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1. OZET

Bu aragtirmanin amaci, Dogu Anadolu Bolgesi Genglik Hizmetleri ve Spor
I1 Miidiirliiklerinde gorev yapan antrendrlerin 6fke ve dfke ifade tarzlarinin bazi
demografik Ozellikler agisindan arastirilmasidir. Arastirma grubunu; Agri,
Ardahan, Bitlis, Bingol, Elaz1g, Erzincan, Erzurum, Hakkari, [gdir, Kars, Malatya,
Mus, Tunceli, Van illeri Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliiklerinde ¢alisan 38
kadin (%24.2), 119 erkek (%75,8) antrendr olusturmaktadir. Arastirmanin
sonucuna ulagmak i¢in Spielberg (1983) tarafindan gelistirilmis olan, giivenirlilik
ve gecerliligi Ozer (1994) tarafindan yapilan 34 soruluk likert tipi dlgek ve
demografik bilgilerin elde edilmesi amaciyla ’Kisisel Bilgi Formu’” kullanilmstir.

Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak
sayl, ylizde, ortalama, standart sapma kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iligkinin hesaplanmasinda Pearson Korelasyon, iki bagimsiz grup arasinda
niceliksel stirekli verilerin karsilagtirtlmasinda Mann-Whitney U testi, ikiden fazla
bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Kruskall
Whallis testi kullanilmistir. Kruskall Whallis testi sonrasinda farkliliklari
belirlemek iizere tamamlayic1 olarak Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Elde
edilen bulgular istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamlilik ile test edilmistir.

Sonug olarak; kadro, yas, kilo, cinsiyet, medeni durum, brans, antrendrliik
yili, egitim durumu degiskenleri agisindan antrenérlerin 6fke diizeylerinin
farklilasmadig1r tespit edilmistir. Ancak antrenorlerin siirekli 6fke puanlar
ortalamalarinda yagsanilan yer degiskenine gore anlamli bulgular elde edilmistir
(Mann Whitney U=1 814,00; p=0,012<0,05). ilde yasamim siirdiirenlerin
bliyliksehirde yasayanlara gore 6fke diizeyinin yiliksek oldugu sonucuna varilmstir.
Yapilan calisma; giinliik hayatta kag¢inilmaz olarak artan rekabetin beraberinde
getirdigi 6fkenin saldirganlik boyutuna gegmeden kontroliin saglanmasi ve diizgiin
ifade edilmesi konusunda 6nem tasimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Antrenér, Ofke, Ofke ifade Tarzlar1, Ofke Kontrolii.



2. ABSTRACT

The Examination of Anger and Expression Styles of Provincial Directorate of

Youth Services and Sprots Coaches in Eastern Anatolia Region in Turkey

This study aims to study the anger of trainers working at Eastern Anatolia
Region Provincial Directorate of Youth and Sports and the way they express their
anger in terms of some demographic characteristics. Population of the study
consists of 38 female (24.2%) and 119 male (75.8%) trainers working at Provincial
Directorate of Youth and Sports in Agri, Ardahan, Bitlis, Bingol, Elazig, Erzincan,
Erzurum, Hakkari, Igdir, Kars, Malatya, Mus, Tunceli, Van. For the results of the
study, "Personal Information Form" which was developed by Spielberg (1983) and
of which reliability and validity were made by Ozer (1994) and which consist of 34
questions Likert type scale was used to obtain demographic information.

Number, percentage, mean, standard deviation were used as descriptive
statistical methods in the evaluation of the data. The Pearson Correlation coefficient
has been estimated, The Mann-Whitney U test was used to compare quantitative
continuous data between two independent groups, and the Kruskall Whallis test was
used to compare quantitative continuous data among more than two independent
groups. Mann-Whitney U test was used as a complement to determine the
differences after the Kruskal Wallis test. The obtained findings were statistically
tested with significance at p <0.05 level.

As a result, it was determined that the anger levels of the trainers did not
change in terms of variables such as age, gender, age, gender, marital status, branch,
coaching years, education status. However, significant results were obtained
according to the variables of the trainees' average anger scores (Mann Whitney U
=1 814.00, p = 0.012 <0.05). It was founded that those who live in cities have a
higher anger level than those living in metropolises. The study emphasizes that the
anger brought by the competition which inevitably increases in daily life should be
controlled without being an aggression and expressed in a proper way.

Key Words: Trainer, Anger, Anger expression styles, Anger control.



3. GIRIS

Toplumun kiiltiirel degerlerini tasiyan ailelerimizde, toplumun beklenti
igerisinde oldugu ve belirledigi davranis kaliplarinin bireyin davranislari iizerinde
etkisi oldukca yogundur. S6zel anlamda ifade edilmesi zorlasan 6fkenin; uysallik,
boyun egme, konusmama vb. durumlari ile ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (1). Ofke,
kontroliiniin saglandigi zamanlarda saglikli bir duygudur ancak kontrol
edilemediginde kisiye ve yakin g¢evresine zarar verip bireyler arasinda koti
iliskilere sebebiyet verebilir. Ofke hakkinda bilinmesi gereken en dnemli nokta, bu
duygunun ortaya c¢ikmasi ve bireyin maruz kalmasinin engellenemeyecegidir.
Bundan dolay1 oftke duygusunun ortaya cikmasindaki engellenmenin dogru
olmayacagi ve bu engellemenin insan dogasinda koétii izler birakmasi sz
konusudur. Bireyin gelisim siirecine pozitif anlamda katki saglamasi ve bireyin
denetimi altinda olmasi gereken bir duygudur. Bireyin farkli duygularinda da
oldugu gibi 6tke duygusunu tanimlayip kabullenmesi ve saglikli bir bicimde ifade
edebilme becerisini kazanmasi gerekmektedir. (2).

Ofkeye sebebiyet veren biyolojik yapi, kisinin mantikli veya mantik dis
inanglari, aile, toplum, kiiltiir, gibi ¢evresel faktorlerin ise 6fkenin taninmasi kadar
onemli oldugu bilinmektedir. Bireyler ofkelerini tanidiklari zaman Otfkenin
zararlarindan kendilerini koruyup diizgiin bir sekilde ifadesini saglarlar (3).

Spor kavraminin temel tasglarini olusturan antrendrlerin, giinlimiizdeki en
onemli rolii bugiin ve yarinlar arasinda kopriiler olusturmaktir. Basaril
antrenorlilkte etkili iletisim, basar1 adina elde edilen birincil ilkelerdendir.

Antrenoriin sporcular1 kendisine inandirip daha basarili bir grafik ¢izmesi ve gerekli



Ozgiiveni sporculara asilamasi durumunda dogrucu, adaletli, verdigi sozii tutan,
saglam yap1 ve karaktere sahip olmasi gerekir.

Kisiler arasi iletisim tiirlerinden biri olan antrenor ve sporcu iliskisi, fiziki
hazirolunusluk halinin kisiler tizerinde olan etkilemisini kapsamaktadir. Bireylerin
en ¢ok kullandig1 iletisim araci konugma gibi giiliimsemek, jest ve mimikler, viicut
ifadeleri, sessizlik vb. ifadelerde iletisim kurmay1 saglayan diger araglardir (4).
Antrenorlerin sporcularina olan yaklasimlari, verimli ve saglikli bir is birligi
kurabilme amaci igerisinde olmalidir. Sporcularin performanslarinin artmasi ve
psikolojik sorunlarinin ortadan kaldirilmasi agisindan antrendrlerin sergileyecegi
bu yaklasimlar ve kuracaklari iletisim bagi etkili bir yoldur.

Gintimiiz sporunda antrenorlerde Ofkenin sebebiyet verdigi etik dist
davraniglar sporun kendi popiilaritesine kaybetmesine, bireyin sayginligini
yitirmesine ve sporcu kayiplarina sebebiyet vermektedir. Antrendrlerin kendi
eksikliklerini bilmesi gerekir. Bu eksiklikleri egitim, antrenman ve edindigi
tecriibelerle agsmas1 onemli olup yiiksek standartlara sahip olmak adma siirekli

kendilerini gelistirmeleri gerekmektedir.

3.1. Ofke Kavram ve Tanim

Insanin yaratilis geregi sahip oldugu duygulardan biri olan 6fke; {iziintii,
mutluluk vb. insan dogasina ait olup ve insanligin hi¢bir zaman yok sayamayacagi
bir duygudur. Modern ve teknolojik hayatin insanlara sundugu zor yasam kosullari
sonucu beklentilerin karsilanamamasi, isteklerin hi¢ bitmemesi, fazlasini elde etme
arzusunda yasanan hayal kirikliklari, tehdit, problemler ve engellemelere karsi

verilen duygusal bir tepkidir.



Insanlarin duygu ifade tarzlarindan biri olmakla beraber, olagan ve ani tepki
durumlariyla ortaya ¢ikar. Bazi kisisel ve sosyal problemlerin odak noktasinda yer
alir. Dogru ifade edilmediginde bireyler arasinda yikici etkiler birakmaktadir. Ofke
durumunda; distincelerimiz, davramiglarimiz, duygularimiz olagandan farkli
tepkiler verebilir. Ofkenin planlanan bir durum olmadigi, icsel bir duygu olarak
farkli durumlarda ortaya ¢ikabilecegi, bireylerde psikolojik uyarilmis halinin
olusmasi, giiglendiren etkisinin yani sira kisileri incitebilir hal alabilecegi ve bu
duygunun olusturdugu davranigsal tepkilerin de Ogrenilen tepkiler oldugu
vurgulanmigtir (5).

Ofkenin siddet ve siireklilik bakimindan degiskenlik gdstermesi duygusal
yogunluk ve hatali davraniglara maruz kalma gibi durumlarla iliskilidir (6).
Kisilerin yasadiklar1 duygudan kaynakli davranislarinda degisiklikler ortaya ¢ikar.
Bu davranislar dikkatle incelendiginde duygu tanisi1 yapilir ve fikir sahibi olunur.
Ofke duygusu kisinin sergiledigi davramslarda ilk olarak; ses tonunda artis,
bedende ortaya ¢ikan heyecanli hareketler, bagka insanlara miidahalede bulunma,
asag1 yukar1 adimlarin atilmasi, stirekli sdylenmeler, homurdanmak, tizgiin tavirlar
ve ylz ifadesi degisimi, goz temasindan kacinmak ve ruh halinin hizli bir sekilde
degismesi olarak ortaya ¢ikar (7).

Kassinove ve Sukhodolsky, 6fkenin 6zgiin biligsel ve algisal ¢arpitma ve
yetersizlikler (yanlis yorumlama, haksiz ve niyetli atiflar, hata yapma-suglama),
0znel etiketleme, fizyolojik degisimler ve hareket egilimi ile iligkili olumsuz bir
duygusal durum oldugunu belirtmistir (8).

Golden’a gore 6fke; hak edilmis bir basarinin veya birey i¢in énemli olan

beklentilerin karsiligini alamama durumudur (9). Asiri olan 6fke ve saldirganlik



durumu hem ergen ve ¢ocuklarin hem de yetiskinlerin hayatlarinin her evresinde
sorun yaratan ve bireyleri zor durumda birakan bir problem olabilir. Genglerde
Ofkenin getirdigi akademik basarisizlik, okuldan kagma, okuldan ayrilma gibi
zorluklarla (10) akranlariyla olan iliskilerinde sorun yasamasiyla (11, 12), koti
aligkanliklar ve madde kullanimiyla (13, 14) su¢ isleme (15) ayrica intihara

kalkismalar ile (16, 17) iliskili oldugu bilinmektedir.

3.1.1. Ofkenin Genel Ozellikleri

Siklikla yasanilan bir duygu olmasi, 6fke ile alakali yanlis anlamalarin
oldugunu ortaya ¢gikarmaktadir. Bunun tizerine Balkaya (2000) 6fkenin 6zelliklerini
su sekilde siralamistir; 6fkenin aslinda planlanan bir durum olmadigini aksine i¢sel
bir duygu oldugunu fakat farkli durumlarla ortaya ¢iktigimi belirtmistir. Ofke
duygusundan kaynakli davranigsal tepkilerin 6grenilmis boyutunda degisimler
olabilecegi, aniden gergeklesen bir duygu oldugunu, 6fkenin ortadan kaldirilmasi
ya da bastirilmasi kadar kontrolsiizce ifade edilmesi de saglikli bir durum
olmadigini vurgulamistir (5).

Deffenbacher & Stark (1992); 6fkenin, insanlarin hayatinda daimi yerini

aldigin belirterek, 6fkenin 6zelliklerini asagidaki gibi siralamistir;

e Ofkeyi ifade etmek zor bir durum degildir, 6fkenin bin bir yiizii vardir ve
herkes 6fkelenir.

e Ofkelenmeye sebebiyet veren duygu, bireyi daha giiclii ve psikolojik
olarak uyarilmis halde tutmasina ragmen, birey 6fkelendigi zaman daha
kirilgan yapiya biirliniir.

o Ofkelendiginde gosterilen tepkiler insan hayatinda 6grenilmis

davraniglar olarak yerini alir. Kisilere zarar veren bazi davraniglar daha



saglikli ifade etme davraniglariyla degistirilebilir.

e Ofkenin engellenme, haksizlik gibi durumlardan kaynakli ansizin ortaya
ciktigini, hizlica bastirilmasi ya da o an da ¢ikarilmasi saglikli
olmayabilir. Ofkenin bastirilmast veya hemen, oldugu anda
¢ikarilmasinin saglikli olmayacagini vurgulamistir (18).

Bireyin herhangi bir saldirtya maruz kalmasi, elestirilmesi ya da
engellenmesi durumunda spontan sekilde tepki verdigi i¢sel ve evrensel bir duygu
olan Ofkenin; ifade edilis sekli 6grenmeyle baglantili oldugundan, kisiden kisiye
degismektedir. Ifade edilisinde olan farkliliklar bireyde daha ¢ok agresiflik ve
elestiriye acik bir durum ortaya ¢ikarir. Yapilan arastirmalarda 6fke ifade etmenin
Ogrenilen davraniglardan olustugu ve insanlarda kotii etki birakacak saldirganlik
gibi davraniglarin daha saglikli olanlarla degistirilip ifade edilebilecegine vurgu

yapilmustir (19).

3.1.2. Ofke Nedenleri

Ofkeye sebebiyet veren etmenler arastirildiginda tek bir nedenin olmadig1
bilinmektedir. Ofkeyi tetikleyen engellenmenin ise 6fkenin kaynaginda en fazla
goriilen durum olarak ortaya ¢ikmaktadir (20).

