sporcuların sürekli öfke 

düzeylerinin, 25-27 yaĢ aralığındaki sporculardan anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu; 

18-20 yaĢ aralığındaki sporcuların öfke içe vurum düzeylerinin, 25-27 yaĢ aralığındaki 

sporculardan anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu; 19-21 yaĢ aralığındaki sporcuların öfke 

dıĢa vurum düzeylerinin, 22-24 yaĢ aralığındaki sporculardan anlamlı düzeyde daha 

yüksek olduğu ve son olarak 25-27 yaĢ aralığındaki sporcuların öfke kontrol düzeylerinin, 

18-20 yaĢ aralığındaki ve 28 yaĢ ve üzerindeki sporculardan anlamlı düzeyde daha yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir. Gonzalez vd. (2017) genç sporcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada, 

daha genç yaĢ gruplarındaki sporcuların öfke düzeylerinin, daha ileri yaĢ gruplarındaki 

sporculara kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek olduğunu belirlemiĢlerdir. Bu durum, 

genç sporcuların duygusal regülasyon stratejilerinin henüz tam olarak geliĢmemiĢ 

olabileceği ve spor deneyimleri ile kazanılan öz düzenleme becerilerinin zamanla arttığı 
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gerçeğiyle iliĢkilendirilmektedir. Ayrıca, Morris ve Kavussanu’nun (2008) bulgularına 

göre, genç sporcuların öfke dıĢa vurum seviyelerinin daha yüksek olmasının, yaĢ 

ilerledikçe geliĢen empati ve spor etiği gibi sosyal becerilerle kontrol altına alınabileceği 

öne sürülmüĢtür. Bu bağlamda, araĢtırmada kulüp sporcuları arasında 18-20 yaĢ 

aralığındaki sporcuların sürekli öfke düzeylerinin, daha büyük yaĢ gruplarından anlamlı 

düzeyde daha yüksek bulunması, genç sporcuların deneyim eksikliği, sosyal-duygusal 

geliĢim süreçleri ve stres yönetimi becerilerinin henüz tam olarak olgunlaĢmamıĢ olması 

ile açıklanabilmektedir. Ayrıca, öfke içe vurum seviyelerinin daha genç yaĢ gruplarında 

daha yüksek olması, bu yaĢ grubundaki sporcuların öfkelerini dıĢa vurmak yerine içe 

atmalarının bir sonucu olabilir eğiliminde olduklarını ve daha ileri yaĢlarda bu 

eğilimlerinin azaldığını göstermektedir. Bu sonuçlar, Haycock’un (2020) çalıĢmasıyla da 

örtüĢmektedir; Haycock çalıĢmasında daha genç sporcuların duygusal regülasyon 

becerilerinin zamanla geliĢtiğini ve yaĢla birlikte öfke kontrol seviyelerinin arttığını 

belirlemiĢtir. Bu bulgular, sporcuların yaĢla birlikte öfke yönetimi konusunda daha iyi hale 

geldiklerini ve sosyal-duygusal becerilerinin spor deneyimleriyle birlikte olgunlaĢtığını 

göstermektedir. 

 

Kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında cinsiyete göre anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır. Maxwell ve Moores (2007) araĢtırmalarında, kadın ve erkek 

sporcular arasında öfke düzeylerinde belirgin bir fark olmadığını belirtmiĢlerdir. Bu 

durum, sporcuların cinsiyetten bağımsız olarak benzer stres ve öfke yönetimi stratejilerini 

kullanabildiklerini ve bu stratejilerin etkisinin bireysel farklardan çok, spor ortamına ve 

sporun doğasına bağlı olabileceğini ortaya koymaktadır. Ayrıca, Nicholls vd. (2007) 

tarafından yapılan baĢka bir çalıĢma, sporcuların öfke ve stres düzeylerinde cinsiyetin 

belirleyici bir faktör olmadığını ve kadın ve erkek sporcuların benzer öfke kontrol 

mekanizmalarına sahip olduklarını belirtmiĢtir. Bu sonuç, özellikle rekabetçi sporcular 

arasında öfke yönetiminin bireylerin spor ortamında maruz kaldığı koĢullara ve 

deneyimlere göre Ģekillendiğini, cinsiyetin ise bu bağlamda daha az etkili olduğunu 

düĢündürebilir. 

