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Ofke insanlarin normallestirmesi gereken insan dogasina aykiri olmayan bir duygudur fakat
fazla ofke, 6fke sorunlari 6fkemizi kontrol edememeye yol acar. Kontrolsiiz 6fkenin ise
insanlara biiyiik zararlar1 vardir. Fiziksel ve ruhsal anlamda insanda hasarlar birakan
kontrolsiiz 6fke cagimizin biiyiik bir sorunu haline gelmistir. Bu arastirmada 20- 55 yas
aralig1 yetiskinlerin giindelik yasamda yasadig1 6fke sorunlarini ve 6fke kontrol durumlarini
arastirmak amaclanmistir. Calismada fenomenoloji yani olgubilim teknigi kullanilmistir.
Katilimcilarin temel 6zellikleri belirlenirken yas faktdrii gozetilmistir. Arastirmada veri
toplama yo6ntemi olarak yar1 yapilandirilmis goériisme formu kullanilmistir. Calismada
veriler birbirinden bagimsiz tli¢ farkl arastirmaci tarafindan analiz edilmistir. Calismanin
gecerlilik ve giivenligini artirmak i¢in veriler arastirmacilar tarafindan dogrudan aktarilmis
ve kodlar belirlenmistir. Yapilan bu ¢alismada katilimcilarin 6fke kontroliinii saglamak icin
yontemleriyle ilgili kodlar incelendiginde “ortam” ve “terk etmek” kodlarinin én plana ¢iktig1
goriilmektedir. Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin 6fke kontroliinii saglamak icin ortami terk
ettiklerine ulasilabilir. Yapilan bu ¢alismada katilimcilarin sosyal medyada veya
televizyondaki ofke icerikli haberler hakkindaki diistinceleri ile ilgili kodlar incelendiginde
“yer verilmemeli” kodunun o6n plana ¢ktigi goriilmektedir. Bundan yola ¢ikarak
katilimcilarin sosyal medya ve televizyonlarda ofke icerikli haberlere yer verilmemesi
gerektigini diisiindiikleri sonucuna varilabilir. Ofkenin gayet dogal bir duygu oldugu, saglikl
ve sagliksiz yonleri oldugu fakat 6fke kontrolden ¢ikinca insani zarara ugrattig1 insanlara
asillanmalidir.Herkesin o6fkelenme sebeplerinin oldugu ve bu olumsuz durumlarin
azaltilmasi gerektigi bilinmelidir. Sosyal medya haberlerinde kontrolsiiz 6fkenin olumsuz
bir duygu oldugu ve nelere yol acabilecegi izleyicilere asilanmalidir.
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ABSTRACT

This study aimed to investigate the anger problems and anger control situations
experienced by adults between the ages of 20-55 in daily life. The phenomenology
technique was used in the study. The age factor was taken into consideration when
determining the basic characteristics of the participants. A semi-structured interview form
was used as the data collection method in the study. The data in the study was analyzed by
three different researchers independently of each other. In order to increase the validity
and security of the study, the data was directly transferred by the researchers and the
codes were determined. When the codes related to the methods of the participants to
ensure anger control in this study were examined, it was seen that the codes
“environment” and “leaving” came to the fore. Based on this, it can be concluded that the
participants left the environment to ensure anger control. When the codes related to the
participants' thoughts on anger-content news on social media or television were examined
in this study, it was seen that the code “should not be included” came to the fore. Based on
this, it can be concluded that the participants think that news containing anger should not
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be included on social media and television. It should be instilled in people that anger is a
very natural emotion, that it has healthy and unhealthy aspects, but that anger can harm
people when it gets out of control.

1. Giris

Ofke insanin dogasinda var olan normal ve dogal bir duygudur. Insan duygular icerisinde var olan anormal bir
tarafi olmayan 6fke fazla kontrolden ¢ikarsa cok tehlikeli hale gelebilir. Ofkenin kontrolden ¢ikmasi birgcok soruna
ve iliskilerde dengesizlige yol acabilir. Ornegin ¢ocuk istismary, aile i¢i siddet, gecimsizlik ve bunlar gibi birgok
sorun o6fkenin kontrol edilemeyip siddetli bir hal almasiyla ortaya cikabilir. Ofke herhangi bir kisiye ozel
olabilecegi gibi bir gruba veya olaya 6zel de olabilir. Aile bireylerine, arkadaslara karsi 6fke veya hava durumu gibi
elimizde olmayan olaylara karsi 6fke de hissedebiliriz. Ofke yalmzca insanlarda olan bir duygu degil diger
canlilarda da tehdit altinda olugabilen ¢ok dogal bir duygudur [1]. Ofke hep algi bakimindan olumsuz bir duygu
olarak goriilse de aslinda enerji veren saglikli bir duygudur. Fakat 6fke duygusu kontrol edilemeyen bir hal alirsa
ofke halindeyken birey olaylar1 ¢arptirarak abartili anlar ve yansitir. Bu tiir durumlarda olaylara daha sakin ve
anlayisla yaklasmak gerekir 6fkeli bireye daha nazik, sakinlestirici bir tonda konusulmalidir [2]. Kontrolsiiz dfke
davranisi icin ¢6ziim arayan ve zararl oldugunu diisiinen, bu davranisini yenmek i¢in yardim alan kisiler azinlikta
olsa da ofke hissi giinliik yasantimizda sanildigindan daha fazla alan kaplamaktadir [3].