Ofkenin artmasi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel nedenler, hatali disiplin
uygulamalar (farkl1 muamele), organik nedenler (guatr, sara, psikotik sapma, beyin
urlari, i¢ salgi bezi diizensizlikleri, kuduz, menopoz), 6fkeyi ice atma, iklim
kosullar1 gibi durumlarla aciklanabilir. Ofke nedenleri yasa bagl olarak da
degisiklik gdstermektedir. Thtiyaclarmin karsilanmamasi bebeklerde dfke nedeni
olurken, yalniz birakilmak, basarisizlik, beklentilerinin yasa gore fazla olmasi

cocuklarda ofke nedenidir (21). Ergenlerde ve yetiskinlerde ise diis kirikliklari,



sosyal engellenmeler 6fke nedenidir. Ofke nedenleri arasinda hor goriilmek,
haksizliga ugramak, cekememezlik, igneleyici sozler, biiyiikliik taslanmasi, sosyal
alanda engellenme gibi sebepler yer alir (22). Kisi diger bireylerle olan iliskilerinde
kendisini ispat edebilmeyi, anlasilmay1 ve bodylece hedeflerine ulasmay: ister.
Aksine isteklerini elde edemeyip, anlasilmayan bireyler engellendigini hisseder ve
bu durumda en ¢ok yasanilan duygu olarak 6fke ortaya ¢ikar (23).

Ofke konusunda son dénemlerde yapilmis calismalarda, biyolojik faktdrler
ve ailesel durumlarin yani sira okul yapisi, akran gruplari, kiiltiirel, sosyal ve
ekonomik faktorlerin de ofkenin ortaya cikmasinda Onemli rol oynadigi
belirtilmistir (24). Bu sebeplerden 6tiirti 6fkenin tek basina incelenmesi yanlistir.
Cevresel etkenler, bilissel siire¢ ve yapilanmalar, fizyolojik uyarilmiglik halini
destekleyen sebepler 6fkenin siddetini belirlediklerinden dolayr 6fkenin nedenleri

incelenirken biitiin bu faktorler birlikte degerlendirilmelidir (25).

3.1.3. Ofke Cesitleri
Ana temasiyla 6fke (anger); maskelenmis 6fke, patlayici 6fke ve kronik 6fke

olarak incelenir:

3.1.3.1. Maskelenmis Ofke Tiirleri
Tatlilioglu ve Karaca’ya gore (26); maskelenmis 6fke tiirleri iki asamadan

olusmaktadir;

3.1.3.1.1. Pasif-agresif Ofke
Pasif-agresif 6fke tiirli; bireylerin pasif halde diger kisilere yaklasimi ve

fazla agresif tavirlariyla kirici davranma durumudur. Bu tiir 6fkeyi yasayan kisiler



ofkeleri yiiziinden dolayli olarak insanlar1 kirar, bundan dolay1 da anlasilmamaya

ve yalnizliga mahkum olurlar.

3.1.3.1.2. Kendine Yoneltilen Ofke

Bu tiir 6fke c¢esidinde bireyler oncelikle kendi hayatlarinda ters giden
durumlardan dolayr kendilerini suglayip, kendilerini degersiz hisseder. Bundan
dolay1 kendilerini hedef alip zarar verme noktasina gelirler ve intihar etmeye
caligirlar. Depresyon ve anksiyete (anxiety) gibi bir¢ok rahatsizlik bu tiir 6fke

sonucu ortaya ¢ikmaktadir.

3.1.3.2. Patlayiaa Ofke Cesitleri

Patlayici 6fke gesitleri li¢ baslik altinda toplanmustir;

3.1.3.2.1. Ani Ofke

Kisinin tamamiyla kontrolden ¢ikmasina sebebiyet veren bu ofke tiiri,
hayatin zor sartlarda siirdiiriilmesine ve her zaman islerin yolunda gitmemesine
tahammiil ve sabr1 olmayan bireylerde ortaya ¢ikar. Bu tiir insanlarin genel olarak
yasamlarindaki stres seviyeleri oldukea yiiksektir. Cevresinde olan kisileri ansizin

kirabilen bu bireylerin yaninda kisiler kendilerini rahat ve glivende hissetmezler

Q7).

3.1.3.2.2. Utanca Dayah Ofke

Birey uygun olmayan davranislar sergilediginden otiirii utang duyar,
utancini bastirabilmesi i¢in 6fkesini abartili halde ¢evresindekilere yoneltir. Utang
insanlar1 degersiz ve mutsuz hissettirebilen komplike (giic durum) bir emosyon

(duygu) dur. Bastirilamayan bu duygularla bas edemeyen birey ¢evresindekilere



kars1 saldirganlik hali igerisinde olabilir (28).

3.1.3.2.3. Planlanmus Ofke

Ofkenin insanlara korku verip bireyleri sineye ¢ekmeye iten bir olgu olmasi
nedeniyle, bir¢ok insan hedefe ulasmak adina planli halde ofkeli tutum ve
davraniglarla hareket ederler. Her ne kadar planli halde olan bu 6fke tiirii bireylerin

fizyolojik etkiler sonucunda kontrolii kaybedip kendisine zarar verebilmelerine

sebep olabilir (26).

3.1.3.3. Kronik Ofke Cesitleri
Iki tiir kronik 6fke oldugunu belirten Spielberger (29); ““aliskanlik yapmis

ofke’’ ve “‘korku bazli’’ 6fkeleri su sekilde incelemistir;

3.1.3.3.1. Ahskanhk Yapmis Ofke

Uzun ve o6fke ile gegirilmis donemler insanlarin bazi davranislarinin
kroniklesmesine (siiregenlesmesine) sebebiyet verir. Ornek olarak; cocukluklari
otke dolu gecmis bireylerin farkli sartlarda olsa dahi elestirel ve negatif bakis
acisina sahip olmalari, aliskanlik olarak kolaylikla 6fkelenebilme egilimine neden

olur.
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3.1.3.3.2. Korku Bazh Ofke
Sebepsiz korkular1 olan bireyler de 6fke dolu olabilirler. Korku dolu

olmalar1 bu bireylerin yasadiklar stresi stirekli 6fke ile ifade ettirebilir.

3.1.4. OfKkenin islevleri

Yapilan arastirmalar sonucunda 6fkenin islevsel degeri hakkinda bir¢ok
farkli yaklasim oldugu bilinmektedir. Tiim ¢alismalarin birlestigi ortak nokta
ofkenin zararl oldugu gibi yararli yonleri de olan bir duygu olmasidir (5). Ofke
duygusu, arkadashig siirdiirmeye devam ettirip, kendi otoriter yapisini kurmasina
izin veriyorsa, ofkeye sebebiyet veren davranislarini degistirebilir ve problemini
¢ozebiliyorsa faydalidir. Ancak 6fkeye neden olan bireye fiziksel anlamda zarar
veriyor ve intikam duygularini asiliyorsa bu kisiler igin zararli oldugunu gésterir (5,
30).

Ofkenin bireyler iizerinde olumlu ve olumsuz etkileri asagida siralanmistir;

3.1.4.1. Olumlu Etkileri

Norman (1990)’a gore 6fke; bireyin ayakta kalmasini saglayan mitkemmel
ve giiclii duygu olmasidir (31). Ofkenin kontrol altinda olmasi olumlu islevlere
sahip oldugu; 6fkenin enerji verdigini ortaya ¢ikarir. Kronik hal alan uyariciliginin
azalmasi bireylerin acisin1 engeller. Bu durum bireyin insanlara karsi olumsuz
tutum ve davraniglarini ayristirir. Kayginin dis gatismaya ¢evrilmesi ego tehdidine
karst kendisini savundugunu gosterir. Saldirganlik i¢in igten ve Ogrenilmis bir
uyarici olarak, davranista bulunma yolunda bireyin giidiilenmesini ve giiglenmesini
saglar. Stresle basa ¢ikmada, baslangicta bir kigkirtici olarak olay1 ayristirir (32).

Schuerger; 6fkenin ortaya ¢ikardigi enerjinin fark edilmesi, gereksinim sonucu
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farkina varildigr zaman, bu yonde davranisa gegmesi icin bireyin giidiilenmesini
saglar. Bu sekilde ofke; kisinin yasadigi bu problemleri agmasi ve hedefine
ulagsmasi noktasinda kullanilabilir (33). Verdigi enerji bireyin hareket etmesini
saglar. Ortamin denetlemesi konusunda uyarir. Degisim noktasinda bireyin
motivasyonunu saglar. Savunma mekanizmalarinda uyarici1 gorevini ({istlenir.
Bireyin olumlu bir kisilige sahip olmas1 6fkesini agikca ifade edebildigini gosterir
(34).

Ofkenin pozitif algi ile biitiinlesmesi; engellerin asilmasi ve bireyin i¢inde
bulundugu zor durumlardan kurtulmasi i¢in gerekli tutum davranislara sahip olma
olanagini ortaya ¢ikarabilir. Bireyin ¢cocukluktan yaslili§a kadar olan donemlerinin
icerisinde Ofkesini ortaya ¢ikaran sebeplerin ve 6fkenin anlatim tarzinin, kisilik
yapisinda olan gelisim ve yapilanmasinda olumlu ve olumsuz pek ¢ok katkisi
bulunmaktadir. Belli smirlar igerisinde, farkli duygular ve coskular bireyin
kisiliginde koruyucu gorevler yapabilir. Genellikle 6fkenin hatali, iyi olmayan bir
duygulanma ve cosku oldugu diisiiniliir. Oysaki kiginin kendi varligindaki

korunum, kendisini tanitmasi ve insanlara kabul ettirmesi i¢in gereklidir (35).

3.1.4.2. Olumsuz Etkileri

Ofkenin olumlu taraflarinin oldugu gibi, dogru ifade edilemeyen birgok
olumsuz yonleri de vardir (7).

Ofkenin uygun ve saglikl ifade edilememesi bireyde hem enerji tiiketir hem
de davraniglarin1 kontrol edememe problemini ortaya ¢ikarir. Kizginlik, kirginlik
gibi duygular bireyler arasindaki iletisimi negatif yonde etkileyerek iligkilerin
bozulmasina, problemlerin ¢dziilememesi ve sosyal geri ¢ekilmesine sebep olur. ige

atilan O6fkenin bastirilmas1 mide iilseri, migren, hipertansiyon ve depresyona
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sebebiyet verirken; 6fkenin yogun yasanmasi sonucu saglikli olmayan pasif-agresif
davraniglar ve kisinin ¢evresine olan saldirgan tavirlari ortaya ¢ikar (25, 36).
Ofkenin saldirganlik boyutuna ge¢mesi son derece tehlikeli sonuglara
sebebiyet verebilir. Ofkenin uygun ifade edilmemesi oncelikle bireyin kendisine
zarar vermesiyle baslar. Ofke duygusunun yogun olarak yasandigi durumlarda
beyin ve viicutta enerji fazlaliginin olustugu ve yogun olan bu enerjinin yanlis
sekilde disar1 aktarimi kiside ruhsal ve fiziksel zararlara neden olabilir. Ruhsal
zararlari olarak; migren, mide hastaliklari, sinir bozukluklar1 gibi problemler ortaya
cikabilir. Ofke durumunda davramslardaki yanlis secimler; ses yiikseltilmesi, argo
konusulmasi, kaba kuvvet ve siddet, saldirganliklar veya aksine i¢e kapaniklik,
durumu yok sayma, igneleyici sozler soylemek, dedikodu yapmak vb. tutum ve
davranislar ile olumlu sonuglara varilmasi giictiir. Bu tutum ve davranislar kisinin

benligine zarar verir (37).

3.1.5. Ofke ifade Etme Tiirleri

Insan, hayatinin her evresinde yasadig1 6fke duygusunu olumlu bir sekilde
ifade edemedigi zamanlarda biiyiik sorunlarla karsilasabilir. Bireyin
karsilagabilecegi bu problemler hem kendi fiziksel ve duygulaniminda, hem de
kisilerle olan iliskilerinde farkli boyutlarda gériilebilir. Ofkenin kontrolii ile olumlu
islevlerinin hayata gecirilmesiyle, toplumun ve doganin engellemelerinden uygun
bir sekilde armmak miimkiin olabilir (32). Ofkeyi olusturan duygular ile 6fkenin
negatif yonde ifade edilen davranislar1 birbirinden ayirt etmek gerekir. Bazi
durumlarda 6fkenin kontrol altina alinmasi bireye avantajlar saglayabilir. Ofkenin
kontrol edilememesi sonucu tepkiler ¢ogunlukla saldirganlik hali igerisinde olur.

Asil amag, 6tke duyulan bireyin zarar gormesidir. Saldirgan tutum ve davranislar;
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tehditler savurmak, ¢irkin sozler sarf etmek, hakaret etmek gibi sozlii olabilecegi
ve dayak gibi fiziksel saldirilar seklinde gériilebilir. Ofke, aym1 duygularin
siiregenlesmis biciminde olan "diismanliktan” farklidir. Her insanda olusabilen
gegici bir tepkidir. Diismanlik ise kalict tepkilerdendir. Bu durumda, birbirlerini
diisman olarak goren milletlerin veya fanatik diisiince gruplarin genglerinin ve
cocuklariin egitiminde 6fkeyi nasil asiladiklari {izerinde diisiiniilmesi gereken bir
konudur (38). Ofke, bireylerin cogu olaylari olumsuz bir sekilde degerlendirmesine
neden olur. Olumsuz degerlendirmeler sonucunda ise verilen ani tepkiler sagliksiz
zararli olan tepkilerdir. Boylelikle diga vurulan bu 6fkenin sagliksiz olmasi bireyler
arasindaki iletisim probleminin ortaya ¢ikmasi ve olumsuz sonuglarin olusmasina
neden olur. Bireyin kisilere ve ¢evresine zarar vermesi sonucu iliskilerinde kopma
olusur. Ofke y®netiminin saglanamamasi bireyde bazi zihinsel ve fiziksel
problemler ortaya c¢ikarabilir. Bunlar; karsit gelme bozuklugu, hiperaktivite
bozuklugu, davranis bozukluklari, motor depresyon bozuklugu, dikkatsizlik ve
anksiyete bozukluklar1 gibi saglik problemleri olarak ortaya ¢ikar (39).

Madlow’a gore 6fke belirtileri;

e Dogrudan davranigsal isaretler,

e Dogrudan sozel ya da biligsel isaretler,

e Ustii kapali davranissal isaretler,

e Ustii kapali s6zel isaretler,

e Dolayli davranissal isaretler,

e Dolayli sozel isaretler olarak siniflandirilmistir (40).

Dogrudan davranigsal 6fke isaretleri, fiziki ve sozlii saldirilar, fazla elestirel

tavirlar, kusur arama, dnyargili olma, hirsizlik, problem yaratma, isyan eden tavirlar
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olarak goriilebilir. Dogrudan sozel ya da bilissel isaretler, asir1 6tke ve kin duygusu,
asagilayici tavirlar, kuskulu ve suglayici hitaplar seklinde ortaya ¢ikar. Ustii kapali
davranigsal ve sozel isaretler, giivensizlik, kiskanglik, alay edici ve yargilayici
tutum ve davranislar olarak goriilebilir. Dolayli isaretler ise, ige kapaniklik,
psikosomatik durumlar kalp rahatsizligi, yiiksek kan basinci, depresyon, sugluluk
hissi, aglama gibi sekillerde goriilebilir. Ofke, gizli veya farkli gériiniimlerle ortaya
cikan duygu olarak tanimlanir. Bastirilmasi sonucu, pasif saldirganlik olan surat
asma, kiisme seklinde tavirlar olusabilir. Bastirilmis 6fke bazen bireyde kendisini
kurban gibi gérme hissi yaratir. Pasif saldirgan, 6fke durumunda 6fkesini yasarken
"Sen iyi degilsin.", kurban ise "Ben iyi degilim." diisiincesiyle hareket edebilir (3,

41).