 

Kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke iç düzeyleri arasında eğitim düzeyine göre 

anlamlı bir farklılık olduğu, öfke dıĢı ve öfke kontrol düzeyleri arasında ise anlamlı bir 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir. Farklılıkların hangi gruplar arasında olduğu 
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incelendiğinde, kulüp sporcularının sürekli öfke düzeylerinin lise mezunu sporcularda, 

üniversite ve yüksek lisans mezunu sporculara göre anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Öfke iç düzeyleri ise lise mezunu sporcularda, üniversite mezunu 

sporculardan anlamlı düzeyde daha yüksektir. Nicholls ve Polman (2007) çalıĢmalarında, 

eğitim düzeyinin bireylerin duygusal ve biliĢsel kontrol mekanizmalarını geliĢtirmede 

etkili bir faktör olduğunu belirtmiĢlerdir. Eğitim seviyesi arttıkça bireylerin stresle baĢa 

çıkma becerilerinin ve duygusal regülasyon yeteneklerinin de geliĢtiği, bu nedenle 

üniversite ve yüksek lisans mezunu sporcuların öfke düzeylerinin lise mezunlarına göre 

daha düĢük olduğu gözlemlenmiĢtir. Bunun yanı sıra, D'Zurilla vd. (2011) 

araĢtırmalarında, eğitim düzeyi arttıkça bireylerin problem çözme becerilerinin ve stres 

yönetim stratejilerinin de geliĢtiğini, bu durumun öfke ve stres düzeylerini düĢürebileceğini 

belirtmiĢlerdir. 

 

Eğitim düzeyi yüksek sporcuların öfke ve stres faktörlerini daha etkili bir Ģekilde 

yönetebildikleri, bu nedenle öfke iç düzeylerinin daha düĢük olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

 

Kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında spor yılına göre anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır. Folkman ve Lazarus (1986) ortaya koydukları stresle baĢa 

çıkma teorisi çerçevesinde, sporcuların öfke ve duygusal tepkilerinin yalnızca deneyim 

sürelerinden değil, aynı zamanda bireysel kiĢilik özelliklerinden, spor kültüründen ve 

çevresel faktörlerden de etkilendiği ifade etmiĢlerdir. Bu teoriye göre, spor yılı gibi 

faktörlerin öfke düzeyleri üzerinde doğrudan bir etkisi olmayabilir; çünkü bireylerin 

duygusal tepkileri ve baĢa çıkma stratejileri genellikle diğer kiĢisel ve çevresel 

değiĢkenlerle Ģekillenmektedir. Ayrıca, Anshel ve Anderson (2002), sporcuların stres ve 

öfke düzeylerinin, antrenman yoğunluğu, spor dalı türü ve kiĢisel baĢa çıkma stratejileri 

gibi faktörlere daha fazla bağlı olduğu, spor yılı gibi demografik değiĢkenlerin ise öfke 

düzeyleri üzerinde doğrudan ve anlamlı bir etkiye sahip olmadığı ifade etmiĢlerdir. Bu 

bağlamda, kulüp sporcularının spor yılına göre öfke ve öfke ifade tarzlarında anlamlı bir 

farklılık bulunmaması, sporcuların bireysel farklılıkları ve çeĢitli dıĢ faktörler nedeniyle 

benzer deneyim süresine sahip olsalar bile öfke düzeylerinde farklılık 

göstermeyebileceğini düĢündürmektedir. Bu sonuç, öfke yönetiminin yalnızca spor yılına 

değil, aynı zamanda bireyin kiĢisel özelliklerine, baĢa çıkma becerilerine ve psikolojik 
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sağlamlık düzeyine de bağlı olduğunu gösteren diğer araĢtırma bulgularını 

desteklemektedir. 