Kontrolsiiz 6fkenin ortaya cikisi ¢ogunlukla yetersiz kalma hissi ve problem ¢6zme yeteneginin yeterli
olmamasindan kaynaklanir [3]. Béyle durumlarda mutlaka bir uzmandan yardim alinmali ve yasanilan duygular
kontrol altinda tutulmahdir.

Ofke kontroliinii saglarken kullanilan yéntemler de vardir, bu yontemler kendi aralarinda genellikle bes gruba
ayrilirlar bunlar bilissel yontemler, duyussal yontemler, iletisim, duygusal yontemler ve davranissal boyuttur [4].
Bilissel yontemler daha ¢ok karsimizdaki kisinin psikolojisi ile ilgilidir, duyussal yéntemler viicudun nasil tepki
verecegini bilerek davranmakla ilgilidir, iletisim ise diger kisilerle olan muhatabimiz ve iletisimimizle ilgilidir,
duygusal yontemler duygular1 ifade etme becerisi gerektirirken davranissal boyutsa kendi davranislarinin
farkinda olup bu davranislari diizeltebilmeyi gerektirir.

Yakin yillardan itibaren kontrolsiiz 6fkeye sahip olan bireylerin sayis1 artmistir. Giiniimiizde insanlarin 6fke
problemleri olmasi bir¢cok Kkisiye gore normal denilebilecek bir durumdur fakat ofke problemleri
normallestirilmesi gerekmeyen bir olaydir. Diinyada su¢ oraninin artma sebeplerinden biri de baslica odfke
kontrolii olmayan insanlardir. Ofke problemleri arttik¢a aile i¢i siddet gibi agir suglar da dogru orantili olarak
artacaktir. Ofke sorunlarin1 kokten ¢ézmek icin kiigiikliikten éfke kontrol tedavilerine baslanip ergenlik bitene
kadar kendini kontrol edemeyen bireyin tedavisi bu sorun diizelmis olarak sonlandirilmalidir. Bireylere ofke
kontroliinti saglarken kullanilacak yontemler asilanmali ve sonuglar1 gézlemlenip 6fke kontrolii olan bireyler
yetistirilmelidir. Cocuklarda erken yasta siddet egilimi veya hakaret sozciikleri duyulmasinin en biiylik sebebi 6fke
kontrolii olmayan ebeveynlere sahip olmasi veya yetistigi ortamdaki Kkisilerin 6fkelerine hakim olamamasidir.

Kontrolsiiz 6fke kiigiik sorunlara yol acabilecegi gibi bireyde kalic1 hasarlara da yol agabilir [5]. Ofke aninda
yapilan hareketler ve sdylenilen soézler birey sakinlesince sagma gelebilir ve kisinin pisman olmasina sebep
olabilir. Kisinin hem kendini hem de etrafindakileri iizmemek i¢cin 6fkesini kontrol etmeyi 6grenmesi gerekir. Birey
ofke anina gegmeden Once neler olacagini tahmin edemez ve kontrolsiiz bir sekilde hareket edebilir bu da bireyin
hayatinda énemli olaylarin olusmasina sebep olabilir. Ofkenin kontrolsiiz olan1 bireylere cogu zaman zararldir.
Ofkesini diizenleyemeyen bireyin kontrolsiizliikten kaginip 6fke kontrolii i¢in tedavi gormesi sarttir.

Kisinin kendini 6nceden tamimasi ve o6fke aninda olabilecekleri kestirmesi gerekir. Ofkenin psikolojik
zararlarindan bagska bireye fiziksel olarak da zarar verdigi bilinmektedir. Baz1 bireyler 6fkeli ve caresiz olduklari
anlarda kendilerine zarar vermekten kacinmazlar ve bu da kagimlmaz sonuglara ve pismanliklara yol agabilir. Ofke
sorunlar1 yasayan insanda uykusuzluk, stres ve ¢evreye zarar verme istegi goriiliir. Bu sebeple 6fkelerini kontrol
edemeyen bireylerin psikolojisinde oldugu kadar fiziksel sagliginda da aksakliklar gériinmesi ¢ok olas1 bir
durumdur. Ulkemizde 6fkenin kurbani olup vefat eden, biiyiik suglar isleyen bir¢ok kisi vardir. Ofkenin bireylere
verdigi fiziksel zarar istemsizce de olabilir, kontrolsiiz 6fke kimilerinde yorgunluk hissi kimilerinde cilt
problemleri olarak geri doner.