3.1.6. Ofkenin ifade Edilmesini Etkileyen Faktorler

Ofkenin ifade edilme durumunu; bireyin i¢inde bulundugu toplumun yapisi,
aligkanlik haline doniismiis davraniglari, egitim durumu, yasi ve cinsiyeti
etkilemektedir. Bireyin i¢inde yasadigi toplumun kiiltiirel 6zellikleri, duygularin
olugmasi ve davranis haline donlismesinde biiyiik rol oynar. Bireyin i¢inde yasadigi
toplumun beklentisi ve belirlenmis davranis kaliplar1 bireyin davranislarinin
olusumunda biiylik etki sahibidir. Boylece 6fkenin sozlii ifadesi engellenir ve
uysallik, boyun egme, ice kapaniklik, bastirilmis davraniglar olarak ortaya ¢ikar.
Hem kadinlarin hem de erkeklerin egitim seviyelerinin yiliksek olmas1 bu bireylerin
Otke kontrol diizeylerinin artis icinde oldugu, egitim seviyelerindeki diisiis ise 6fke
boyutunun semptomlar ile ifade edilmesindeki artis1 gosterir. Bu durum egitim ile

Ofkenin ifade edilmesi arasindaki iligkinin en dnemli sonucudur (36).
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Ofkeyi etkileyen en 6nemli etkenlerden biri de cinsiyettir. Cinsiyetin vermis
oldugu ozellikler arasinda idare etme ve duygusal paylasim boyutlar1 agisindan
erkeklerin daha c¢ok idare etme Ozellikleri 6n plana ¢ikarken, kadinlarin ise
duygusal paylasim yoniiniin agir bastirildigi bilinmektedir. Toplumdaki erkeklik ve
kadinlik algis1 6tkenin ifade edilmesindeki cinsiyet ayrimini ortaya ¢ikarmaktadir.
Cogu toplumlar saldirganligin erkege 6zgii oldugunu diistiniir. Bu durum erkeklerin
Ofkelenmesini normal karsilar ve tesvik edebilir. Aksine kadinlardan ise 6fkelerinin
bastirilmast beklenir. Kadinlarin 6fkesini gostermesi toplum igerisinde ayip olarak
diistinilir (3, 36). Klinik gozlemler sonucu kadinlarin 6fke haricinde olan
duygularini erkeklere oranla ¢ok kolay bir sekilde ifade edebildigi gergegi elde
edilmistir. Erkeklerin kadinlara oranla 6fke duygulart haricinde diger duygularini
ifade edebilmesi daha giictiir. Sebebi ise 6tke duygusunun kadinlara 6zgii degil de
erkeklere 6zgili tutum davranislar olarak goériilmesidir (25). Lerner’e gore; kadinlar
ofke ifade etmesi sonucu “sirret, dirdirci, cirkef, sikdyet¢i” gibi kavramlarla
nitelendirilir. Kadinlarin 6fkeyi dolayli yollarla ifade etmek istemesinin sebebi
Ofkenin iligkilerine zarar verdigini ve sosyal olaraktan onaylanmayacagina
inanmalarindan kaynaklidir (38).

Ofkenin ifade edilme sekli ve 6fke ile bas etme konusunda davranis ve tepki
boyutu onemlidir. Kisiler 6fkelendigi zaman yasadiklar1 6tke yogunlugu ve
aligkanlik yapmis davraniglart1 onlarin  algilama yapilarina goére farkli
davranmalarina sebebiyet verir (1). Cogu insan 6fkelerinin bastirilmasi taraftari
iken bazi insanlar da acgik bir sekilde ortaya koyup disa vurmak isterler. Ofke
durumunda siklikla kullanilan tepki halleri; bastirma, 6fkenin uygun zaman

araliginda ve dogru ifade edilmesi, 6fkenin asil kaynagina olumsuz tepkilerin
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verilmesi olarak gozlemlenir. Cogu insanlara gore o6fke; en zor ifade edilen
duygulardandir. Ice atilmis, ifade edilememis, bastirilmis dfke bireyin kendisinin
zarar gdrmesine sebep olur. Insan hayatinda olan yasanmus acilar, ¢oziime

ulasmamis durumlarin ¢ogu 6fke kaynaklidir (42).

3.1.7. Ofke Kontrolii ve Ofke Kontrol Teknikleri

Ofke kontrolii; 6tkenin saglikli sekilde ifade edilme becerisinin kazanilmas1
durumudur. Ofkenin kontrolii cesitli tekniklerden olusur. Asil amag; saldirganlik
dis1, siddet olmayan, bireyin kendisine ve etrafindakilerine zarar vermeden 6fke
ifade edebilme becerisi elde etmesidir. Temel duygularimizdan biri olan 6fke ile
basa c¢ikmak icin farkli yontemler izlenir. Cogu kisi 6fkeyle basa ¢ikmak icin
bastirma veya patlama seklinde ifade edilmesini 6ngoriir (43).

Yapilan arastirmalar, ofkenin bosaltilmasi sanildigrt gibi insani
rahatlatmadigini, aksine saldirganligin artmasina neden oldugunu, problemlerin
¢oziimiinde fayda saglamadiginmi belirtmektedir. Ofke nedenlerinin bulunmast,
bireyin kendisini kaybetmeden kontroliinii saglamasi ac¢isindan énemlidir. Sonug
olarak geri doniisii olmayan ve ceza gerektiren davraniglar 6fkenin islevsel bir
duygu olduguna isaret etmektedir. Bundan dolay1 yikici etkisini gostermeden
ofkenin kontrol edilmesi gerekir. Bireyin engellenmeye karsi koyamamasi ve
stresle bas edememesi gibi durumlarinda farkli ¢oziimler tiretilmeli stresle bas
etmesi ve engellenmeye karsi tahammiiliin arttirilmast igin gevseme tarzi
yontemlerin kullanilmasi 6fkenin kontroliinde ve azaltilmasinda 6nemlidir (32).

Ofke kontrolii saglama adina yapilmis olan bazi calismalar basit davranislar
ve disiinceler {lizerine yogunlagsmistir. Bireyin 6fke ve saldirganlik yaratacak

cevresel etkileri degistirebilmesi, saglikli davranislar kazanmasi, kin beslemekten
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ve suca meyilli tavirlardan uzaklagmasi, 06fke sebeplerini ve sonuglarini
kaydetmesi, saldirgan tutum ve davraniglardan kaginmasi, saldirgan davranislardan
dikkat dagitma veya espri yapma yontemleriyle azaltilmasi hedeflenmektedir (1).
Ofke kontrolii saglamak adina pek ¢ok yontem vardir. Yontemin dogrulugu bireyler
arasinda farklilik gosterir. Uygun yontemin belirlenmesinde; bireyin karakteri,
yasam tarzina uygunlugu ve se¢ilen yontemin giinliik yagsamina zarar vermemesi en
onemli etkenler arasindadir. Ofkeyi saf dis1 birakmak igin oncelikle 6fkeye neden
olan kaynaklarin tespit edilmesi gerekir. Sayet 6tkenin odaginda bir bagka birey var
ise; 6nce kisi hakkinda neler hissettiginizi agiklamaniz gerekir. Ofkenize sebep olan
durumlar1 yorum katmadan kisa ve objektif bir sekilde agiklayin. Yalnizca 6fkenize
neden olan davranigini ve sizi ne boyutta etkiledigini agiklamaniz gerekir. Diger
duygularda oldugu gibi 6fkenin de tanimlanmasi ve dogru ifade edilmesi sonucu

azaldig1 goriiliir (26).

3.2. Tiirk Spor Teskilati

Ulkemizde sporun sevk ve idaresi yillar icerisinde cesitli kurumlarca
yiriitillmiistiir. Sporu disipline etmek amaciyla spor kuliiplerinin birlesmesi sonucu
14 Temmuz 1922°de Tiirkiye'nin ilk "gok sporlu spor orgiitii" Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki (TICI) kurulmus olup sporun demokrasi adi altindan temelleri
atilmistir. Devletin spor yonetimi {izerindeki etkileri, spor konseyinin de Onerisi
tizerine, 1936 yilinda Tiirk Spor Kurumu’nun (TSK) kurulmas: ile olmustur.
18.7.1938 Tarih ve 3530 Sayili yasa ile Bagbakanlik makamina bagli olarak Beden
Terbiyesi Genel Miidiirliigii kurulmustur. Tirk Spor Kurumuna ait tiim hak ve
hukuklar devralinmigtir. 3.6.1942 tarihinde Milli Egitim Bakanligina baglanmistir.

13.2.1970 tarih ve 1/21- 1156 sayili kararname ile yeni kurulan Genglik ve Spor
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Bakanligina devredilmistir. 1980 yillarda tekrar Milli Egitim Bakanligina
baglanarak Milli Egitim Genglik ve Spor Bakanlig1 adin1 almustir (44).

1982 Anayasasi’nda ¢’Spor’’ kavramina ilk kez yer verilmistir. Ulkemizde
ilk defa spor ve sporcu anayasanin teminati altina alinmistir. Tiirk sporuna iliskin
karar ve denetim yetkilerini elinde bulunduran Genglik Spor Genel Miidirligi
(GSGM) 21.5.1986 tarih ve 3289 sayili kanunla diizenlenmistir. 2011 yilinda 638
Sayili Kanun Hiikkmiinde Kararname ile Genglik ve Spor Bakanligi (GSB)
kurulmustur. Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii (GSGM), Spor Genel Miidiirliigi

(SGM) olarak, Genglik ve Spor Bakanligina bagli kurulus haline gelmistir (45).

3.2.1. Genglik ve Spor Bakanhgi

2011 yilinda kurulmus Genglik ve Spor Bakanlig1 biinyesinde Spor Genel
Miidiirliigii, Yiiksek Ogrenim Kredi ve Yurtlar Kurumu Genel Miidiirliigii ve Spor
Toto Teskilat Bagkanligi olmak {izere 3 bagli kurulug bulunmaktadir. Bakanlik
hizmet birimleri igerisinde; Genglik Hizmetleri, Proje ve Koordinasyon ve Egitim,
Kiiltiir ve Arastirma olmak iizere 3 Genel Miidiirliik, Spor Hizmetleri, D1s Iliskiler,
Strateji Gelistirme, Personel, Destek Hizmetleri ve Bilgi Islem olmak iizere 6

miistakil Daire Baskanligi ile birlikte Hukuk Miisavirligi birimleri bulunmaktadir.

3.2.1.1. Genglik ve Spor Bakanh@ Teskilat Semasi
Ulkemiz sporunun idaresinden sorumlu olan Genglik ve Spor Bakanligimin

gorev ve yetkileri dahilinde teskilat semas1 asagidaki gibidir;
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GENCLIK VE SPOR BAKANI

Akif Cagatay KILIC

OZEL KALEM
MODORLOGO

BASIN ve HALKLA

ILISKILER MUSAVIRLIGI

MUSTESAR
YARDIMCILARI (2 )

GENGLX HIZMETLERI
GENEL MUDURLUGD

EGITIM, KULTUR ve ARASTIAMA
GENEL MUDURLIGD

PAOJE ve KDOADINASYON
GENEL MUDUALUGU

Sekil 1. Spor Genel Miidiirliigii teskilat semasi (46).

3.2.1.2. Genglik ve Spor Bakanlhiginin Gorev ve Sorumluluklar:

Spor Bakanliginin gérev ve sorumluluklari asagidaki gibidir;

e Genglerin kisisel ve sosyal gelisimlerini destekleyen politikalarin tespit
edilmesi,

e Genglerin ihtiyaglar1 konusunda verilen hizmet ve imkanlar hakkinda
incelemeler ve aragtirmalar yapip Onerilerde bulunmak, genclerin
bilgilendirilmesi,

e Genglere yonelik yapilan ¢alismalarin ve projelere usul ve esaslari

belirlenmesi,
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e Gengler lizerine ¢alisma ve projeler yapmak, bu proje ve caligmalar
destekleyerek uygulanmasi ve sonuglanmasini denetlenmesi,

e Spor faaliyetlerinin plan ve program dahilinde ve mevzuata uygun bir
sekilde siirdiiriilmesini saglamak, gelisimi ve yayginlasmasi konusunda
tesvik edici tedbirlerin alinmasi,

e Spor alaninda uygulanacak politikalar1 tespit etmek ve uluslararasi

kurallarin ve talimatlarin uygulanmasini saglamaktir (47).

3.2.2. Spor Genel Miidiirligii
3289 sayili “Spor Genel Miidiirligii’niin teskilat ve gorevleri hakkindaki
kanun” nun 3.maddesi uyarinca Spor Genel Miidiirliigli merkez ve tasra
teskilatlarindan olusmaktadir. Ayni kanunun tasra teskilatlar1 ile bakanligin il
diizeyindeki is ve islemleri Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tarafindan
yiiriitiiliir. Ilgelerde ise bu is sorumluluklar Genglik Hizmetleri ve Spor Ilge
Miidiirliigii yapar. Il ve ilge miidiirleri Spor Bakani tarafindan atanir. Il teskilatinin
biitcesi 6zel biitceden olusur. Il biitgesinden ilgelere valinin onayi ile ddenek tahsis
edilir (48).
Spor Genel Miidiirliigii’niin gorevleri su sekilde siralanmaistir;
e Bireylerin fiziksel, zihinsel, gii¢ ve yeteneklerini ortaya ¢ikaran beden
egitimi, oyun, jimnastik ve spor faaliyetlerini sevk ile idaresini saglamak,
o Faaliyet ¢izelgelerini hazirlayip, bu faaliyetler i¢in arag, gere¢ ve benzeri
ithtiyaglar1 kurmak,

e Vize, tescil ve aktarma islerini saglamak,

e Spor sahasi ve tesisler saglayip vatandaslarinin hizmetine sunmak,
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Turnuvalarda milletleraras1 kurallarin  ve talimatlarin isleyisinin
saglanmasi,

Futbol miisabakalarinda miisterek bahis (Spor-Toto ve Spor-Loto)
diizenlemek ve yonetmek,

Sporcu sagligi konusunda tedbirler almak ve spora olan ilginin artmast
i¢cin yayilar yapmak,

Genglerin  zamanlarmin degerlendirilmesi i¢in diger kurum ve

kuruluglarla anlagsmalar yapmak,
Spor kuliip ve kuruluslari ile sporcu ve spor elemanlarini1 denetlemek,

Milletlerarasi temas ve miinasebetlerde resmi merci gorevi yapmak,
Basar1 elde eden sporcularin antrenodrleriyle beraber odiillendirilmesi

bi¢ciminde belirtilmistir (49).

3.3. Genglik Hizmetleri ve Spor Il-ilce Miidiirliiklerinin Onemi

Gelisimin ve hizl1 degisimin en yogun oldugu dénemi yasamaktayiz. Her

toplumsal kurumlarda oldugu gibi sporun da bu degisme ve gelismelerden

etkilendigi gergegi vardir. Sporun dinamik yonii insanlarin biiyiik bir béliimiiniin

ilgisini ¢ekmekle beraber saglik, baris, dostluk ve kiiltiirel yakinlasmanin odak

noktasinda yer almaktadir (50).