 

Milli takımda bulunan TOHM sporcularının öfke düzeyleri kulüp sporcusu olan milli 

takım sporcularından daha yüksektir. Bu sonuç, benzer araĢtırmalarda ortaya konan 

bulgularla tutarlıdır. Weinberg ve Gould (1999) spor psikolojisi üzerine yaptıkları 

çalıĢmalarda, elit sporcuların yüksek performans beklentileri ve uluslararası baĢarı 

hedefleriyle birlikte, bu sporcuların genellikle daha yüksek stres ve öfke seviyeleri 

yaĢadıklarını bildirmiĢlerdir. Milli takımlarda görev yapan sporcular, uluslararası 

yarıĢmalarda ve büyük organizasyonlarda ülkeyi temsil etmenin getirdiği ek baskı ve 

beklentiler nedeniyle duygusal olarak daha fazla yük altına girebilirler. Bu durum, öfke 

düzeylerinin artmasına neden olabilir. Moore ve Crick (1995)’de çalıĢmalarında milli 

takımlarda yer alan sporcuların daha yoğun baskı ve yüksek performans beklentileri 

nedeniyle daha fazla stres ve öfke yaĢadıklarını gözlemlemiĢlerdir. Bu durumun, 

sporcuların öfke düzeylerinin, daha az rekabetçi bir ortamda, yani kulüp düzeyindeki 

sporculara göre daha yüksek olmasına yol açabileceği düĢünülmektedir. 

 

Uluslararası madalya kazanmıĢ TOHM sporcularının sürekli öfke, öfke iç ifadesi ve öfke 

kontrol düzeyleri kazanmamıĢ sporculara göre daha düĢüktür. Öfke dıĢ ifade tarzında ise 

madalya kazananlarda daha yüksektir. Uluslararası madalya kazanmıĢ TOHM 

sporcularının sürekli öfke, öfke iç ifadesi ve öfke kontrol düzeylerinin kazanmamıĢ 

sporculardan daha düĢük, ancak öfke dıĢ ifadesinin daha yüksek olduğu bulunması, spor 

psikolojisi literatürü ile tutarlıdır. Gouldvd. (1999) çalıĢmalarında, baĢarılı sporcuların 

genellikle daha iyi öfke yönetimi ve içsel öfke kontrolü geliĢtirdiklerini bildirmiĢlerdir. Bu 

araĢtırmada, uluslararası baĢarıya ulaĢmıĢ sporcuların, yüksek performans gereksinimlerine 

uyum sağlamak için geliĢmiĢ stres ve öfke yönetim stratejileri kullanma eğiliminde 

oldukları ifade edilmiĢtir. BaĢarılı sporcular, genellikle öfkeyi daha iyi yönetir ve içsel 

olarak daha az öfke yaĢarlar çünkü bu, yüksek performansın bir parçası olarak kabul edilen 

bir beceridir. Ancak, Gillve Kamphoff (2010) tarafından yapılan çalıĢmada, uluslararası 

düzeydeki sporcuların genellikle performans baskısına bağlı olarak dıĢa dönük öfke ifade 

etme eğiliminde oldukları belirlenmiĢtir. ÇalıĢma, sporcuların yaĢadıkları baskıları ve 

stresi dıĢsal olarak ifade etme yollarını bulabileceklerini, bunun da öfke dıĢ ifadesinin 

artmasına neden olabileceğini belirtmektedir. Bu durum, madalya kazanan sporcuların dıĢa 
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dönük öfke düzeylerinin daha yüksek olmasına yol açabilir çünkü bu sporcular, 

performanslarının ve baskılarının dıĢa vurumlarını daha belirgin Ģekilde gösterebilirler. 

Dolayısıyla, uluslararası madalya kazanmıĢ TOHM sporcularının düĢük sürekli öfke ve 

öfke iç ifadesi ile düĢük öfke kontrol düzeyleri, bu sporcuların baĢarılı olma süreçlerinde 

geliĢtirdikleri öfke yönetim stratejileriyle iliĢkili olabilirken, dıĢa dönük öfke düzeylerinin 

yüksek olması, performans baskısı ve stresin bir yansıması olarak değerlendirilebilir. Bu 

bulgular, baĢarılı sporcuların öfkeyi nasıl yönettiklerini ve dıĢsal stres faktörlerinin öfke 

ifadesi üzerindeki etkilerini anlamak açısından önemlidir. 