Canpolat ve Atic1 [6] yaptiklart ¢alismada 6fke kontrolii programinin ortaokul 6grencilerinin 6fkesini kontrol
edebilme becerilerine olan etkisini incelemistir. Ofke kontrolii programi uygulanan ortaokul égrencilerinin
Ofkesini kontrol edebilme becerilerinde program uygulanmayan o&grencilere oranla gelisme oldugu
gozlemlenmistir.

Duran [7] ¢alismasinda 6fke kontrol programinin 15- 18 yas arasi ergenler tizerindeki etkilerini arastirmigtir.
Bu calisma kapsaminda 148 lise dgrencisine 6fke kontrol programi uygulanmis ve bu 148 6grencinin 6fkelerini
kontrol etme becerilerinde diger 6grencilere nazaran gelisme oldugu gorilmiistiir.

Siyez ve Tan Tuna [8] yaptiklar1 ¢alismada 6fke kontrolii psikoegitim programinin lise 6grencilerinin 6fke
kontrolii durumu ve iletisim becerilerine etkisini incelemistir. Calismada psikoegitim programini alan 6grencilerin
ofkeyi istemsiz disa vurma durumlarinda biiyiik bir diisiis oldugu gézlemlenmistir.

Ozdemir ve Civitci [9] calismalarinda lisans 6grencilerinde 6fke kontrolii egitim programinin éfke durumu ve
yasam doyumuna etkisini arastirmiglardir. U¢ aylik siire¢ sonunda bu egitim programinin égrencilerin yasam
memnuniyetini artirdig1 ve 6fke durumlarini indirgedigi goriilmiistiir.
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Karakas [0] yaptig1 ¢alismada 12. sinif 6grencilerinin 6fke kontrolii diizeyinin sabir tutumuyla ilgisi olup
olmadigini arastirmistir. Arastirma sonucunda uzun siireli sabir tutumunun 6fke kontrolii ile dogru orantili
oldugunu, sabirli 6grencilerin 6fkelerini disariya daha az yansittig1 sonucuna ulagmistir.

Bu ¢alismanin amaci yetiskinlerin kontrolsiiz 6fke hakkindaki goriislerini alip, 6fkenin yetiskinler iizerinde
etkilerini arastirip raporlamaktir. Arastirmada asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1- Ofkeyi nasil tanimlarsiniz?

2- Ofke hissi hakkinda diisiinceleriniz nelerdir?

3- Ofkelenmenizin genel sebepleri nelerdir?

4- Ofke kontroliinii saglamak icin yontemleriniz nelerdir?

5- Ofke terapisine karsi diisiinceleriniz nelerdir?

6- Ofke kontrolii olmayan bireyler hakkinda diisiinceleriniz nelerdir?

7- Sosyal medyada veya televizyonda dfke icerikli haberlerle ne sikilikta karsilasirsiniz?

8- Sosyal medyadaki veya televizyondaki 6fke icerikli haberler hakkinda diistinceleriniz nelerdir?

9- Sosyal medyada veya televizyonda gordiigiiniiz 6fke icerikli haberlerin konulari nelerdir?

10- Ofke icerikli haberler gérdiigiiniizde "Ben olsaydim ne yapardim" diisiincesine kapilir misimiz?

2. Yontem
2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma nitel arastirma desenlerinden yasam deneyimlerinden olusarak degerlendirme siirecini kapsayan
fenomenoloji (olgubilim) [11] kapsaminda gerceklestirilmistir. Fenomenolojik ¢alisma birkag kisinin bir kavramla
ilgili yasamis olduklar1 deneyim ve olaylarin ortak anlamini ifade eder [12].

2.2. Calisma Grubu

Bu calismada katilimcilar belirlenirken amagh 6rneklem yontemi kullanilmistir. Calisma Mersin ili Tarsus
llgesinde gergeklestirilmistir. 20 ile 55 yas aras1 yetigkinlerle gériisme yapilmistir. Bu katilimcilarda cinsiyet
gozetilmemistir.

2.3. Veri Toplama Yéntemi

Arastirmada veri toplama yontemi olarak goriisme teknigi kullanilmistir. Goriisme yontemi katilimcinin ig
diinyasina girip olaylar1 onun géziinden anlamaya calisir [13]. Calismada yar1 yapilandirilmis gériisme formu
kullanilmistir. Goriisme formunun hazirlanma asamalari:

Alanyazin taramasiyla bu arastirma konusuyla énceden yapilmis arastirmalar incelenmistir. Gériisme formu
alanyazin taramasi yardimiyla olusturulmustur. Bu formda i¢cinde demografik 6zelliklerin de yer aldig1 on sekiz
soruya yer verilmistir.