Sporun ¢agimiz genglerinde dogru alg1 saglamak, istek ve diisiincelerinin

dogru analiz edilmesi igin iyi bir aragtir. Sporun hem fizyolojik hem de sosyal ve

ruhsal anlamda genglerin ihtiyaglarina cevap vermesi, genglerin enerjisini pozitif

yonde degerlendirmesini saglayacaktir. Teknolojinin birey lizerindeki negatif etkisi

sonucunda genglerde kotii aliskanliklarin baslamasi, farkli ve zararli isler yapmaya
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yonelmelerine son yillarda artis gdstermektedir. Bunu onlemek i¢in de en iyi
araclardan biri spor ve spor faaliyetleridir (51). Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Miidiirliigii gengler icin bu sportif ve egitsel faaliyetleri saglayan kurumdur. Bu
kurumun alt birimi olan Genglik Merkezleri bireylerin egitim, kiiltiirel, psiko-sosyal
vb. bir¢ok ihtiyaclarin1 gidermek i¢in ¢alismalar yapmaktadir. Genglik Hizmetleri
ve Spor Il Miidiirliikleri bireylerin davranissal bozukluklarinin giderildigi,
akademik ve sportif basarilarin elde edildigi, zararli aliskanliklardan uzak bir yagam
siirdlirebilecegi ve sosyallesmek adina daha iyi iligkiler igerisinde olmasini
saglayacak bir¢ok ¢aligmalar yapmaktadir.

Illerde tasra teskilat baglantilarinin saglanmasi amaciyla Spor Genel
Miidiirliigiine bagl federasyonlarin ilgili oldugu spor dallarinin fahri olmak tizere
spor dali temsilcileri gorev bulunur (52). Ayrica biinyesinde ¢alisan antrendrlerin
spor alt yapisina yaptig1r katkilar sonucunda basarili sporcularin iilkemize

kazandirilmasi agisindan 6nemli bir kurum niteligi tasimaktadir.

3.3. Antrenorliikk Kavrami

3.3.1. Antrenériin Tanimlar:

Antrenor; gerekli bilgi birikime sahip olan ve bu bilgileri etkili iletisim yolu
ile sporcularina aktaran, bilim 1s18inda siirekli kendi bilgilerini gilincelleyip
sporcularinin basarisi i¢in ¢alisan, basarilarini 6teye tasima gayreti igerisinde olup
sporun temel taslarini olusturan kisilerdir. TDK sozliigii antrendrleri; sporculari
egiten kimseler olarak tanimlamistir. Antrendr kavrami Macar kdkene sahip olan
Sturdy’den gelmektedir. Bu kavram o donemde insanlar1 savas alanlarina tasiyan

araclar i¢in kullanilirmis. Giiniimiizde ingilizce anlami ise kuvvetli, giiclii, saglam,
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azimli olarak dilimize gevrilebilir (53). Antrendr; oyuncularin istedikleri hedeflere
ulagmasina destek olan, kendisini gelistirmeye yonelik arastirmalar yapan,
kendisini yinelemeyen, sorumluluk bilincinde olan, bilgili, gayretli bir liderdir (54,
55).

Genel tanimiyla antrendr; sporcularin performans ve potansiyellerinin
doruguna tasinmasina yardimci olan, fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel
kapasitelerinin gerceklesmesine yardimci olan ve karsilagsmalara hazirlayan kisidir.
Diger bir tanimiyla antrendr; sporcularin fiziksel, fizyolojik, zihinsel, duygusal ve
sosyal kapasitelerini amacli davraniglarla gelistirilmesine yardimei olan ve bunun
icin antrenmanin bilimsel amaglarim1 yerine getiren, 6zel egitim-6gretim almis
kisidir. Antrendrlilk ayn1 zamanda etkilesim ve iletisimle digerlerini etkileme ve
yonlendirmeye dayali bir liderlik sanatidir (56). Birgok tanimi yapilan
antrenorlerin; teknisyen olarak gerekli bilgileri, bilimin 1s1ginda sporcusunun
basarisinda kullanan, spor becerileri ve stratejileri ile elde edilen bu bilgileri
birlestiren ve farkli yapida olan bireylere uygulayabilen kisiler olarak belirtilirken,
antrendrlerin iyi bir organizatér, etkili bir lider, motivatdor ve sporcuya
bagimsizligini, yeterliligini kazandiran bir egitimci olmast gerektigi de

vurgulanmistir (57).

3.3.2. Antrenoériin Kisisel Ozellikleri

Kisilik, bireyin kendi agisindan fiziksel, zihinsel ve ruhsal o6zellikleri
hakkindaki bilgisidir. Bireyin kendisinde olup bitenleri degerlendirip, kendisini iyi
hissettirecek ve ¢ikar saglayacak bir duruma gecmeyi isteme durumudur. Insanin
gevresel agisindan kisiligi, onun toplum iginde belirli 6zelliklere ve rollere sahip

olmasidir (58). Antrendr, iyi bir egitimcinin yontem bilgi ve uygulama becerisine
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sahip olmas1 gerekmektedir. Sahip olduklar1 bilgi, birikim ve tecriibelerini
sporculara asilayarak aymi zamanda spor kurallarin1i 6gretmeye calisirlar.
Antrenoriin temel 6zellikleri incelenecek olursa;

e Saglam bir kisilige sahip olmak,

e Meslegini sevmeli, kendine giivenmeli,

o Giiglii ve yeterli derecede motivasyonu olmali,

e Yasam bi¢imi ve davranislari ile 6rnek olmali,

e S06zii dogru ve gilivenilen yapis1 olmali,

e Liderlik vasiflar1 olmali,

e Ben yerine biz dinamigini kurmali,

e Genel kiiltiiriinli ve meslek bilgisini arttirmak i¢in devamli etiitler

yapmali,
e Empati yetenegi olmali,
e Fiziksel yetenekleri tam olmali seklinde siralanabilir (59).

Kisisel 6zellikleri bakimindan antrendrler bes kategoride siniflandirilir;
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Tablo 1. Kisilik 6zelliklerine gore antrendr tipleri ve 6zellikleri (60).

Kisiligi Ozellikleri Yararlarn Zararlari
Kuvvetli disipline Takim iyi organize Basarisizlikta takim
inanir. edilmis. sporunda ¢6ziilme olur.
Bazen merhametsiz Takimda disiplin Duygulu sporcular
ve hagindir. kuvvetlidir. ayrilirlar.
Asin Disiplinli
ve Otoriter Sicak davranislari Takim saldirict ve Antrendr sevilmez
Antrendr nadirdir. cezalandiricidir. korku hakimdir.

Planlama ve
organizasyonu iyidir.

Dar goriislii, pesin
hiikiimlidiir.

Zayif kimseleri
yardimc1 segmez.
Motivasyon i¢in
korkuyu kullanir.

Kondisyon sorunu
yoktur.

Basartyi siirdiirir.

Takim ve sporcu
gereginden ¢ok
yorulur.

Yaraticilig1 engeller.

Faal Antrenor

Sevilir, sayilir.

Olumlu yontemler
kullanir.

Plan yapmada ¢ok
uyumludur.

Cogunlukla
deneyseldir.

Kaynasmis bir takimdir.

Sporcu beklenenden
fazlasini verir.

Sporcu veya takim
rahattir.

Sporcularin sorunlari ile
etkili bir bigimde ugrasir.

Antrendr zayif
goriislidir.

Asirt yakinlik
sakincasi vardir.
Taraftarlarin tutumu
giivensizlik gosterir.

Stirekli telaghdir.

Asir1 alingandir.

Takim daima alarmdadir.
Sporcu kendini
begendirmeye calisir.

Asirt istekler sporcuyu
Sporda sezon ortasi
bitkinlik goriilebilir.

Her sey ile kendisi Antrendr sporcudan ¢ok
ugragir. caligir.
Gergin ve Cok zaman tiiketir. tSeV{)l Tfy?n sporcular
Hareketli Cmbeliesir.
Antrendr Spor bilgisi tamdir. Siirekli gerginlik
sporcuyu biktirir.
Huzursuzdur.
Sporcuyu kendi
ornekleriyle motive
eder.
Sporcu iizerinde bask1 Antrendr yetersiz
Programsizdir. o
azdir. gOriliniir.
Girtiltiiye kulak Sorunlarin ele alinisi Antrendr sporla ilgisiz
Gevsek asmaz. kolaydir. gibi goriiniir.
Antrenor

Her seyi kontrol ettigi
sanilir.

Sporcular biiyiik bir
Ozgiirliikk igindedir.

Kondisyon yiikselmez.
Takimda panik
olusabilir.
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Sporu ele alis1 ince Her zaman yeni teknikler ~ Sporcu kendini tutuklu

hesaplara dayanur. denenir. gibi hisseder.
Sorunlart ele alist Basar} icin gerekli Takim esprisi yoktur.
mantiklidir. organizasyon vardur.
. Kisisel iliskilerinde 1Y) Organizasyon Dagmik huylu
Gayretli ¥ sporcunun giivenini sporcularin durumu
N soguktur. .
Antrendr arttirir. giiglesir.

Heyecan faktorleri

Rakibi iyi inceler. zayiftir.

Azimli ve faydalidir.

Bu bilgilerden de anlasilacagi gibi, baska basarili antrendrlerin kisiligine
uygun bir antrendr olmasi degil, kendi kisiligine uygun diisen basarili bir antrenor

olmasi, daha degerli ve dnemlidir.

3.3.3. Antrendorliik Stilleri

Her spor 6greticilerinin degisik antrendrliik stilleri vardir. Basar1 yakalama,
basariy1 slirdliirme ve kendilerini kabul ettirmelerinde antrendrliik stilleri dnemli
etkendir. Yapilan aragtirmalar sonunda antrenodrliikkte baslica ii¢ liderlik stili
belirlenmigtir. Bu {i¢ stilin basar1 odakli calismasinda mevcut sartlar, brans, grup
iiye Ozellikleri (yas, gelisim diizeyleri, gereksinimleri, cinsiyet) kosullar ve

organizasyonun amaci dikkate alinmalidir. Bunlar;

3.3.3.1. Otoriter Antrenorliik

Bu antrendrliik stili, kumanda edici emredici stildir. ilkelerinden pek taviz
vermeyen ve sporcunun inisiyatifini kullanmasina izin vermeyen antrendr tipidir.
Tek adamlik ve tek patronlu sdylemlerine 6nem verir. Kendisine imparator, padisah
ve kahramanlikla ilgili adlar takilmasindan hoslanir (61, 62). Otoriter ve baba
imajiyla basariy1 yakalayan antrendrler, otoriter olmanin, sert ve agresif olmanin

basar1 da 6nemli rolii oldugunu savunurlar. Bu antrendrliik stilinde kontrol genel
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olarak antrenorde olur. Sporcu ise verilen komutlar ¢ergevesinde pasif konumdadir.
Sadece verilen komutu algilayip gorevi yerine getirmekle miikelleftir. Sporculara
ve insanlara pek giliven duymazlar. Kontrol kaybina neden olacak durumlarda
biiyiik bir kaygi, stres ve giivensizlik soz hissi yasarlar (61).

Otoriter ve asir1 disiplinli antrendriin oldugu takimlarda genellikle duygu ve
diisiincelerin agikgca ortaya konulmamasi nedeniyle antrendrler ve sporcular
arasinda giivensizlik bas gosterir. Antrendrler sevilmez ve takimda korku hakim
olur. Kin ve nefret duygularinin beslendigi boyle bir ortamda giderek catismalar ve
boliinmeler ortaya cikabilir. Basariy1 elde etme hirst ve arzusuyla dolu olan,
hosgoriilii olmayip ceza yontemine basvuran, agresif mizacli antrendr tutum ve

davraniglari bu gruba dahildir (63).

3.3.3.1.1. Otokratik Antrenérliik Davramsina Ornekler

Triandis; otokratik antrenorlerin genel olarak kendi kuramlarini elestiriye
agmamalari, siddetli cezalarin destekg¢isi ve ¢ok fazla 6n yargili olmalar1 sonucu bu
tarz antrendrlerin sporda otokratik liderligin performansi kisitlamasina sebebiyet
verebilecegini ortaya koymustur (64). Otokratik antrendrlerin kizgin ve agresif
tavirlari, sozlii ya da sozlii olmayan davranislariyla goze ¢arpar. Tutko ve Ogilvie
(62), otokratik antrendriin yararlarini asagidaki dort baslikta toplamislardir;

-Sporcular kendilerini glivende hissederler,

-Sporcularda goriilen saldirganlik davranislar diizeltilebilir,

-Higbir sey bir isinin karar almasindan daha siiratli olamaz,

-Antrendrlerin gereksinimleri goriilebilir. Yani antrenorlerin gereksinimleri
karsilandigindan lider ¢ok daha etkili olacaktir.

Otokratik liderler siirekli toplum tarafindan onaylanma istegini diistinmeden

28



karar veren ve siirekli tekrarlanan hatalar yapan kisiler olarak goriiliirken; hatalar
otoriter mizagl antrendrlerin kisilik sorunlarina dayandirilmaktadir. Baz1 otokratik
antrenorlerin hakemleri oyunlarda rahatsiz eden, oyunculara hakaret eden ve oyun
sirasinda dosya veya sandalyeleri sahaya firlatan kisiler olarak goriilmesi bu

duruma en giizel 6rnektir (65).

3.3.3.2. Demokratik Antrendrliik
Demokratik antrenor stili daha imtiyaz sahibi olup, sporcularin daha basarili
ve saglikli bir birey misyonu icerisinde sorumluluk sahibi olmalarina yardime1
olurlar. Genellikle arkadasc¢a ve kisisel tarzda hareket eder, grubu bir biitiin olarak
ele alir ve isin nasil yapilacagi hakkinda onerileri kabul eder. Sporcuyla rahat
konusarak onlarin inisiyatiflerine kullanmalarina izin verir (66). Imparatorluk,
padisahlik ve krallik gibi kendilerine yapilan yakistirmalardan rahatsiz olurlar, ekip
ve uzmanlarla ¢alismaya 6nem veririler (67). Demokratik antrenérlerin 6zellikleri;
e Gerekli ve uygun bir egitim-6gretim diisiincesi hakimdir,
e Oyuncularda sorumluluk bilincinin olusmasi sonucu kontroliin onlara
birakilmasi diistiniliir,
¢ Oyuncularin 6zgiir davraniglarina dikkat edilir,
e Ogrenim gerceklesmedigi siirece sihhatli bir yetiskin olamayacaklarimi
diistintirler,
¢ Opyuncularina liderlik becerilerini 6gretme sorumlulugu tasirlar,
e Kendileri ve bilgileriyle ilgili asir1 kaygi ve siiphe igerisinde degildirler,
¢ Oyunculari i¢in soru sorma ve sorgulama imkanlar1 olustururlar,

e Kazanimlari, oyuncularina mal etme egilimindedirler,
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e Sporcularmin yagtigi isten zevk almasini isterler,

e Sporcularin igsel motivasyon ve kontroliinii yapilandirirlar,

e Sporcularin giiven ve saygisini gelistirirler,

e Oyuncular i¢in anlam ifade eden ¢alismalar1 diisiiniir ve planlarlar,
e Oyuncularin gelismelerini bir hedef olarak goriirler,

e Spor igin sporcunun degil, Sporcu i¢in sporun mantigini savunurlar (62).