 

Madalya kazanan sporcuların sürekli öfke ve öfke iç ifade tarzlarında daha düĢük ortalama 

mevcutken, öfkenin dıĢ ifadesi ve öfke kontrol düzeylerinin daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. Birçok çalıĢma, baĢarılı sporcuların genellikle daha iyi öfke yönetimi ve 

kontrolü geliĢtirdiklerini göstermektedir. Douglas ve Carless (2009) çalıĢmalarında, 

uluslararası düzeyde baĢarılı sporcuların genellikle öfkeyi daha etkili bir Ģekilde 

yönettikleri ve bu nedenle öfke düzeylerinin daha düĢük olduğunu bildirmiĢlerdir. Bu, 

baĢarılı sporcuların sürekli öfke deneyimlerinin ve öfke iç ifadesinin daha düĢük olmasıyla 

iliĢkili olabileceği düĢünülmektedir, çünkü baĢarılı olmanın bir parçası olarak öfkeyi 

kontrol etme becerilerini geliĢtirmiĢlerdir. Diğer taraftan, Gómezvd. (2019) 

araĢtırmalarında, performans baskısı altındaki sporcuların öfkeyi dıĢsal olarak ifade 

edebileceğini ve bu durumun özellikle yüksek performans gerektiren spor dallarında daha 

belirgin olduğunu ortaya koymuĢlardır. Bu çalıĢma, sporcuların öfkeyi dıĢa dönük olarak 

ifade etme eğiliminde olabileceklerini ve bu durumun performanslarını iyileĢtirmek için bir 

strateji olarak kullanılabileceğini göstermektedir. Bu bağlamda, madalya kazanan 

sporcuların öfkenin dıĢ ifadesinde daha yüksek düzeyler göstermesi, performans baskısının 

ve stresin bir yansıması olarak değerlendirilebilir. Öfke kontrol düzeylerinin yüksek olması 

da baĢarılı sporcuların stresle baĢa çıkma ve performanslarını sürdürebilme yeteneklerini 

yansıtır. Bu durum, baĢarılı sporcuların öfkeyi etkili bir Ģekilde kontrol edebilme ve 

yönetme becerilerini geliĢtirmiĢ olduklarını göstermektedir. Thelwell vd., (2006) 

araĢtırmalarında, yüksek performanslı sporcuların stres ve öfke yönetiminde daha iyi 

stratejiler geliĢtirdikleri ve bu stratejilerin öfke kontrolü üzerinde olumlu etkiler yarattığını 

bildirmiĢlerdir. Bu bulgular, öfke yönetimi ve ifadesinin sporcuların baĢarılarıyla nasıl 

iliĢkili olduğunu anlamada önemli bir temel sağlar ve bu nedenle sporcuların öfkeyi 
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kontrol etme becerilerinin, performansları üzerinde önemli bir etkisi olabileceğini 

göstermektedir. 

 

ParçalanmıĢ aileye sahip TOHM ve kulüp sporcularının öfke düzeyleri çekirdek aileye 

sahip sporculardan daha yüksektir. Literatürde yer alan çalıĢmalar, aile yapısının bireylerin 

duygusal ve psikolojik durumları üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir. Ainsworth (1989), çocukluk dönemindeki aile yapısının, bireylerin 

duygusal düzenlemelerini etkileyebileceğini ortaya koymuĢtur. ParçalanmıĢ aile yapısına 

sahip bireylerin, bu tür durumlarla baĢa çıkmada daha fazla zorluk yaĢadıkları ve bunun 

sonucunda öfke ve diğer duygusal sorunlar yaĢadıkları bulunmuĢtur. Benzer Ģekilde, 

Amato'nun (2001) araĢtırması, boĢanmanın veya aile parçalanmasının çocukların 

psikolojik sağlığı üzerinde uzun vadeli etkiler yarattığını ve bu durumun çocukların 

duygusal düzenleme yeteneklerini olumsuz etkilediğini göstermektedir. Aile yapısındaki 

bu tür değiĢiklikler, bireylerin stresle baĢa çıkma ve öfke yönetme becerilerini 

etkileyebilmektedir. ParçalanmıĢ aile yapısına sahip bireylerin öfke düzeylerinin daha 

yüksek olması, Adamsons ve Johnson (2013) araĢtırmasında da desteklenmiĢtir. Bu 

çalıĢma, aile yapısındaki olumsuz değiĢikliklerin bireylerin psikolojik iyilik halleri 