Arastirmada gerekli uzmanlardan gorts alinmistir. Tiirkge uzmani ve daha 6nce projeler ve makaleler yazmis
uzman akademisyenin de goriigleri alindiktan sonra gériisme formuna son sekillendirmeler yapilmistir. i1k
formdaki sorular konudan sapmalarin yasanmamasi, konuyla alakali olmasi amaciyla uzman goéritsleri alindiktan
sonra diizenlenmistir.

Gorlismeler google form araciligl ile yapilmistir sebebi ise katilimcilarin gértismelerde daha rahat ve 6zgiirce
cevap vermelerini saglamaktir.

2.4. Verilerin Analizi

Calismada veriler bagimsiz 3 farkli arastirmaci tarafindan analiz edilmistir. Daha sonra bulgular seklinde
tablolanmistir. Bu ¢alismada hedefinden ayr1 kullanilmamasi i¢in alintilar dogrudan yapilmistir [14].

Goriisme sonunda katilimcilarin aktardigi veriler kodlar halinde tabloya aktarilmistir. Ayni sorularin birgok
katilimci tarafindan cevaplanmasi ¢alismanin giivenilirligi agisindan ¢ok 6nemli bir faktordiir.

Katilimcilardan elde edilen veriler arastirmacilar tarafindan yaziya aktarilmistir. Bu veriler bagimsiz
arastirmacilar tarafindan analiz edilmis ve kodlar ¢ikarilmistir. Arastirmacilarin ¢ikardigr kodlar karsilastirilip
ortak kodlar ¢ikartilmistir. Ortak kodlarin belirlenmesinin ardindan kategoriler halinde tabloya aktarilmistir.

2.5. Gecerlilik ve Giivenlik Calismasi

Katilimcilarin goniilliiliik esasiyla sorulara cevap vermesi calismanin gegerliligini artirmistir. Katilimceilarin
cevaplarinin metin igerisinde degistirilmeden verilmesi de ¢alismanin giivenilirligini artirir.
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3. Bulgular

Bu calismada elde edilen veriler bulgular halinde tabloya aktarilmistir. Kod tablolarinda tiim verilerin genel
toplamlari, tema tablolarinda ise frekans ve ylizde degerleri ifade edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin 6fkeyi nasil tanimladiklar1 hakkindaki kodlar

Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam

1 Bir anlik X 1
2 Sinir X X 2
3 Duygu X X 2
4 Hakim olamama X 1
5 Ani X 1
6 Durum X X 2
7 Bilinmezlik X 1
8 Tehdit X 1
9 Olumsuz X 1
10 Igsel X 1
11 Mantiksiz X 1
12 insanin yasadig X 1

2 2 4 4 3 15

Kodlar incelendiginde “sinir”, “duygu” ve “durum” kodlarinin birden fazla katilimc tarafindan, diger kodlar
birer katilimci tarafindan kullanilmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K3 ve K4 4’ er, K5 3, K1 ve K2 2’ser kod iiretmistir.

Tabloda toplam 12 kod iiretilmis ve bu kodlar 15 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Bir anlik sinir”

Katilimci1 2: “Duygularina hakim olamamak”

Katilima 3: “Ofke ani sinir durumu ne yapacagini bilememe”

Katilimci 4: “Tehditlere ve olumsuz durumlara karsi i¢sel olarak yasadigimiz durum”
Katilimc 5: “Insanin akil ve mantigini devre disi birakan duygu.”

Tablo 2. Katilmcilarin 6fke hissi hakkindaki diisiinceleriyle ilgili kodlar
Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
Kontrol edilmek X X
Durum X X
Sabirsiz
Sevgiden yoksun
His
Insanlarin
Ofke ani X
Unutmak X
Zararh X
Duygu X
Olumsuz X
Insani etkileyen X X
3 4 2 3 3
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Tablo incelendiginde “durum, kontrol edilmek ve insani etkileyen” kodlar ikiser kez, diger kodlar birer kez
kullanilmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K1, K4 ve K5 3’ er, K2 4, K3 2 kod iiretmistir.

Tabloda toplam 12 kod tiretilmis ve bu kodlar 15 kez kullanilmistir.