3.3.3.2.1. Demokratik Antrenérliik Davramsina Ornekler

Demokratik antrendrler sporcu saglhigini fiziksel, teknik-taktik ve psikolojik
gelisimleri odakli calisip, ma¢ kazanmaktan ¢ok sporcuyu kazanma egilimi
icerisindedirler. Sporcularin kisisel problemlerine yardime1 olur, 6nemli konularda
karar vermeden Once sporcularin destegini alir, karar alinirken sporcunun
katilimina izin verir. Sporcularin Onerilerini dikkate alarak uygun olanlar tatbik
eder. Sporcularin kendi hedeflerini belirlemesine ve antrenmanda kendi hizlarinda
caligmalarina izin verir. Hata yapma durumlarinda bile her sporcunun kendi
yontemlerini denemelerine imkan tanir, antrenmanin agirliginmi sporcularin
isteklerine gore siirdiiriir. Sporculara Ozgiirlilk taniyan bu antrendrliik stili;
antrenorliik sorunlart konusunda futbolcularn fikirlerini alir, giinliik toplantilarda
antrendr sporcular1 hakkinda bilgi toplayip onlarin diisiincelerine deger verir (62,

68).

3.3.3.3. Liberal Antrenorliik
Liberal stili benimseyen antrendrler ’birakiniz yapsimnlar, birakiniz
gegsinler’’ politikasiyla uyumlu olarak miimkiin oldugunca az karar alirlar. Giiven

vermeyen, her seyi rahatlikla karsilayip boyun egmeye meyilli bir yapilari vardir.

30



Cok az aktivite planlart olup, ¢ok kural koyma egilimi igerisindedirler.
Memnuniyetsizlik ve disiplinsizlik hakimdir. Antrenér bir plana ve programa gerek
duymaz. (62, 67)
Liberal antrenoriin 6zellikleri;
- Genellikle az karar alma egilimi igerisindedirler,
- Egitim-6gretimi az tutarlar,
- Yapilan is ¢i1girindan ¢ikmadikea karigmazlar,
- Yeterli kontrol saglanamaz, anarsik ortam dogabilir,
- Kayitsiz, ilgisiz ve sorumsuz davranirlar,
- Sorun ¢ézmede aciz, yetersiz kalabilirler,
- Egitim-6gretimin istenilen seviyede olmasi gibi bir kaygilar1 yoktur,
- Basar tesadiifen elde edilir,
- Motivasyon diizeyi yoktur, igsel motivasyonu gelistirme kaygisi
icerisinde degildir,
- Oyuncularda kontroliin ve sorumlulugun gelismesi ile ilgili kaygilar
yoktur,
- Oyuncularinda 6z-giiven ve sayginin gelistirilmesi ile alakali bir
kaygilar1 yoktur,
- Demokratik veya diktatorliik tutum igerisinde olmalar1 s6z konusu
degildir,

- Hedeflerin gergeklestirilmesi noktasinda tasalar1 yoktur (69).

3.3.3.3.1. Liberal Antrenérliik Davramsina Ornekler
Antrenoriin tutum ve davraniglar1 sporcularin kendilerini tam anlamiyla

serbest hissetmelerine sebep olur. Sorumluluk duygusunu sporculara asilamakta
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zorluk yasanir. Antrendr sadece bir konu hakkinda fikri soruldugunda cevap verir.
Liberal antrenorliik davramislarina sahip olan egitmenlerin; sporcular1 genel
amaglar etrafinda toplamak ve belirli hedeflere yonlendirmekte yoksun kalir.

Her tiirlii baski ve gerginlikten uzak durduklari i¢in, en 6nemli miisabaka
bile kazanmak ve kaybetmekten ibarettir. Bireysel basarilarin disinda takim
basarilarinda 6nemli Ol¢lide azalma goriiliir. Calismayan ve isten kagma girigimi
igerisinde olan kisilerin kargasay1 artirmalari, elde olan kaynaklari kendileri i¢in
harcamalari ve hatta takimda kutuplasma ve par¢alama ¢alismalari goriiliir (62).

3.3.4. Antrendriin Gorevleri

Birgok meslek kollarinda oldugu gibi sporda da basar1 ve yiiksek
performans pesinde kosulmaktadir. Basar1 ve yiiksek performans i¢in trilyonlarca
para harcanmaktadir. Ulke sporuna yon veren antrendrler; elde ettigi basarilar,
aldig1 gorev ve sorumluluklar bakimindan ¢aligma kosullarinin biitiin ihtiya¢ ve
taleplerine cevap verebilmelidir. Calismalarin nitelik ve nicelik olarak basarili
olabilmesi sporcunun iyi bir performans gosterebilmesi antrendriin igine gereken
onemi ve dikkati vermesine baglidir (66).

Antrendrler sporcu performansinin fiziksel, teknik-taktik ve psikolojik
evrelerinde etkin rol oynamakta olup etkili iletisim yoluyla basariy1 ve sporcunun
gelisimini saglamaktadir. Sporcu ve antrendrlerde basar1 elde etmek adina
davraniglarin sosyallesmesi ve birbiriyle iyi gecinmeleri gerektigi gbz ardi
edilmeyen bir durumdur. Bireyler arasindaki etkilesim miisabakalarda basarili
sonuca ulagmak i¢in Onemlidir. Antrendrlerin sporcular iizerinde olumlu ve
olumsuz etkiye sahip olduklar1 asikardir. Olumlu bir antrendr sporcu iliskisi,

sporcularin sosyo-psikolojik ve sosyal huzurlar1 artirabilir, bireysel etkinligin
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gelisimine katki saglayabilir, fiziksel aktivitelerde gelisimin siirekliligine yardimci
olur (70). Basar1 pesinden kosan antrendrlerin 6ncelikle vizyon sahibi olmasi
gerekir (71,72). Antrenoriin agik bir vizyonu ve plani olmaksizin, takimin basarili
olmast igten degildir. Olumlu davranislar sergileyerek takim igerisinde sportif
anlamda pozitif etkiler birakmalidir. Sporcular arasinda arkadaslik atmosferini
yaratmasi, mag¢ ve performans analizlerine dayali sorumluluklarin belirlenmesi ve
kontrol mekanizmasini bireylere asilamasi gerekir (73). Antrendrliikte basarili
olmasinin en temel yontemi yetenekli sporculari kesfedip elinde tutabilmeyi
saglamaktir. Yetenekli sporculara yaklagim ve rehberlik ¢ok daha akilci, mantikli
ve kaliteli iliski igerisinde olmalidir. Antrendr sporcu iliskisi dinamik bir yapiya
sahiptir (59). Sporcuya saglanan destek, rehberlik ve bilgi dogrultusunda
ortakliklar, anlagsmalar ve iliskiler olustururlar. Bu iliskide karsilikli giiven, saygi,
barig, destek, is birligi, iletisim ve anlagma, performansta basar1 ve en onemli
pargalar olarak distiniiliir (74).

Antrendrliigiin her eylemi 1yi iletisim gerektirir. Sporculariyla birlikte
sirekli iletisim i¢inde olan antrendrler sadece mesajlar1 iletmekte degil,
sporculardan gelecek geri bildirimleri dikkatli dinleyerek anlama konusunda da iyi
olmalidirlar. Bu iletisimde s6zlii mesajlar kadar sozsiiz mesajlarda 6nemlidir.
Diismanca jestler, memnuniyetsiz yiiz ifadeleri, tehditkar ifadeler buna ornektir.
Yapilan ¢esitli arastirmalarda sozsiiz iletisimin %70 oraninda etkili oldugu ifade
edilmistir. Iletisim siirecinin ayrica iki boyutu vardir; icerik ve duygu. Igerik daha
cok sozli iletisimin, duygular ise daha ¢ok sozsiiz iletisimin temelini olusturur.
Antrenorler genellikle sézlii ve i¢erikli mesaj verme egiliminde, sozsiliz ve duygusal

mesajlar alma egilimindedirler (66).
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Mageu ve Vallerand (2003) tarafindan yapilan “Bir Motivasyonel Model:
Antrendr-Sporcu  Iliskisi” adli calismada antrendriin  sporcularla  kurdugu
diyaloglarin, sporcu motivasyonunda Onemli etkilerinin oldugunu, 6zellikle
antrenor davranislarinin sporcularin i¢sel ve digsal motivasyonlarinda olumlu izler
biraktigini ve antrendrlerin davraniglari, sporcular tarafindan algilanan yeterlikleri,
sporcularin ihtiyaglarinin giderilmesi i¢in yaratilan ortamin psikolojik siiregler
oldugu belirtilmistir. Bu baglamda antrenérlerin, davraniglarinda demokratik ve
destekleyici bir yaklasim sergilemeleri, yeterli alan bilgisine sahip olmalar1 ve
sporcularin sosyal ve kisilik 6zelliklerini iy1 bilerek ihtiyaglarini belirleyebilmeleri
gerektigi ortaya konulmustur (75). Antrendrlerin gorevi sadece galistirmak veya
sporun nasil yapilacagini 6gretmekten ibaret degildir. Antrendrler; spor bilimi
uzmanlarindan, spor hekimlerinden ve spor psikologlarindan aldig1 bilgileri
yorumlayip kendi deneyimleri ile karsilastirdiktan sonra sporcuya aktarir. Ciinkii
bilim adamlarmin verileri kuramsal bilgiler olup pratik uygulamaya uygun
degildirler. Bu verilerin sporcularin kisilik ve sportif o6zelliklerine gore bazi
degisikliklere ugramasi gerekir (76).

Ingiltere Antrendr Strateji Birligi antrendr rollerini, bilgi veren,
degerlendiren, ayn1 zamanda danismanlik yapan, ornekligi, arkadasca yaklagimi,
tesvik edici, arastirmayi seven, 1yi bir egitici, ayn1 zamanda gozlemci, organizator,
destekleyip motive etmek olarak belirlemis ve bu rolleri yerine getirirken sahip
olunmasi gereken becerileri de su sekilde siralamistir;

e Sporcularla etkili iletisim kurabilmelidirler,

e Ogrenim siireci ve antrenman prensiplerini kavramalidirlar,

e Antrenorlerin farkl: stillerini anlamalidirlar,
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e Geng yeteneklerin farkina varmali,
e Sporculara giivenlikleri hakkinda tavsiyede bulunmalidir,
e Antrenman yogunlugunun sebeplerini ve belirtilerini anlayabilmelidir,
e Sporcularda sakatlik risklerini azaltma yollarini bilmelidir,
e Hazirladig1 antrenman programlari her sporcunun ihtiyaglarina hitap
edecek sekilde olmalidir,
e Sporcularinin gelisimine yardime1 olmalidir,
e Antrenmanin dogrulugunu ve sporculariin gosterdigi performanslarini
takip etmek i¢in degerlendirme testleri kullanmalidir,
e Sporcularin dogru beslenmeleri hakkinda 6nerilerde bulunmalidir,
e Sporcularin enerji sistemlerini gelistirme yollarini bilmelidir,
e Sporcularin rahatlama ve zihinsel yorgunlugu atma egzersizleri hakkinda
bilgi vermelidir,
e Destek anlaminda yasal yan iriinler kullanimi hakkinda sporculara
tavsiyelerde bulunmalidir,
e Sporcularin miisabaka performanslarini iyi degerlendirebilmelidir (77).
ABD Olimpiyat Komitesi, antrendrlerin en 6nemli gorevlerinden biri
sporcularla olan etkili iletisimi kurup pozitif anlamda siirdiirmesini saglamaktir.
Antrendrlerin  beklentisi ve bu beklentilerin ger¢eklesmesi adma saglikli
davraniglarin segilmesi gereklidir. Bu tutum ve davraniglarin belirlenmesinde
antrendriin felsefesi, benimsedigi etik ilkeler nemli rol oynar (78).
Antrenorle sporcu arasinda kimi zaman ortaya ¢ikan ve bazen de olumsuz
sonuclar doguran etkisiz iletisim ile ilgili lizerinde hassasiyetle durulmasi gereken

hususlardan bazilar1 asagida belirtilmistir;

35



e Verilen mesaj anlasilir olmayabilir,

e Vermek istenilen mesaj ic¢in yeterli sozlii veya sozsiiz becerilerden

yoksun oldugunuzdan, mesajiniz yiiklenilen anlami ifade etmez,

¢ Dikkatsiz olan sporcular mesaji alamaz,

e Yeterli dinleme veya s6zsiiz mesaj algilama becerilerinden yoksun olan

sporcu mesajin igerigini yanlis anlar ya da hi¢ anlayamaz,

e Bazen sporcu mesajin icerigini anlar, fakat maksadini yanlis yorumlar,

bu durum zamanla kafasini karigtirir ve anlayamamasina neden olur (79).

Antrenérlerin - bazi olumsuz yaklagimlarindan kaynakli; sporcuda
memnuniyetsizlik baslar ve isini severek yapamamasi sonucu Sporu birakmasina
yol agabilir, kayginin yiikselmesi sporcunun hata yapmasma neden olabilir,
basarisiz olma korkusunun ortaya ¢ikma sebebi olarak sporcunun giiven duygusunu
kaybetmesine, kotii goriinen bir¢ok davranis ve disipline dair problemlere pek ¢ok
davranig oriintiisii ve disiplin problemleri olusabilir (80).

Sonug olarak antrenor-sporcu iletisiminin giiglii olmayist her zaman
antrenorlin hatasi olarak kabul edilmez. Sorun sporculardan ya da her ikisinden
kaynaklanabilir. Amerika’da bir {niversitenin  basketbol antrendriiniin
antrenmanlar sirasindaki sozlii iletisimi iki psikolog tarafindan kaydedilmistir.
Calisma neticesinde; antrendrlerin hemen hemen %75’inin sporculara 6zel teknik
komut icerdigi, geri kalan mesajlarin %12’sinin ¢abucak hareket etmeleri
gerekgesiyle ikaz, %7’sinin 6vgii, %6’sinin azarlama, kapsaminda oldugu tespit
edilmistir. Ancak burada onemli olan nokta da teknik talimatlarin algilanmasi ve
uygulanmasinda sporcularin segiciligi antrendre olan given ve saygi ile

baglantilidir (66). Sporun istenen seviyeye ulagsmasinda antrendrlerin sergiledigi
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etik dis1 davraniglardan kurtulmanin ilk sarti; antrenorlerin evrensel degerleri
Oziimseyip, davraniglarina yol gosteren etik ilkeleri benimsemesi, tutum ve
davraniglarinin bu ilkeler dogrultusunda yonlendirilmesidir. Bu amagcla uluslararasi
spor organizasyonlar1 antrendrlerin etik kurallar ¢ergevesinde; saygi, diiriistliik,
tarafsizlik, adalet gibi evrensel degerler dogrultusunda yerine getirmelerine rehber

edecek “’antrendrliik etik ilkelerini’” belirlemistirler (62).