üzerinde olumsuz etkiler yarattığını ve bunun sonucunda daha yüksek öfke düzeyleri gibi 

duygusal sorunlara yol açabileceğini belirtmektedir. Sporcular arasında bu farklılığın 

gözlemlenmesi, parçalanmıĢ aile yapısının sporcuların öfke yönetimi üzerinde belirgin bir 

etkisi olduğunu ve bu tür aile yapısına sahip sporcuların daha yüksek öfke düzeyleri 

yaĢadıklarını gösterir. Bu bulgular, aile yapısının bireylerin psikolojik durumlarını nasıl 

etkileyebileceğini anlamada önemli bir katkı sağlar ve sporcuların duygusal destek ve 

stratejilere ihtiyaç duyabileceklerini gösterir. 

 

TOHM ve kulüp sporcularında, arkadaĢlık iliĢkileri iyi ve orta düzeyde olan sporcuların 

öfke düzeyleri, kötü olan sporculardan daha düĢüktür. ArkadaĢlık iliĢkilerinin kalitesinin 

öfke düzeyleri üzerindeki etkisi, sosyal destek ve duygusal düzenleme teorileriyle 

uyumludur. TOHM ve kulüp sporcularında arkadaĢlık iliĢkilerinin iyi ve orta düzeyde olan 

sporcuların öfke düzeylerinin kötü olanlardan daha düĢük olması, sosyal destek ve 

iliĢkilerin psikolojik iyilik hali üzerindeki olumlu etkilerini gösterir. Sosyal destek ve 

arkadaĢlık iliĢkileri üzerine yapılan araĢtırmalar, güçlü sosyal bağların ve destekleyici 

arkadaĢlık iliĢkilerinin, bireylerin stres ve öfke ile baĢa çıkma yeteneklerini artırabileceğini 
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ortaya koymuĢtur. Cohen ve Wills (1985), sosyal destek teorisi çerçevesinde, sosyal destek 

sistemlerinin bireylerin stresle baĢa çıkma stratejilerini geliĢtirmelerine yardımcı olduğunu 

ve bu durumun psikolojik sağlığı olumlu yönde etkilediğini belirtmiĢtir. Benzer Ģekilde, 

Hawkley ve Cacioppo (2010) sosyal iliĢkiler ve arkadaĢlıkların stres ve duygusal 

düzenleme üzerindeki etkilerini incelemiĢ ve sosyal destek eksikliğinin öfke ve diğer 

negatif duyguların artmasına neden olabileceğini göstermiĢtir. Uchino vd. (2006), sosyal 

desteğin stresle baĢa çıkmada ve öfke yönetiminde önemli bir rol oynadığını vurgulamıĢtır. 

Güçlü sosyal iliĢkiler, bireylerin stresli durumlarla daha etkili bir Ģekilde baĢa çıkmalarına 

ve öfkelerini daha iyi yönetmelerine yardımcı olabilir. 

 

ÇalıĢmada son olarak, her iki grupta da gelir farklılıklarının öfke düzeyleri üzerinde 

anlamlı etkiye sahip olmadığı belirlenmiĢtir. Gelir farklılıklarının öfke düzeyleri üzerinde 

anlamlı bir etkisinin bulunmaması, sosyal ve psikolojik araĢtırmalar açısından ilginç bir 

bulgudur ve çeĢitli literatürle karĢılaĢtırıldığında belirli eğilimleri ortaya koyar. Öncelikle, 

gelir düzeyi ile öfke arasındaki iliĢkiyi araĢtıran çalıĢmalar genellikle karmaĢık sonuçlar 

sunar. Brunner ve Marmot (2006) çalıĢmasında, gelir seviyesi ile stres ve sağlığı etkileyen 

faktörler arasında bir iliĢki gözlemlenmiĢ olmasına rağmen, öfke gibi spesifik duyguların 

gelir ile doğrudan iliĢkili olup olmadığı üzerine yapılan çalıĢmalar değiĢken sonuçlar 