Katilimet 1: “Kontrol edilmesi gerekilen bir durum. Insanlarin genelini etkiliyor”
Katilimci 2: “Sabirsiz ve sevgiden yoksun insanlarin hissi”

Katiimci 3: “Ofke aninda olanlari unuturum”

Katilimci 4: “Kesinlikle zararli bir duygu, kontrol edilmesi gerek”
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Katilmci 5: “Insani olumsuz yénde etkileyen bir durum”

Tablo 3. Katilimcilarin 6fkelenmelerinin genel sebebi hakkindaki kodlar:
Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
Dis X
Etkenler X
Haksizlik X
Iftira X
Yalan
Diizenbazlik
Dolandiricilik
Kandirma X
Denileni yapmama
Olmayan X
Olmamasi gereken X
Durum X
Yogun stres X
4 1 6 3 1
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Tablo incelendiginde katilimcilarin o6fkelenmelerinin genel sebepleri hakkinda “kandirma” ve “iftira”
kodlarinin birden fazla katilimci tarafindan ifade edildigine ulasilir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K2 ve K5 1’ er, K4 3, K1 4, ve K3 6 kod iiretmistir.

Tabloda toplam 13 kod tiretilmis ve bu kodlar 15 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Dis etkenler, iftira”

Katilimci 2: “Haksizlik, kandirilmak”

Katilima 3: “Iftira yalan diizenbazlik dolandiricilik kandirma denileni yapmama”
Katilimci 4: “Olmasit gereken olmayan ya da olmamasi gereken olan durumlar”
Katilimci 5: “Yogun stres”

Tablo 4. Katilimcilarin 6fke kontroliinii saglamak icin yontemleriyle ilgili kodlar:

Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
1 Ortam X X 2
2 Terk etmek X X 2
3 Yalniz X 1
4 Empati X 1
5 El X 1
6 Yiiz X 1
7 Yikamak X 1
8 Hicbir sey X 1
9 Degistirmek X 1
10 Dikkat vermek X 1
11 Baska bir sey X 1
12 Derin nefes X 1
2 5 1 5 1 14

Kodlar incelendiginde “ortam” ve “terk etmek” kodlarinin birden fazla katilimci tarafindan ifade edildigi
belirlenmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K3 ve K5 1’ er, K1 2, K2 ve K4 5’ser kod iiretmistir.

Tabloda toplam 12 kod tiretilmis ve bu kodlar 14 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Ortami terk etmek”

Katilimci 2: “Yalmiz kalmak, empati yapmak, elimi ytiziimii ytkamak”

Katilimci 3: “Higbir sey”

Katilimci 4: “Ortam degistirmek, ortami terk etmek, Baska bir seye dikkatimi vermek”
Katilimci 5: “Derin nefes almak”

Tablo 5. Katilmcilarin 6fke terapisine karsi diisiinceleri ile ilgili kodlar
Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
1 Thtiyac X 1
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2 Faydal X 1
3 Ofkeli X 1
4 Mutlaka X X 2
5 Almali X X 2
6 Inanmiyorum X 1
7 Gerekliyse X X 2
8 Neden olmasin X 1
9 Basvurulmali X 1
4 3 1 2 2 12

Kodlar incelendiginde “gerekliyse”, “mutlaka” ve “almali” kodlarinin birden fazla katilimci tarafindan
belirtildigi gorilmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K4 ve K5 2’ ser, K2 3, K3 1, K1 4 kod iiretmistir.

Tabloda toplam 9 kod tiretilmis ve bu kodlar 12 kez kullanilmistir.

Katilimer 1: “Thtiyaci olanlar icin faydal.. Mutlaka alinmali”
Katilima 2: “Ofkeli biri mutlaka éfke terapisi almal”
Katilimc 3: “Inanmiyorum”

Katilimci 4: “Gerekliyse neden olmasin”

Katilimc1 5: “Gerektiginde mutlaka basvurulmalt”

Tablo 6. Katilimcilarin 6fke kontrolii olmayan bireyler hakkindaki goriisleriyle ilgili kodlar

Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam

1 Tedavi olmak X 1
2 Etraflari X 1
3 Olumsuz X 1
4 Enerji X 1
5 Yaymak X 1
6 Bosa sinirlenmek X 1
7 Sevmem X 1
8 Hoslanmam X 1
9 Sinirlenmek X 1
10 Kendine X 1
11 Cevreye X 1
12 Zararl X X 2
13 Yardim almak X 1
14 Toplum X 1

1 4 4 4 2 15

Tablo incelendiginde sadece “zararli” kodu 2 katilima tarafindan kullanilmistir. Diger kodlar birer katilimci
tarafindan kullanilmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K2, K3 ve K4 4’ er, K5 2, K1 1 kod iiretmistir.

Tabloda toplam 14 kod tiretilmis ve bu kodlar 15 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Tedavi olmalilar”

Katilimci 2: “Etraflarina olumsuz enerji yayan insanlardir”

Katilimci 3: “Boga sinirlenen insanlari sevmem sinirlenmelerinden hoslanmam”
Katilimc1 4: “Kendine ¢evresine zararli, yardim almalari gerekiyor.”