3.3.5. Antrenoriin Problemli Sporcularla Calismasi

Bagarili antrenorliikte, etkili iletisim, sporcunun duygu diisiincelerini
etkileyen gosterim, alistirma ve egzersizleri yapma, az ve 0z aciklamalarda
bulunma, dogru uygulamalar1 gosterme ve 6gretmedeki etkililik gibi beceri ve
davraniglar 6nemli rol oynamaktadir (81).

Basar1 odakli ¢alisan sporcularin kiiciik problemleri olabildigi gibi bunun
yaninda biliylik problemleri de olabilir. Bu problemlere sahip olan sporculari
antrendrlerin anlamasi genellikle zordur. Problem ortaya c¢ikincaya kadar
antrenoriin sporculari tek tek inceleme firsati olmaz. Ayrica sartlarin getirdigi
durum ve miisabakanin yarattig1 stres bireyde biiylik sorunlar ortaya cikarir. Dr.
Bruce Ogilvie ve Dr. Thomas A. Tutko sporcularda bulunan en yaygin sorunlar,
nedenleri ve ¢oziimleri {izerinde ¢alismalar da bulunmustur (82).

Caligkan ve Goral (2013) ‘a gore problemli sporcular {ic problem basligi
altinda incelenmistir;

Problem 1: Antrenmanlara karsi olan sporcu, antrenorii asla dinlemez ve
eylemin tam tersini gerceklestirir. Bazen dogrudan isyan eder. Nedenleri:
Sporcunun antrendriiyle iyi iletisim igerisinde olmamasidir. Sporcunun bu tutum ve

davraniglar1 otoriteye karsi yaptigi bir reaksiyon tiirtidiir. Antrendriine bir daha
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yapmama konusunda soz verebilir lakin tam tersini yapar. Antrendriin kendi
isteklerini sporcusuna zorla yaptirmak istemesi sporcunun kendisine olan giivenini
azaltabilir ya da kaybetmesine sebebiyet verebilir.

Bu tiir durumlarda antrendriin sporcuyla konugsmasi ve ona Ozgiiven
astlamasi en dogru yontemdir. Tekrardan giiven kazanmasi zor bir durumdur lakin
basartya ulasmak adia oOnemli bir adimdir. Antrendr sporcunun tepkilerini
gormemezlikten gelmemelidir.

Problem 2: Bencil olan sporcunun kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda diger
sporcularla is birligi yapmasidir. Cok giizel konusmalari ile diger sporculari
kolaylikla etkiler ve cok ge¢cmeden herkes onu tatmin etmek adina davranislarda
bulunur. Sonrasinda ise kurallari ¢igneyerek bir¢ok mazerette bulunurlar.
Kendisine has kurallart varmis gibi davranir. Sporcunun daha onceden yapmis
oldugu bu cocukca hareketleri her zaman hakli goriilmiis olup ge¢cmiste yaptigi
hatalar ne elestirilmis ne de diizeltilmistir. Bunlar sporcunun simartilmis oldugu ve
bu tir davraniglarinin sinirsiz oldugunun kanitidir. Sonu¢ olarak kurallar onu
baglamaz ve sira dis1 bir diinya anlayisi ile yetistirilmistir.

Kural ihlali yapan sporcularin cezalandirilmasi gerektigi ve belirlenmis
kurallarin gegerliligi konusunda uyarilarda bulunmak yapilabilecek en iyi
¢ozliimdiir. Problemli hassas sporcular i¢in ise ikna edici konusmalar uygun yol
olmakla beraber inat¢1 sporculara agir cezalar uygulanabilir.

Problem 3: asir1 heyecanli olan sporculardir. Yasadigi toplum, aile yapisi ve
yetistirilme tarzi sporcunun asir1 heyecanlt olmasinmi tetikler. Antrenér bu
sporcusunun nasil bir performans gosterebilecegini tahmin edemez. Giiniinde

olmasi performansini dogrudan etkiler ve kendisinden iyi performans beklenildigi
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zamanlarda bile herkesi hayal kirikligina ugratma yetisine sahiptir. Miisabaka
oncesinde ¢ok heyecanli olmasi performansini etkiler ve bu sporcunun ileride hangi
seviyeye ulasabilecegini kimse tahmin edemez (59).

Bu tiir durumda antrendr sporcuyla siki iletisim igerisinde olup
beklentilerini acik bir dille ifade etmelidir. Herhangi bir basarisizlik durumunun
Oonemsiz oldugunu ve sporcusunun her zaman yaninda olacagini hissettirmelidir.
Sporcunun heyecan ve endise icerisinde olmasi1 basarisina golge diisiirebilir. Bu
durumda antrenériinden destek almasi kendisine olan giivenini arttirir. Antrenoriin
bazen yapacagi kiiciik bir konugma bile sporcu i¢in dnemlidir.

Baz1 sporcularin en biiyiik problemlerinden biri de basar1 fobisi olup
kaybetme korkusundan ¢ok basari korkusunu yasamalaridir. Bu tarz probleme sahip
olan sporcular i¢in ¢dzliim yolu; antrendriin sporcuyu sadece kendi yaptigi
davraniglardan sorumlu oldugu gercegine inandirmasidir. Sporcunun gelecek basari
sonrast sorumluluklarinin artacagint ve o sorumluluklarini iistlenecek kadar
olgunluga erismedigini hissetmesidir. Nedeni olarak; daha onceden elde ettigi
basar1 sonrasi diger sporcular tarafindan olumsuz tepkiler gordiigii ve siirekli
kiskanilmasi kazanmak hissinin vermis oldugu zevki aciya ¢evirmistir. Basar1 elde
ettigi zaman gereken Ovgli sporcuya verilmelidir. Ayni zamanda maglubiyeti
kabullenme olgunlugunu da sporcuya kazandirmak gerekir. Sporda hem kazanmak
hem de kaybetme vardir bundan dolayr antrenériin olumsuz durumlarda

sporcusunun yaninda olup destek vermesi gereklidir (59, 54).
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4. GEREC VE YONTEM

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma; Dogu Anadolu Bélgesi Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliiklerinde ¢alisan antrendrlerin 6tke ve 6fke ifade tarzlarinin belirlenmesi
amaciyla yapilan betimsel tiirde bir caligmadir. Arastirma amacina uygun verilerin
toplanmas1 amaciyla bir guruba iligkin 6zelliklerin belirlenmesine yonelik yapilan

calismalar literatiirde tarama (survey) arastirma modeli olarak adlandirilmaktadir.

4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2015-2016 yillar1 arasinda Dogu Anadolu Bolgesi
(Agn, Ardahan, Bitlis, Bingdl, Elazig, Erzincan, Erzurum, Hakkari, Igdir, Kars,
Malatya, Mus, Tunceli ve Van) Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiinde
calisan 256 antrendr olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi ise goniillii olarak

katilan 157 antrendrden (38 kadin, 119 erkek) olusmaktadir.

4.3. Verilerin Analizi
Arastirmanin verilerini elde etmek amagli, ¢alisma 6ncesi uzman goriisiine
sunulan Kisisel Bilgi Formu ve Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi1 Olgegi (SOOTO)

kullanilmistir.

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgileri, aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel
bilgi formuyla toplanmistir. Arastirmaya katilan antrendorler i¢in kadro durumu, yas,
kilo, cinsiyet, medeni durum, brans, kag yillik antrenor oldugu, egitim durumu ve

yasadig1 yer gibi sorular hazirlanmistir.
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4.3.2. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi (SOOTO)

Antrenorlerin siirekli 6fke ve 6fke tarzlarinin tespit edilmesi amaciyla C.
D. Spielberger tarafindan gelistirilen The State - Trait Anger Scale (STAS) ve 1994
yilinda A. K. Ozer tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanmis olan Siirekli Ofke ve Ofke
Tarz Olgegi (SOOTO) kullanilmistir. Olgek toplamda 34 maddeden ve 4 alt
boyuttan olusmakta olup 6tke duygusunu olcen siirekli 6tke ve otke ifade tarzi
Olcegi; Hig (1 puan), Biraz (2 puan), Oldukga (3 puan) ve Tlmiiyle (4 puan) olarak
degerlendirilmistir.

Olgegin genel toplam puani olmayip 4 alt Slgegin toplam puanindan
olusmaktadir. Olgegin, ilk 10 maddesi siirekli dfkeyi, sonraki 24 maddesi 6fke ifade
tarzlari1 6lgmektedir. Siirekli 6fke, kisinin genelde kendini nasil hissettigini, ne
derece 6fke yasadigini ifade etmektedir. Ofke Ifade Tarz1 Olgegi, 6fke ige vurumu
(13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31. maddeleri), 6fke disa vurumu (12, 17, 19, 22, 24,
29, 32 ve 33. maddeleri) ve 6fke kontrolii (11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34.
maddeleri) olmak tiizere 4 alt gruptan olusmaktadir. Cronbach Alfa degerleri
“siirekli 6fke” boyutu icin .79 “6fke kontrolii” boyutu icin .84; “6fke disa vurumu”
boyutu i¢in .78 ve “6fke ice vurumu” boyutu i¢in .62 olarak bulunmustur. Siirekli
ofke olceginden alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan 40’tir. Alinan
puanlarin yiiksek olmasi 6tke diizeyinin yiiksek oldugunu; 6fke ice vurumu, 6fke
disa vurumu ve 6fke kontrolii alt 6lgeklerin her birinden alinabilecek en diisiik puan
8, en yliksek puan 32’dir. 6fke kontrol puanlarinin yiiksek olusu 6fkenin kontrol
edilebildigini; 6fke disa alt 6l¢eginden alinan puanlarin yiiksek olusu 6fkenin kolay

ifade edilebildigini; 6fke ice alt dlcek puanlarmin yiiksek olusu ise Otkenin
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bastirildigini gdsterdigi belirtilmistir (83). Ulkemizde yapilan birgok arastirmalarda

kullanildig: tespit edilmistir (84, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 91).

4.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde,
ortalama, standart sapma kullanilmistir.

Iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda
Mann-Whitney U testi, ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli
verilerin karsilastirllmasinda Kruskall-Whallis testi  kullanilmistir.  Kruskall
Whallis testi sonrasinda farkliliklar: belirlemek {izere tamamlayici olarak Mann-
Whitney U testi kullanilmustir.

Elde edilen bulgular %95 giliven araliginda, %5 anlamlilhik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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5. BULGULAR
Bu boliimde, arastirma probleminin ¢oziimli i¢in, arastirmaya katilan
antrendrlerin Slgekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen
bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar
yapilmustir.

Tablo 2. Antrenérlerin Tanimlayict Ozelliklerinin Dagilimi

Tablolar Gruplar Frekans(n) Yiizde (%)
Kadrolu 79 50,3
Kadro Hizmet Alimi 78 49,7
Toplam 157 100,0
20-30 Yas 64 40,8
Yas 31-40 Yas 71 45,2
40 Yas tstl 22 14,0
Toplam 157 100,0
60 Ve Alt 22 14,0
61-70 37 23,6
Kilo 71-80 61 38,9
80 tistii 37 23,6
Toplam 157 100,0
Kadin 38 24,2
Cinsiyet Erkek 119 75,8
Toplam 157 100,0
Bekar 87 55,4
Medeni Durum Evli 70 44,6
Toplam 157 100,0
Bireysel Sporlar 111 70,7
Bransg Takim Sporlari 46 29,3
Toplam 157 100,0
1-5 Y1l 89 56,7
6-10 Y1l 44 28,0
Antrenorlik Yili 11-15 Y1l 12 7,6
15 Y1l tstii 12 7,6
Toplam 157 100,0
Orta Ogretim - Lise 7 45
Egitim Durumu Universite 138 87,9
Lisansiistii 12 7,6
Toplam 157 100,0
Il 114 72,6
Yasanilan Yer Biiyiiksehir 43 27,4
Toplam 157 100,0
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Kadro degiskeni bakimindan antrendrlerin 79'u (%50,3) Kadrolu, 78'i
(%49,7) Hizmet Alimi1 olarak dagilmaktadir. Yas degiskenine gore antrendrlerin
64"l (%40,8) 20-30 yas, 71" (%45,2) 31-40 yas, 22'si (%14,0) 40 yas iistii olarak
dagilmaktadir. Kilo degiskenine gore antrendrlerin 22'si (%14,0) 60 kg ve alt1, 37'si
(%23,6) 61-70 kg, 61'i (%38,9) 71-80 kg, 37'si (%23,6) 80 kg iizerinde oldugu
goriilmektedir. Cinsiyet degiskeni bakimindan antrendrlerin 38'i (%24,2) kadin,
119'u (%75,8) erkek oldugu goriillmektedir. Medeni durum degiskenine gore
antrendrlerin 87'si (%55,4) bekar, 70'i (%44,6) evli olarak dagilmaktadir. Brans
degiskenine gore antrendrlerin 111'1 (%70,7) bireysel sporlar, 46's1 (%29,3) takim
sporlar1 olarak dagilmaktadir. Antrendrliik yili degiskenine gore antrendrlerin 89'u
(%56,7) 2-5 yil, 44" (%28,0) 6-10 yil, 12'si (%7,6) 11-15 y1l, 12'si (%7,6) 15 yil
istli olarak dagilmaktadir. Egitim durumu degiskenine gore antrendrlerin 7'si
(%4,5) orta 6gretim - lise, 138'i (%87,9) tiniversite, 12'si (%7,6) Lisansiistii olarak
dagilmaktadir. Yasanilan yer degiskenine gore antrenorlerin 114 (%72,6) il, 43"
(%27,4) biiyliksehir olarak dagilmaktadir.

Tablo 3. Antrenorlerin Ofke ve Ofke ifade Tarzlari
N Ort Ss Min. Max. Olcek Min-Maks.