göstermektedir. Öte yandan, Ursanovd. (2014), düĢük gelir ile zihinsel sağlık sorunları 

arasında bir iliĢki olduğunu belirtmiĢlerdir. Ancak, bu iliĢki öfke gibi belirli duygulara 

doğrudan etkili olmayabileceği bildirilmiĢtir. ÇalıĢma, gelir farklarının genellikle stres ve 

anksiyete ile iliĢkili olduğunu ancak öfkenin bu etkiye bağlı olarak belirgin bir Ģekilde 

farklılaĢmadığını gösterir. Lahelma vd. (2006) araĢtırmalarında, düĢük gelirli bireylerin 

genellikle daha yüksek stres ve zorluklarla karĢılaĢtıkları, fakat bu durumun öfke 

düzeylerini her durumda etkilemediği sonucuna varmıĢlardır. Bu bulgular, gelir 

farklılıklarının öfke üzerindeki etkisinin karmaĢık ve bireysel değiĢkenler tarafından 

Ģekillendirildiğini göstermektedir. Sonuç olarak, gelir farklılıklarının öfke düzeyleri 

üzerindeki etkisinin bulunmaması, öfkenin çeĢitli bireysel ve çevresel faktörlerin bir 

sonucu olduğunu ve gelir seviyesinin bu duyguyu etkileyen tek etken olmadığını gösterir. 

Bu durum, öfkenin ve diğer duygusal durumların sosyal ve ekonomik faktörlerle 

etkileĢimlerinin daha geniĢ bir perspektiften incelenmesi gerektiğini iĢaret eder. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Sonuçlar; 

 

1. TOHM sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ, cinsiyet, 

eğitim düzeyi, spor yılı ve gelir farkına göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır. 

2. Kulüp sporcularının öfke ve öfke ifade tarzları arasında yaĢ değiĢkenine bağlı 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır. Bu farklılık küçük yaĢ kategorilerinde 

daha belirgin düzeydedir. 

3. Kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke ifade tarzları arasında cinsiyete, spor yılı 

ve gelir farkı değiĢkenlerine göre anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır. 

4. Kulüp sporcularının sürekli öfke ve öfke iç düzeyleri arasında eğitim düzeyine göre 

anlamlı bir farklılık olduğu, öfke dıĢı ve öfke kontrol düzeyleri arasında ise anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir. Kulüp sporcularının sürekli öfke düzeylerinin lise 

mezunu sporcularda, üniversite ve yüksek lisans mezunu sporculara göre daha 

yüksektir. Öfke iç düzeyleri ise lise mezunu sporcularda, üniversite mezunu 

sporculardan anlamlı düzeyde daha yüksektir. 

5. Milli takımda bulunan TOHM sporcularının sürekli öfke düzeyleri kulüp sporcusu 

olan milli takım sporcularından daha yüksektir. 

6. Kulüp sporcularının içe ve dıĢa dönük öfke düzeyleri ile öfke kontrol düzeyleri 

TOHM sporcularınınkinden daha yüksektir.  

7. Uluslararası madalya kazanmıĢ TOHM sporcularının sürekli öfke, öfke iç ifadesi ve 

öfke kontrol düzeyleri kazanmamıĢ sporculara göre daha düĢüktür. Öfke dıĢ ifade 

tarzında ise madalya kazananlarda daha yüksektir. 

8. Madalya kazanan sporcuların sürekli öfke ve öfke iç ifade tarzlarında daha düĢük 

ortalama mevcutken, öfkenin dıĢ ifadesi ve öfke kontrol düzeylerinin daha yüksek 

olduğu belirlenmiĢtir. 

9. ParçalanmıĢ aileye sahip TOHM ve kulüp sporcularının öfke düzeyleri çekirdek 

aileye sahip sporculardan daha yüksektir. 