Katilimc1 5: “Toplum igin zararl olduklarini diisiintiyorum”

Tablo 7. Katilimcilarin sosyal medya ve televizyonlarda 6fke icerikli haberlerle ne siklikta karsilastiklari ile ilgili
kodlar
Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
Cok sik X X 2
Bircok kez X
Nadir X
Baska duymaz olduk X

Her haber seyrettigimizde X

Mutlaka X

QN UL [ (W N[
[N JURN Uy Uy U
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7 Karsilasiyoruz X X 2
8 Artik X 1
2 1 1 2 4 10

Tablo incelendiginde “cok sik” ve “karsilasiyoruz” kodlarinin birden fazla katilimci tarafindan belirtildigi
gorilmustiir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K2 ve K3 1’ er, K5 4, K1 ve K4 2’ser kod iiretmistir.

Tabloda toplam 8 kod iiretilmis ve bu kodlar 10 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Cok sik karsilasiyoruz”

Katilimci 2: “Birgok kez”

Katilimct 3: “Nadir”

Katilimc1 4: “Baska haber duymaz olduk, siklikla”

Katilimc1 5: “Artik her haber seyrettigimizde mutlaka karsilasiyoruz”

Tablo 8. Katilimcilarin sosyal medyada veya televizyondaki 6fke icerikli haberler hakkindaki diisiinceleri ile ilgili
kodlar
Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
Ozendirici X 1
Mutlaka X
Sinirli olmali X
Sevmem
Haksiz
Sinirlenen insan
Yer verilmemeli
Haberin anlatimi
Olumlu dil
Ornek teskil etmek X
Acik ve sik X
1 2 3 3 3
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Tablo incelendiginde “yer verilmemeli” kodunun birden fazla katilimci tarafindan belirtildigine ulagilmistir.
Tabloya dikey olarak bakildiginda K3, K4 ve K5 3’ er, K2 2, K1 1 kod iiretmistir.
Tabloda toplam 11 kod tretilmis ve bu kodlar 12 kez kullanilmistir.

Katilimet 1: “Ozendirici”

Katilimc1 2: “Mutlaka sinirli olmalt”

Katilimci 3: “Sevmem haksiz yere sinirlenen insanlart sevmem”

Katilimci 4: “Bu tarz haberlere yer verilmemeli, ya da illa verilecekse haberin anlatimindaki dil olumlu olmali”
Katilimct 5: “Bu tarz durumlarin drnek teskil edebilecegini diisiindtigiim icin bu kadar acik ve sik yer verilmemesi
taraftariyyim”

Tablo 9. Katilimcilarin sosyal medyada gérdiigiiniiz 6fke icerikli haberlerin konusu nedir ile ilgili kodlar

Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam
1 Cok basit X 1
2 Olaylar X 1
3 Aile ici X X 2
4 Ofke X 1
5 Doviis X 1
6 Kavga X 1
7 Haksizlik X 1
8 Esler arasinda X 1
9 Toplum X 1
10 Her kesimde X 1
11 Siiriiciiler X 1
12 Yol kavgasi X 1
13 Bosanmis X 1
14 Esler X 1
15 Sikintilar X 1
16 Icerisinde X X 2
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3 2 3 4 6 18

Tablo incelendiginde birden fazla katilimci tarafindan ifade edilen kodlarin “aile i¢i” ve “icerisinde” oldugu
belirlenmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K1 ve K3 1’ er, K2 2, K4 4 ve K5 6 kod liretmistir.

Tabloda toplam 16 kod iiretilmis ve bu kodlar 18 kez kullanilmistir.

Katilimci 1: “Cok basit sebepli olaylar, aile icinde gecen olaylar”

Katilimci 2: “Aile i¢i 6fke”

Katilimci 3: “Déviis kavga haksizlik”

Katilimci 4: “Esler arasinda ya da toplum icerisinde her kesimde”

Katilimc1 5: “Genellikle siirtictilerin yol kavgasi ve bosanmisg esler icerisinde yasanilan stkintilar”

Tablo 10. Katilimcilarin 6fke icerikli haberler gordiigiiniizde "Ben olsaydim ne yapardim" diisiincesine kapilir
misiniz ile ilgili kodlari

Kodlar K1 K2 K3 K4 K5 Toplam

1 Bazen X 1
2 Evet X X 2
3 Mutlaka X 1
4 Kapilirim X X 2
5 Daha kétiisii X 1
6 Yapardim X 1
7 Hayir X 1

1 2 3 1 2 9

Katilimcilardan elde edilen kodlar incelendiginde birden fazla katilimci tarafindan elde edilen kodlarin “evet”
ve “kapilirim” kodlar1 oldugu belirlenmistir.