Siirekli Ofke 157 18,39 4,15 10,00 34,00 10-40
Kontrol Altma Almmis Ofke 157 23,84 4,65 10,00 32,00 8-32
Disa Vurulan Ofke 157 14,01 3,28 8,00 30,00 8-32
Icte Tutulan Ofke 157 14,95 3,00 9,00 23,00 8-32

Antrenorlerin 6fke ve ofke ifade tarzlarina iliskin ortalamalar tabloda
verilmektedir. Antrendrlerin 6fke ve O6fke ifade tarzlari ve Olcek en diisiik, en

yiiksek degerler grafik olarak asagida goriilmektedir.
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Siirekli Ofke 305

Maksimum 40

10 15 20 25 30 35 40

Sekil 2. Antrendrlerin Siirekli Ofke Diizeyine Iliskin Diyagram
Arastirmaya katilan antrendrlerin “siirekli 6fke” diizeyi diisiik (18,395 +

4,158); olarak saptanmustir.

icte Tutulan Gfke H 14,955

Disa Vurulan Ofke _ 14,019

Kontrol Altina Alnmis Ofke _ 23,841

Maksimum mﬂz

8 13 18 23 28

Sekil 3. Antrendrlerin Ofke Tarzlarma fliskin Diyagram
Arastirmaya katilan antrenorlerin “kontrol altina alinmis 6fke” diizeyi orta
(23,841 £ 4,650); “disa vurulan 6fke” diizeyi diisiik (14,019 £ 3,283); “icte tutulan

ofke” diizeyi diisiik (14,955 + 3,005); olarak saptanmustir.
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Tablo 4. Siirekli Ofke Boyutu Ile Ofke ifade Tarzina Ait Alt Boyutlar Arasindaki

Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

KORELASYON

Siirekli Ofke  Ofke Ice Vurum  Ofke Disa Vurum  Ofke Kontrolii

. r ,554** ,584** -,301**
Siirekli Ofke P 1 ,000 ,000 ,000
N 157 157 157
' 557** -,096
Ofke ice Vurum P 1 ,000 ,232
157 157
N
r R
Ofke Disa 308
Y P 1 000
urum 157
N
r
Ofke Kontrolii p 1
N

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Antrenorlerin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarina ait alt boyutlar arasinda
yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucunda farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
Siirekli 6fke puanlari ile 6fke icte puanlari arasinda anlaml bir iliski vardir (r= 0.55,
p<0.01). Antrendrler sahip oldugu siirekli 6fke diizeyleri arttikga daha g¢ok ige
yoneltilmis ve bastirilmis 6fkeye sahip olmaktadirlar. Antrenérlerin siirekli 6fke ve
Ofke dis alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski vardir (r= 0.58, p<0.01).
Antrenorlerde 6fke diizeyi arttik¢a, 6fkelerini disa yoneltmektedirler. Stirekli 6fke
ile 6fke kontrol alt boyutu arasinda ise negatif yonde bir iliski vardir (r= -0.30,
p<0.01). Antrenérlerin 6fke diizeyleri arttikca dfke kontrolleri azalmaktadir. Ofke
ice alt boyu ile 6fke disa alt boyutu arasinda anlamli bir iligki vardir (r=0.55,
p<0.01). Ofkelerini disa yonelten antrendrlerin ayn1 zamanda ice de attiklarini

gostermektedir. Ofke dis alt boyutu ile 6fke kontrol boyutlari arasinda negatif bir
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iliski vardir (r= 0.38, p<0.01). Ofkelerini kontrol edemeyen antrendrlerin ayni

zamanda disa yoneltilmis 6fkelerinin de oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Antrenérlerin Ofke ve Ofke ifade Tarzlarmin Kadro Durumlarina Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss MW p
Siirekli Ok Kadrolu 79 18,25 3,97 2 063.00 0.67
urei ke Hizmet Alim1 78 18,53 4,35 D
" Kadrolu 79 24,21 4,45
Kontrol Altina Alinmis Ofke Hizmet Almi 78 23.46 4.83 2 855,00 0,42
N Kadrolu 79 14,16 2,94
Disa Vurulan Ofke Hizmet Al 78 13,87 3,60 276150 0,25
. .. Kadrolu 79 14,92 2,66
Icte Tutulan Ofke Hizmet Alm: 78 14.98 3,32 3 036,50 0,87

Antrendrlerin siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke,

icte tutulan 6fke puanlar1 ortalamalarinin kadro durumu degiskenine gére anlamli

bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U

testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 6. Antrendrlerin Ofke ve Ofke ifade Tarzlarinin Yasa Gore Ortalamalar

Grup N Ort Ss KW p
20-30 Yas 64 18,54 4,66
Siirekli Ofke 31-40 Yas 71 1859 4,08 1,93 0,38

40 Yas sttt 22 17,31 2,53
20-30 Yas 64 23,79 4,48

Kontrol Altina Alinmis Ofke 31-40 Yas 71 24,02 4,73 0,36 0,83
40 Yas tisti 22 23,36 5,02
20-30 Yas 64 14,46 3,87

Disa Vurulan Ofke 31-40 Yas 71 13,71 295 159 045
40 Yas usti 22 13,68 2,21
20-30 Yas 64 15,29 3,59

Icte Tutulan Ofke 31-40Yas 71 1494 251 297 0,22
40 Yas tisti 22 14,00 2,44

Arastirmaya katilan antrendrlerin siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke,
disa vurulan 6fke, icte tutulan 6fke puanlari ortalamalarinin yas degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal
Wallis H-Testi sonuglarina gore; grup ortalamalar1 arasindaki fark anlamli

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 7. Antrendrlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Kiloya Gore Ortalamalart

Grup N Ort Ss KW p
60 ve Alt1 22 18,36 4,15
. . 61-70 37 18,35 5,08
Surekli Ofke 71-80 61 1877 3.96 1,20 0,75
80 istii 37 1783 349
60 ve Alt1 22 2195 4,66
.. 61-70 37 2394 4,88
Kontrol Altina Alinmig Ofke 71-80 61 2434 4,49 479 0,18
80 stii 37 24,02 4,55
60 ve Alt1 22 1522 3,89
. 61-70 37 13,46 4,18
Disa Vurulan Ofke 71-80 61 14.19 2,89 6,83 0,07
80 usti 37 1356 2,21
60 ve Alt1 22 1477 254
. .. 61-70 37 14,16 3,09
Icte Tutulan Ofke 71-80 61 1544 311 3,81 0,28
80 usti 37 1505 2,92
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Arastirmaya katilan antrenorlerin siirekli 6tke, kontrol altina alinmis 6fke,
disa vurulan ofke, icte tutulan O6fke puanlar1 ortalamalarinin kilo degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina gore; grup ortalamalari arasindaki fark anlaml
bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 8. Antrenérlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Cinsiyete Gore Ortalamalar

Grup N Ort Ss MW p
Kadin 38 18,63 521 2

Stirekli Otke Erkek 119 1831 378 257,00 0%
.. Kadin 38 23,57 4,64 2

Kontrol Altina Alinmis Ofke Erkek 119 2392 466 130,00 0,59
- Kadin 38 1484 437 1

Disa N Vg Erkek 119 1375 282 966,00 °22

Icte Tutulan Ofke Kadiipsd oy 2,95 1 0,12

Erkek 119 14,75 3,00 884,00

Antrendrlerin stirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke,
icte tutulan 6fke puanlari ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel ag¢idan anlamli
bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 9. Antrenérlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Medeni Duruma Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss MW p
. Bekar 87 18,13 391 2
Stirekli Ofke Evii 70 1871 444 80150 ©°°°
. Bekar 87 2426 4,79 2
Kontrol Altina Alinmis Otke Evii 70 2331 444 63150 0,14
N Bekar 87 13,63 290 2
Disa Vurulan Ofke Evi 70 1450 366 59300 U0
Icte Tutulan Ofke Bekar 87 1500 270 2 0,73

Evli 70 14,90 3,36 949,00
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Antrendrlerin siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke,
icte tutulan 6fke puanlar1 ortalamalarinin medeni durum degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel ag¢idan anlamli
bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 10. Antrenérlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Bransa Gore Ortalamalari

Grup N Ort Ss MW p
Bireysel Sporlar 111 18,51 4,34 2

Stirekli Otke Takim Sporlan 46 18,10 3,70 476,00 *'7°
- Bireysel Sporlar 111 23,85 4,92 2
Kontrol Altina Alinmis Ofke Takim Sporlart 46 23.80 3,95 529,50 0,92
. Bireysel Sporlar 111 14,09 3,63
Disa Vurulan Ofke Takim Sporlar 46 13,84 2,23 2 469,00 0,74
icte Tutulan Ofke Bireysel Sporlar 111 14,98 3,06 2 0.73

Takim Sporlar1 46 14,89 2,88 467,00

Antrendrlerin stirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke,
icte tutulan 6fke puanlari ortalamalarinin brans degiskenine gdre anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U
testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlaml

bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 11. Antrenérlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Antrenorliik Yilina Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss KW p
1-5 Y1l 89 18,70 4,23
1 qe S 6-10 Y1l 44 18,09 4,52
Stirekli Ofke 11-15 Vil 12 1866 377 2,93 0,40
15 Y1l tsti 12 16,91 1,88
1-5 Y1l 89 23,87 4,58
i 6-10 Y1l 44 23,70 4,77
Kontrol Altina Alinmis Ofke 11-15 Yil 12 2641 394 7,17 0,06
15 Y1l ustii 12 21,50 4,56
1-5 Y1l 89 14,16 3,45
i 6-10 Y1l 44 13,75 3,46
Disa Vurulan Ofke 11-15 Vil 12 1383 2,44 0,93 0,81
15 Y1l uistii 12 14,08 2,02
1-5 Y1l 89 15,34 3,37
Icte Tutulan Ofke & . 44 1468 2,32 545 0,14

11-15 Yil 12 14,75 2,13
15 Yil uistii 12 1325 2,52

Arastirmaya katilan antrendrlerin siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6tke,
disa vurulan oOfke, icte tutulan Ofke puanlari ortalamalarinin antrendrliik yili
degiskeni acisindan anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina goére; grup ortalamalari
arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 12. Antrenérlerin Ofke ve Ofke ifade Tarzlarmin Egitim Durumuna Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss KW p
Orta Ogretim - Lise 7 16,42 1,90

Siirekli Ofke Universite 138 18,58 4,25 2,73 0,25
Lisansiistii 12 17,33 3,67
Orta Ogretim - Lise 7 23,14 6,98

Kontrol Altina Almmis Ofke Universite 138 23,68 4,48 3,53 0,17
Lisansiistii 12 26,00 4,86
Orta Ogretim - Lise 7 12,42 2,69

Disa Vurulan Ofke Universite 138 14,19 3,37 3,40 0,18
Lisansiistii 12 12,91 1,92
Orta Ogretim - Lise 7 13,00 2,82

Icte Tutulan Ofke Universite 138 15,16 3,02 5,47 0,06
Lisanstistii 12 13,66 2,30
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Arastirmaya katilan antrenorlerin siirekli 6tke, kontrol altina alinmis 6fke,
disa vurulan Ofke, icte tutulan Ofke puanlari ortalamalarmin egitim durumu
degiskeni acisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan Kruskal Wallis H-Testi sonuglarina gore; grup ortalamalari

arasindaki fark anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 13. Antrenérlerin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarinin Yasanilan Yere Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss MW p
b, il 114 18,91 4,16 1 -
N Biiyiksehir 43 17,02 3,87 814,00 %0
. il 114 23,93 4,45 2
Kontrol Altina Alinmis Ofke Biiyiikschir 43 2358 518 377,00 0,77
Disa Vuralan Ofkc il 114 14,14 3,40 2 0.70
¥ YU Bityilksehir 43 13,69 2,94 354,50 '
Icte Tutulan Ofke i 1141510 306 2 0,41

Biiyiiksehir 43 14,55 2,84 245,00

Antrenorlerin - siirekli  6fke puanlari ortalamalarinin  yasanilan yer
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli  bulunmustur (Mann Whitney U=1 814,00;
p=0,012<0,05). Ilde yasayanlarin siirekli 6fke puanlari (x=18,91), biiyiiksehirlerde
yasayanlarin siirekli 6fke puanlarindan (x=17,02) yiiksek bulunmustur (*= p>0,05).

Antrendrlerin kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke, igte tutulan 6fke
puanlar1 ortalamalarinin yasanilan yer degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-U testi
sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli

bulunmamaistir (p>0,05).
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6. TARTISMA VE SONUC

Dogu Anadolu Bolgesi Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliiklerinde
calisan antrenorlerin 6fke diizeyleri ve o6fke ifade etme tarzlarinin incelenmesi
amaciyla 157 antrendriin katilimi ile gergeklestirilen bu ¢alismadan elde edilen
bulgular literatiir bilgileri dogrultusunda tartisildi.

Calismaya katilan antrenorlerin %50,3°1 kadrolu, %49,7°si hizmet alimi
olarak calismaktadir. Ayrica %40,8’1 20-30 yas, %45,2’si 31-40 yas, kalan1 40 yas
istli olarak dagilim gostermektedir. Yarisindan fazlasi (%75,8) erkek iken yine
yarisindan fazlasi (%55,4) bekardir. 111'i (%70,7) bireysel sporlar, 46's1 (%29,3)
takim sporlar1 yapmaktadir. Cogunlugu (%87,9) {iniversite mezunudur.
Antrenorlerin siirekli 6tke diizeyi incelendiginde; diisiik (18,395 + 4,158) ortalama
tarifledikleri dikkat cekmistir. Ofke tarzlarina iliskin incelemede arastirmaya
katilan antrendrlerin “kontrol altina alinmig 6fke” diizeyi orta (23,841 + 4,650);
“disa vurulan 6tke” diizeyi diisiik (14,019 £ 3,283); “icte tutulan 6tke” diizeyi diisiik
(14,955 £ 3,005) olarak belirlenmistir.

Ofke ve agresif tutumun disavurumuna dair diizeylerin artis gosteriyor
olmast spor i¢in risk tasiyan bir durumdur. Spor kurallar1 g¢ercevesinde ofkeli
tutuma izin verilmiyor olmasi problem dogurmakta bu sebeple farkindaligin
saglanmasi dnem tagimaktadir (92). Sistematik bir aradalik igerdigi, siirekli efor ve
ilgi gerektirdigi i¢in iletisimin saglikli devamliligi esastir. Bu baglamda, 6tkenin
hem yapict hem yikici nitelikleri lizerinde durmak gereklilik gostermektedir.
Genelde 6fkeli tutuma bagli igerigin oldugu gibi algilanmadigi, mesajin saglikli bir
sekilde alinmadigr vurgulanmaktadir (93). Boylelikle performansa ve grup igi

iletisime dair 6nlenemez problemler aciga ¢ikmaktadir. Dolayisiyla 6fke ve dtkeli
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tarza yonelik tutumun sergilenme diizeylerinin saptanmasi ve artmasinin 6nlenmesi
Onem tasimaktadir.

Cinsiyet ve spor brans1 degiskeni a¢isindan antrenorlerin siirekli 6fke
diizeyleri ve ofke tarzi1 (6fke-igte, 6fke-disa ve 6fke-kontrol) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo 8,10). Literatiirde
Ozellikle brans ve cinsiyetin sporda 6fkeyi ve ifade etme tarzini etkileyen énemli
degiskenler oldugu vurgusu yapilmaktadir (94, 95, 96). S6z konusu ¢alismalarda
sporun brangina gore dfkenin stratejileri etkiledigi lizerinde durulmaktadir. Agresif
taktikleri 6zellikle erkeklerin uyguladigi ve antrendrlerin bunu destekledigi ifade
edilmektedir. Sporcularin geneli iizerinden gerceklestirilen ¢aligmalarda kronik bir
hal alan 6fke ve gatismayla miicadelede antrenérlere basa ¢ikma adina 6nemli bir
pay distigi ifade edilmektedir. Winterowd ve Edwards (97) soz konusu
calismalarinda Ozellikle erkek sporcularin agresif tutumlart ve bunun
desteklenmesinden Otiirii  sakatlanma riskleri iizerinde durduklar1 dikkat
cekmektedir. Bu calismada cinsiyete ve bransa dair istatistiksel agidan anlamli
farklilasma saptanmamis olmasi elde edilen 6rneklemin nitelikleri ile iliskili kabul
edilebilir. Literatiirde, bireylerin 06fkelerini uygun yollarla disa vurmayi
sosyallesme siirecinde 6grendigi ve bu siirecin yasla gelisme gosterdigi
belirtilmektedir (98). Arastirmadaki bu sonug literatiirle paralellik gostermektedir.