10. TOHM ve kulüp sporcularında arkadaĢlık iliĢkileri iyi ve orta düzeyde olan 

sporcuların öfke düzeyleri kötü olan sporculardan daha düĢüktür. 
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Öneriler; 

 Kulüp düzeyindeki antrenörler ve psikologlar, genç sporculara yönelik öfke yönetimi ve 

stresle baĢa çıkma eğitim programları hazırlamalıdır, 

 Sporculara daha ileri düzeyde eğitim fırsatları sağlamak, öfke yönetimi ve duygusal 

zekalarını geliĢtirmelerine yardımcı olabilir, 

 BaĢarıya ulaĢmıĢ sporcuların bu becerilerinin, diğer sporculara model olarak sunulması 

faydalı olabilir, özellikle genç ve deneyimsiz sporcularla baĢarılı sporcuların mentorluk 

iliĢkileri kurulması sağlanabilir, 

 Sporcuların aile dinamikleri ve bu dinamiklerin duygusal durumları üzerindeki etkilerine 

daha fazla dikkat edilmelidir. Sporculara yönelik psikolojik destek programları, aile 

dinamiklerini göz önünde bulundurarak bireysel danıĢmanlık ve destek seansları 

sunulmalıdır, 

 Antrenörler ve kulüp yöneticileri, takım içindeki sosyal bağları güçlendirecek ve 

sporcuların olumlu arkadaĢlık iliĢkileri kurmalarına yardımcı olacak sosyal etkinlikler ve 

takım çalıĢmaları düzenlemelidir, 

 Spor yönetimi, her iki grup için de duygusal destek ve öfke yönetimi programlarını 

ihtiyaçlara göre farklılaĢtırarak uygulamalıdır, 

 Uluslararası müsabakalara katılan sporculara, stres ve baskı yönetimi konularında özel 

eğitimler verilmesi gerekmektedir, 

 Gelecek araĢtırmalarda daha geniĢ örneklem grupları ile güreĢ sporcularında öfkeye neden 

olan faktörlerin değerlendirilmesi sağlanmalıdır.  
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EKLER 

 

Ek 1: Etik Kurul Onay Formu 
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EK 2: Demografik Bilgi Formu 

 

KADIN VE ERKEK GÜREġÇĠLERĠN SÜREKLĠ ÖFKE VE ÖFKE ĠFADE 

TARZLARININ FARKLI 

DEĞĠġKENLERE GÖRE 

ĠNCELENMESĠ 

Sayın katılımcı, 

 

Bu anket formu, Kadın ve Erkek GüreĢçilerin Sürekli Öfke ve Öfke Ġfade Tarzlarının Farklı 

DeğiĢkenlere Göre Ġncelenmesi amacıyla düzenlenmiĢtir. Bu form aracılığıyla sizlerden elde 

edilecek bilgiler sadece bilimsel çalıĢma için kullanılacaktır ve gizlilik esasına dayalı olarak üçüncü 

Ģahıslarla paylaĢılmayacaktır. Dilediğiniz zaman araĢtırmaya katılımdan vazgeçebilirsiniz 

Cevapların doğruluğu, yapılacak çalıĢmadan çıkacak sonuçların güvenilirliği açısından son derece 

önem taĢımaktadır. 

Anket formu 2 bölüm ve toplam 49 sorudan oluĢmaktadır. Tüm soruları eksiksiz cevaplamanızı rica 

eder, araĢtırmaya katılımınız için teĢekkür ederiz. 

 

Gönüllü Katılım Onay Formu 

Yukarıda yazılanları okudum ve anladım. Bu çalıĢmaya tamamen GÖNÜLLÜ olarak katılıyorum. 

☐ Okudum, anladım ve kabul ediyorum. 

SPORCU BĠLGĠ FORMU 

Demografik Bilgiler 

1.  Cinsiyetiniz? 2.YaĢ  

☐Kadın 

☐Erkek 

☐18-20 ☐19-21 

☐ 22-24  ☐ 25-27 

☐ 28+ 

3. Boy uzunluğu ………  (cm) 

4. Vücut Ağırlığı ............................................... (kg) 

5. YarıĢmacı olduğunuz Sıklet ....................... (kg) 

6. Kaç yıldır GüreĢ yapıyorsunuz ………..(Yıl) 

7. GüreĢ Stiliniz 

☐Greko-Romen 

☐Serbest 

8. Milli Sporcu musunuz? 

☐Evet 

☐Hayır 

9. Uluslararası Müsabakalarda madalya 

aldınız mı? 