Tabloya dikey olarak bakildiginda K4 ve K4 1’ er, K2 ve K5 2’ ser, K3 1 kod tretmistir.

Tabloda toplam 7 kod tiretilmis ve bu kodlar 9 kez kullanilmistir.

Katilimc1 1: “Bazen”

Katilimci 2: “Daha kétiistinii yapardim”
Katilimc 3: “Evet mutlaka kapilirim”
Katilimc1 4: “Hayir”

Katilimc1 5: “Evet kapilirim”

4. Sonuclar ve Tartisma

Calismanin bulgular dikkate alindiginda, ortaokul 6grencilerinde sosyal medya kullanimi diizeyleri ile sosyal
goriiniis kaygi diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml diizeyde bir iliskiye ulasilmistir (r=0,299). Sonug olarak
ortaokul 6grencilerde sosyal medya kullanimi arttikga sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin artis gosterdigi
gorilmektedir.

Calismanin bu béliimiinde katilimcilardan elde edilen veriler ile literatiirdeki diger arastirmalar
karsilastirilarak ¢esitli sonuglara ulasilmistir.

Yapilan bu ¢alismanin sonucunda katilimcilarin 6fkeyi nasil tanimladiklar1 hakkindaki bulgulara bakildiginda
“sinir”, “duygu” ve “durum” kodlar1 6én plana ¢ikmistir. Bu durum katilimcilar tarafindan 6fkenin sinirle
bagdastirildigini ifade eder. Ofkenin bir duygu oldugu bu kodlardan ¢ikarilabilir. Ayrica 6fkenin bir duygu durumu
oldugu da ifade edilmistir. Benzer bir ifadeyle Kokdemir [4] yaptig1 calismada 6fkenin son derece siradan ve
normal bir duygu oldugunu fakat kontrolden ¢ikarsa biiylik sorunlara yol acgabilecegini belirtmis, giinliik
yasadigimiz olumsuz durumlarin temelinde de kontrolsiiz 6fkenin olabilecegini s6ylemistir.

Katilimcilarin 6fke hissi hakkindaki diistinceleriyle ilgili kodlara bakildiginda “insani etkileyen”, “durum” ve
“kontrol edilmek” kodlarinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bundan yola ¢ikarak 6fke hissinin insanlig1 etkileyen
bir durum olduguna ulasilabilir. Ayrica 6fke hissinin kontrol edilmesi gereken bir durum oldugunu da ifade eder.
Benzer bir ifadeyle Bilge ve Unal [2] yaptiklar calismada éfke ve hemsirelik iliskisini incelemis ve hemsirelerin
insanlarla dogrudan iletisim kurup bireylere o6fke kontrolii hakkinda bilgiler verebilecegini belirtmistir.
Kontrolsiiz 6fkenin ¢evreye ve bireye zarar veren bir duygu oldugu, saglik personellerinin insanlar1 bu konuda
bilin¢lendirmesi gerektigi ve her bireyin 6fke kontrolii takiplerinin yapilmasi gerektigi sonucuna varmistir.

Calismada katilimcilarin 6fkelenmelerinin genel sebebi hakkindaki bulgulara bakildiginda “kandirma” ve
“iftira” kodlar1 6n plana ¢ikmistir. Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin kandirilmaktan ve iftira konusundan
ofkelendikleri g¢ikartilabilir. Benzer bir ifadeyle Soykan [3] yaptig1 calismada 6fke kontroliiniin birgok hastaligi
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etkiledigini ve kontrolsiiz 6fkenin kronik rahatsizliklara yol agabilecegini tamimlamistir. Ofkenin saghikli bicimde
kontrol edilebilmesi i¢in sebeplerinin ve biciminin arastirilmasi gerektigi sonucuna ulasmistir.

Arastirmadaki katilimcilarin 6fke kontroliinii saglamak i¢in yontemleriyle ilgili kodlar incelendiginde “ortam”
ve “terk etmek” kodlarinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin 6fke kontroliini
saglamak icin ortam terk ettiklerine ulasilabilir. Benzer bir ifadeyle Bilge ve Unal [2] yaptiklar1 calismada éfke
kontroliinlin mutlaka elde olmasi gerektigini ve 6fke kontroliinii saglamak icin gerekli yontemlerin kisiden kisiye
farklilik gésterecegini fakat her yontemin sakinlestirici ve kisinin iyi hissetmesini saglayacak uygulamalar olmasi
gerektigini vurgulamislardir.

Katilmcilarin 6fke terapisine karsi diisiinceleri ile ilgili kodlar incelendiginde “gerekliyse”, “mutlaka” ve
“almal” kodlarinin 6n plana ¢iktig1 goriilmiistiir. Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin gerektiginde 6fke terapisi
alinmasini desteklediklerine ve mutlaka 6fke terapisine ihtiya¢ duyuldugunu diisiindiikleri ¢ikarilabilir. Benzer bir
ifadeyle Siitcii, Aydin ve Sorias [15] yaptiklari calismada 6zellikle ergenlerde 6fke kontrolii diizeyi incelenmesi ve
ofkesini kontrol edemeyen genclere mutlaka 6fke kontrolii programlari uygulanmasi gerektigini vurgulamistir.