Yas degiskeni acisindan antrendrlerin siirekli 6fke diizeyleri ve 6fke tarzi
(6fke-igte, Ofke-disa ve oOfke-kontrol) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo 6). Antrenérlerin liderlik stillerine daha
agirlik verildigini vurgulayan bir¢cok calisma kapsaminda 6zellikle motivasyonu

etkilemesi agisindan sozel 6fkenin disa vurumu iizerinde duruldugu goriilmektedir
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(57). Bundan dolay1 yas ve cinsiyetin énemle vurgulandigi goériilmektedir. Bu
acidan bulgularin literatiirii desteklemedigi soylenebilir. Ozellikle Beam ve ark.'nin
(99) ifade ettigi tizere, erkeklerin ve geng yastakilerin ofkelerini daha yogun
gosterebildikleri bunun da motivasyon lizerinde olumsuz etki yarattigi sdylenebilir.

Egitim diizeyi degiskeni agisindan antrendrlerin siirekli 6fke diizeyleri, 6fke
tarzi alt boyutlar (6fke-icte, 6fke-disa ve 6fke-kontrol) puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo 12).
Egitim denilince sadece akademik egitimin anlasilmamasi gerektigini buna ek
olarak fiziki egitim ve disiplini iceren egitim programlarinin da arttirilmasi
gerekliligine dikkat c¢ekmektedir. Fiziki disiplin kadar grup i¢i dayanisma ve
iletisimin de arttirilmasina yardimci olan egitim programlari kuskusuz ki faydali
olacaktir. Dolayisiyla, literatiirde sadece akademik egitimin degil ayn1 zamanda
fiziki egitim aktivitelerinin Onemle ifade edildigini sdylemek miimkiindiir.
Literatiirde sporcu ve antrenorler i¢in fiziksel egitimi iceren aktivitelerin oncelikli
olarak vurgulandig1 dikkat ¢ekmektedir (100). I¢sel motivasyonun arttirilmast,
iletisimin giiclenmesi ve biitlinliiglin saglanmas1 i¢in bu aktivitelerin 6nemi
tizerinde durulmaktadir. Diger taraftan, sozel olarak 6tke disavurumunun bu tiir
aktivite ve egitimler ile azaldigi da vurgulanmaktadir (101).

Antrendrliik yili degiskeni agisindan antrenérlerin siirekli 6fke diizeyleri,
ofke tarzi alt boyutlar1 (6fke-igte, 6fke-disa ve Ofke-kontrol) puan ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo
11). Antrendrliik y1il1 deneyim acisindan olduk¢a 6nemli olup sporcularin antrenore
bakis acilarini dogrudan etkileyen bir faktor olarak one ¢ikmaktadir. Bu ¢alismada

anlamli bulgu elde edilmemis olsa da literatiirde deneyim siiresinin antrenoriin
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sporcu ile iletisimini ve basa ¢ikma stratejilerini dogrudan etkiledigi
vurgulanmaktadir (102).

Medeni durum degiskeni agisindan antrenorlerin stirekli 6fke diizeyleri,
ofke tarzi alt boyutlar1 (6fke-igte, 6fke-disa ve 6fke-kontrol) puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo
9). Benzer sekilde bazi ¢alismalarda medeni durumun siirekli 6fke ve 6fke tarzini
etkilemedigi ifade edilmektedir (103, 104). Evli ya da bekar olmanin sahip olunan
sorumluluklar ve karsilagilan problemler agisindan farkli oldugu 6n kabulii ile
olusturulan bu hipotez desteklenmemistir.

Yasadig1 yer degiskeni acisindan antrendrlerin siirekli o6ftke puanlari
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel ag¢idan anlamli  bulunmustur (Mann Whitney U=1 814,00;
p=0,012<0,05), Tablo 13). ilde yasayanlarin siirekli 6fke puanlar1 (x=18,91),
biiyliksehirlerde yasayanlarin siirekli 6ftke puanlarindan (x=17,02) yiiksek
bulunmustur. Kiiciik yerlesim birimlerinde ya da kiigiik sehirlerde yasam
alanlarinin, sosyal olanaklarin kisitli olmasi 6fke duygularini daha fazla yagamalari
ile iligkili olabilir. Bu arastirmanin bulgularindan, sehirde yasamini gecirenlerin
biiylik sehirde gecirenlere gore 6fke diizeyinin anlamli fazlaligi bulgusu, Kisag
(3)’in  dniversite Ogrencileri ile yaptigi arastirmada, kiigiik yerlesim
birimlerindekilerin 6fke diizeyinin daha fazla oldugu bulgusu ile kismen
desteklenmektedir.

Kilo degiskeni agisindan antrendrlerin stirekli 6fke diizeyleri, 6tke tarz alt

boyutlar1 (0fke-igte, Ofke-disa ve Ofke-kontrol) puan ortalamalari arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05, Tablo 7). Kiloya
bagl 6tke ve 6fkeli tutumun da istatistiksel agidan anlamli farklilagsma gostermedigi
dikkat c¢ekmistir. Aksine, literatiirde, hipotez ¢ercevesinde kisilerin saghk
sorunlarindan etkilenmeleri ve Beden Kitle indeksleri arttik¢a 6fkeli tutumun arttig
ifade edilmektedir (105). Bu baglamda literatiirden farkli olarak kilonun 6fke
baglaminda etkileyici bir faktor olarak degerlendirilmemis olmas1 6nemlidir.

Ulkemizde sportif basarilarin tatmin edecek diizeyde olmamasi cesitli
problemleri beraberinde getirmektedir. Sporun istenilen seviyeye ulagmasi ve
basar1 elde edilmesi acisindan bilgi-birikim sahibi, kendi alaninda yetenekli, iyi
egitim almis antrendrlere ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu asamada antrendrlere biiytlik
gorevler diismektedir.

Antrenor-sporcu  iletisiminin  basarinin  odaginda oldugu gergegi
antrenorlerin  sporculara olan tutum davranmislarinin daha kontrollii olmasi
gerektigini gostermektedir. Antrenorler sporcularina yaklagimlarinda, sporcu ile
saglikli ve verimli bir igbirligi kurabilmeyi amaglamalidir. Sergileyecegi bu tiir
yaklasimlarla kuracaklar1 iletisim bagi, sporcunun performansini engelleyen veya
etki eden psikolojik sorunlarin ortadan kaldirilmasinda etkili bir yol olacaktir (106).

Elde edilen bulgular cergevesinde 6fke ifade tarz ve diizeyinin sporda
ozellikle tizerinde durulmasi gereken bir durum oldugu gergegi 6nem tasimaktadir.
Sporcularin antrendrle olan iligkisinde, antrendriin liderlik stilleri ve nasil iletisim
kurdugu gercegi dne ¢ikmaktadir. Iletisimi problemli olan ya da 6fkesini yogun
gosteren bir antrendr ile sporcu arasinda kuskusuz sorun yasanacaktir. Literatiirde

Ozellikle motivasyon kaybi riski tizerinde duruldugu goriilmektedir (107, 108). Bu
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acidan Ofke ve 6fke ifade tarzlarinin minimalize edilmesi adina ¢aba gdsterilmesi
onerilmektedir.

Antrendr ve sporcularin alan egitimi yaninda sosyal becerilerini
gelistirebilecekleri egitim siireclerinin yararli olacag: soylenebilir. Ozellikle stres
ve kaygi, catisma ¢ozme, Ofke, kizginlik kontrolii ve iletisim becerilerinin
arttirtlmas1 olduk¢a faydali goriilmektedir. Sporun sadece performans ile
iliskilendirilmemesi ve ozellikle takim c¢alismalarinda iletisime gereken 6nemin
verilmesi 6nemlidir. Bu dogrultuda, sosyal boyutu agirlikli takim i¢i ve disinda
sosyal iligkilerin ve bunlar arasinda antrendr-sporcu iligkisinin 6neminin goz
ontinde bulundurulmasi énem tagimaktadir. Evers ve ark.’lariimn (109) ifade ettigi
gibi egitimi daha genel bir baglamda degerlendirmek onemlidir. Sosyal iligkilerin
ve iletisim problemlerinin de degerlendirildigi genel bir gereklilik ve ihtiyag¢ hali
tariflendirmelidir. Sporcularin duygusal donanimi1 dogrudan ya da dolayli olarak
takim iklimine yansiyacak ve hatta sporcularin antrendrleri ile olan iligkilerini
etkileyecektir (110). Bu bakimdan durumun sadece antrendr tarafindan degil genel
olarak tiim sporcular agisindan ele alinmasi 6nemlidir.

Antrenorler, meslekleriyle ilgili antrenman sekilleri, performans testleri gibi
bircok teknik bilgi ve becerilerini gelistirirken bunlarla birlikte sporcularinin
psikolojik diizeylerinin iist seviyeye c¢ikarilabilmesi i¢in gerekli egitimleri
edinmelidirler. Sporcularin ruh hallerinin saglikli olabilmesi, bunun performansina
yanstyabilmesi i¢in antrendrlerin sporcularini birebir tanimalari ve geldikleri sosyal
tabaka da g6z 6niinde bulundurmalidirlar.

Sonug olarak; Dogu Anadolu Bolgesi Genglik Hizmetleri ve Spor Il

Miidiirliiklerinde ¢alisan antrendrlerin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi
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(SOOTO) ile demografik bilgilerin karsilastirilmas1 sonucu kadro, yas, kilo,
cinsiyet, medeni durum, brans, antrendrliik yili, egitim durumuna bagl olarak
farklilasmadigi tespit edilmistir. Antrenodrlerin siirekli 6fke puanlar1 ortalamalarinin
yasanilan yer degiskenine gore grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan
anlaml1 bulunmustur. Ilde yasamim siirdiirenlerin biiyiiksehirde yasayanlara gore
Ofke diizeyinin fazla oldugu sonucuna varilmistir

Bu calismaya gore;

e Pozitif ve psiko-sosyal oOlgeklerle antrendrlerin kapasiteleri ilgili
kurumlar (GSB, Universiteler, Spor Federasyonlari) araciligiyla objektif
bir sekilde testlerden gegirilmelidir.

e Sporda rekabet icgiidiisiiniin 6nemli bir etken oldugu ve antrendrlerin
6fke kontrol diizeylerinin normal olabilmesi adina disiplin programlari
uygulanmalidir.

e Antrendrlerin sporculariyla olan iletisim problemleri iizerine arastirmalar
yapilabilir.

e Antrendrlere O6fke-saldirganlik konulari {izerine daha fazla egitimler
verilerek antrendrlerin iletisim becerileri konusunda daha bilgili
donanimli hale getirilebilir.

e Antrendrlerin iletisim becerilerinin sporcu performansma etkileri
arastirilabilir.

e Ogzellikle antrendrlerin kisilerarasi iletisimi yiiksek diizeyde saglamast,
sporculara olan davranig ve tutumlarinda daha dikkatli olmasi hem
topluma faydali bireyler yetistirme adina hem de tilkemizin basarilar elde

etmesi adina olumlu sonuglar verebilir.
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e Demografik bilgiler iizerine antrendrlerin; yabanci dil bilip bilmedigi,
aktif spor yapip yapmadigi, alkol-sigara gibi kotii aliskanliklarinin olup
olmadigi sorular1 eklenerek daha da genisletilebilir ve antrendrler {izerine
is doyumu, motivasyon diizeyleri, kabullenme, basari motivasyonu gibi

daha kapsamli ¢aligmalar yapilabilir.
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8. EKLER
EK-1

KIiSISEL BILGi FORMU

Degerli Antrendrler; asagida sizinle ilgili kisisel sorular sorulmustur.

Calisma tamamen bilimsel amagla yapilmaktadir. Isminizi yazmaniz

gerekmemektedir. Katkilariniz i¢in tesekkiirler.
Firat Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Muhammet BAS

E-mail: muhammetbas@ardahan.edu.tr

1. () Kadrolu () Hizmet Alim1

4. Cinsiyet : ( ) Kadin () Erkek

5. Medeni Durumunuz: ( ) Evli () Bekar

8. Egitim Durumunuz : () Orta Ogrenim / Lise
Yiiksek Lis /Doktora

9. Yasadigimz yer: ( ) Koy/ kasaba/ilge ()1l

( ) Universite

() Biiytiksehir
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EK-2

Siirekli Ofke Ofke Tarz Ol¢egi (SOOTO)

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularinmi anlatirken kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil
hissettiginizi diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda size en iyi

tamimlayani segerek tizerek (X) isareti koyun.

S| =
AR
&2
C | =
1- Cabuk Parlarim. o| o] ol o
2-  Kizgin mizaghyimdir. o) o | o
3- Ofkesi burnunda bir insanimdr. ol o| o] o
4- Bagkalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca
©) @) O O
kizarim.
5-  Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi ol ol ol
sikar.

6- Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

7- Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.

8- Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni hiddetlendirir.

9- Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir.

10- Yaptigim iyi bir i kotii degerlendirildiginde ¢ilgina
donerim.

0|0 |O|O
0|0 |O|O
o|o|O|O
o|Oo|O|O

o
o
o
o

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

11. Ofkemi kontrol ederim.
12. Kizginligimi gosteririm.

13. Ofkemi igime atarim.

14. Baskalarina kars1 sabirliyimdir.

OOOOOHiG
OOOOOBazen
©1°91°1°|° Olduke¢a
©191°°1° Tiimiiyle

15. Somurtur ya da siirat asarim.

70



OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

16. Insanlardan uzak dururum.

17. Baskalaria igneli sozler soylerim.

18. Sogukkanliligimi korurum.

19. Kapilar1 ¢arpmak gibi seyler yaparim.

©1°1°1°[° l0lduke¢a

©1°1°1°|° Tiimiiyle

20. I¢in igin kopiiriirim ama gdsteremem.

OOOOOHig

O 10191919 Bazen

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

21. Davraniglarimi kontrol ederim.

22. Bagkalariyla tartigirim.

23. Icimde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim.

24. Beni ¢ileden ¢ikaran her neyse saldiririm.

01010100 Tiimiiyle

25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan  kendimi
durdurabilirim.

OOOOOHig

019191919 Bazen

©1°1°1°1° |Olduke¢a

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

26. Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm.

27. Belli ettigimden daha ofkeliyimdir.

28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlegirim.

29. Kotii seyler soylerim.

OOOOOHiG

O 919|919 Bazen

©1°1°1°|° Olduke¢a

00|10 10)0 Tiimiiyle

30. Hosgoriilii ve anlayisli olmaya calisirim.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

© Tiimiiyle

sinirlenirim.

31. Igimden insanlarin fark ettiginden daha fazla

© Hic

© Bazen

© |Oldukc¢a

32. Sinirlerime hakim olamam.

O

o

O

33. Beni sinirlendirenlere, ne hissettigimi soylerim.

O

O |O

O

O

34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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