☐ Evet 

☐ Hayır 

10. Türkiye 

ġampiyonalarında 

madalya aldınız mı? 

☐ Evet 

☐ Hayır 

11. Eğitim Durumunuz 

☐ Lise 

☐ Üniversite 

☐ Yüksek Lisans 

☐ Doktora 

12. Akademik BaĢarı Durumu 

☐ Ġyi 

☐Orta 

☐Kötü 

13. Aile Durumu 

☐ Çekirdek aile 

☐ parçalanmıĢ aile 

14. ArkadaĢ iliĢkileri 

☐  Ġyi 

☐Orta 

☐Kötü 

15. Gelir seviyesi 

☐ Yok 

☐ Orta 

☐ Yüksek 
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EK 3: Sürekli Ġfade Tarzı Ölçeği 

 
SÜREKLĠ ÖFKE VE ÖFKE ĠFADE TARZI ÖLÇEĞĠ 

Lütfen aĢağıdaki her bir maddeyi okuyarak her birinin sizin karakteriniz için 

ne kadar uygun olduğunu ilgili rakamı iĢaretleyerek belirtin. 

H
iç

 

B
ir

a
z 

O
ld

u
k

ça
 

T
ü

m
ü

y
le

 

1 Çabuk parlarım. 1 2 3 4 

2 Kızgın mizaçlıyımdır 1 2 3 4 

3 Öfkesi burnunda bir insanımdır. 1 2 3 4 

4 BaĢkalarının hataları, yaptığım iĢi yavaĢlatınca kızarım. 1 2 3 4 

5 Yaptığım iyi bir iĢten sonra takdir edilmemek canımı sıkar. 1 2 3 4 

6 Öfkelenince kontrolümü kaybederim. 1 2 3 4 

7 Öfkelendiğimde ağzıma geleni söylerim. 1 2 3 4 

8 BaĢkalarının önünde eleĢtirilmek beni hiddetlendirir 1 2 3 4 

9 Engellendiğimde içimden birilerine vurmak gelir. 1 2 3 4 

10 Yaptığım iyi bir iĢ kötü değerlendirildiğinde çılgına dönerim. 1 2 3 4 

11 Öfkemi kontrol ederim. 1 2 3 4 

12 Kızgınlığımı gösteririm. 1 2 3 4 

13 Öfkemi içime atarım. 1 2 3 4 

14 ına karĢı sabırlıyımdır. 1 2 3 4 

15 Somurtur ya da sürat asarım. 1 2 3 4 

16 Ġnsanlardan uzak dururum. 1 2 3 4 

17 BaĢkalarına iğneli sözler söylerim. 1 2 3 4 

18 Soğukkanlılığımı korurum. 1 2 3 4 

19 Kapıları çarpmak gibi Ģeyler yaparım. 1 2 3 4 

20 Ġçin için köpürürüm ama gösteremem. 1 2 3 4 

21 DavranıĢlarımı kontrol ederim. 1 2 3 4 

22 BaĢkalarıyla tartıĢırım. 1 2 3 4 

23 Ġçimde, kimseye söyleyemediğim kinler beslerim. 1 2 3 4 

24 Beni çileden çıkaran her neyse saldırırım. 1 2 3 4 

25 Öfkem kontrolden çıkmadan kendimi durdurabilirim. 1 2 3 4 

26 Gizliden gizliye insanları epeyce eleĢtirim. 1 2 3 4 

27 Belli ettiğimden daha öfkeliyimdir. 1 2 3 4 

28 Çoğu kimseye kıyasla daha çabuk sakinleĢirim. 1 2 3 4 

29 Kötü Ģeyler söylerim. 1 2 3 4 

30 HoĢgörülü ve anlayıĢlı olmaya çalıĢırım. 1 2 3 4 

31 Ġçimden insanların fark ettiğinden daha fazla sinirlenirim. 1 2 3 4 

32 Sinirlerime hâkim olamam. 1 2 3 4 

33 Beni sinirlendirenlere, ne hissettiğimi söylerim. 1 2 3 4 

34 Kızgınlık duygularımı kontrol ederim. 1 2 3 4 
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