Bulgulardaki 6fke kontrolii olmayan bireyler hakkindaki goritslerle ilgili kodlara bakildiginda sadece “zararl”
kodunun 6n plana ¢iktig1 gériilmektedir. Bundan yola c¢ikarak katilimcilarin kontrolsiiz 6fkeyi zararl bulduklar
ve 6fke kontrolii olmayan bireyler hakkindaki goriislerinin olumsuz oldugu sonucuna varilabilir. Benzer bir
ifadeyle Canpolat ve Atic1 [6] yaptiklar: ¢alismada insanlarda duygularin gelismeye basladigi dénemin ergenlik
doénemi oldugunu, sinir ve 6fke kontrolii duygularinin da ergenlik doneminde gelistigini ifade etmistir. Ayrica
calismalarinda kontrolsiiz 6fke durumunun bireylere psikolojik ve fiziksel zararlar da verdigini sdylemislerdir.

Yapilan analizlerde katilimcilarin sosyal medya ve televizyonlarda ofke icerikli haberlerle ne siklikta
karsilastiklari ile ilgili kodlara bakildiginda “¢ok sik” ve “karsilasiyoruz” kodlarinin 6n plana ¢iktigi goriilmektedir.
Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin sosyal medya ve televizyonlarda 6fke igerikli haberlerle ¢ok sik karsilagtiklari
sonucuna varilabilir.

Arastirmada, katilimcilarin sosyal medyada veya televizyondaki 6fke icerikli haberler hakkindaki diistinceleri
ile ilgili kodlar incelendiginde “yer verilmemeli” kodunun 6n plana ¢iktig1 gériilmektedir. Bundan yola ¢ikarak
katilimcilarin sosyal medya ve televizyonlarda dfke icerikli haberlere yer verilmemesi gerektigini diistindiikleri
sonucuna varilabilir. Benzer bir ifadeyle Altintas [16] internette yayinlanan siddet icerikli haberlerin ¢ok detaya
inmeden kisa ve 6z aciklamalarla verilmesi ve insanlar: etkileyebilecek baslik ve fotograflardan uzak durulmasi
gerektigini belirtmistir.

Sosyal medyada gorduigiiniiz 6fke icerikli haberlerin konusu nedir ile ilgili katilimcilarin kodlar1 incelendiginde
ortak kod olarak “aile i¢i” ve “igerisinde” oldugu belirlenmistir. Bundan yola ¢ikarak katilimcilarin sosyal medyada
karsilarina ¢ikan o6fke igerikli haberlerin ¢ogunun grup icerisinde veya aile icerisinde kontrolsiiz 6fke oldugu
sonucuna varilabilir. Benzer bir ifadeyle Altintas [16] internetteki 6fke icerikli haberlerin konusunun baslica
siddet oldugunu belirtmistir

Ofke icerikli haberler gérdiigiiniizde "Ben olsaydim ne yapardim" diisiincesine kapilir misiniz? ile ilgili
bulgularina bakildiginda, katilimcilarin “evet” ve “kapilirim” yanitlarinin 6n plana ¢iktigi saptanmistir. Bundan
yola ¢ikarak katilimcilarin 6fke icerikli haberler gordiiklerinde ben olsaydim ne yapardim diistincesine ¢ogunlukla
kapildiklari sonucuna varilabilir. Benzer bir ifadeyle Piskin [17] yaptig1 ¢alismada insanlarin olaylarda kendilerini
baskalarinin yerine koymasi gerektigini boylece daha saglikli bir iletisim olacagini ve yasanan olay1 daha iyi
anlayacagini vurgulamistir.

5. Oneriler

Ofke kontrolii giiniimiiz diinyasinin biiyiik bir sorunu haline gelmistir ve gerekli dnlemler alinmazsa bu sorun
daha da biiytiyecektir. Bu bakimdan:

Ofkenin gayet dogal bir duygu oldugu, saghikli ve sagliksiz yénleri oldugu fakat 6fke kontrolden ¢ikinca insani

zarara ugrattigl bilinmeldir.
Sosyal medyada 6fke ile ilgili hazirlanan haberler 6zendirici veya alayci bir tisluptan uzak bigimde sunulmalidir

Arastirmacilarin Katki Orani

Gaye TAS: Makale Yazma

Halil Diindar CANGUVEN: Diizenleme
Hidayet TAS: Diizenleme

Catisma Beyani
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Herhangi bir cikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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