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Özet 

 Bu araştırmanın amacı; kendini sevme ve öz-yeterlilik arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Bu sebeple 
araştırma ilişkisel tarama modelinde gerçekleştirilmiştir. Araştırma 259 yetişkin üzerinde yapılmıştır. 
Katılımcıların 204’ü kadın, 55’i erkek bireylerden oluşmaktadır. Araştırmada Kendini Sevme ve Öz Yeterlilik (İki 
Boyutlu Benlik Saygısı), Öfkeye İlişkin Derin düşünme ölçekleri kullanılmıştır. Araştırmada iki değişken 
arasındaki ilişkiyi ortaya koymak amacıyla Pearson momentler çarpımı korelasyonu kullanılmıştır. Araştırma 
bulgularına göre kendini sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme arasında negatif yönde korelasyon 
bulunmuştur. Araştırmada Kendini Sevme ve Öz Yeterlilik  Ölçeği ve Öfkeye İlişkin Derin Düşünme Ölçeği ile 
öğrencilerin demografik özellikleri arasındaki ilişkiyi ortaya koymak amacıyla da bir anket hazırlanmıştır. 
Araştırmada iki ortalama arasındaki farkın anlamlılığı için ilişkisiz t testi, ikiden fazla bağımsız değişkenle, 
Kendini Sevme ve Öz Yeterlilik ile Öfkeye İlişkin Derin Düşünme ölçek puanları arasındaki farkın anlamlılığı için 
Tek Yönlü Varyans Analizi(ANOVA) kullanılmıştır. Araştırma bulgularına göre erkek öğrencilerin kendini sevme 
ve öz yeterlilik düzeyleri kız öğrencilere göre yüksektir. Bireylerin kendilerini sevme ve öz-yeterlilikleri üzerinde 
önemli etkisi olan öfkeye ilişkin derin düşünme ile ilişkili değişkenlerin ortaya konulması önemli görülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Kendini Sevme, Öz Yeterlilik, Öfke, Benlik Saygısı 

GİRİŞ 

Benlik saygısı psikoloji literatüründe çokça karşılaşılan bir kavramdır. Benlik saygısı bireyin 
yaşamında büyük bir öneme sahiptir. Kişinin kendisiyle ve çevresiyle olan iletişimi, hayata 
bakış açısı, beklentileri sahip olduğu benlik saygısına göre değişiklik gösterebilir. Rogers’a 
(1980) göre benlik saygısı çocukluktan başlayarak çevremizle etkileşimler sonucu 
oluşmaktadır. Benlik saygısı için farklı tanımlarda bulunulmuş, değişik şekillerle ölçülmeye ve 
boyutlandırmaya çalışılmıştır. Rosenberg’e (1965) göre benlik saygısı kişinin kendisine ilişkin 
olumlu ya da olumsuz tavırları olarak ifade edilirken, Leory’e (1996) göre kendine güvenme ve 
kendini kabul etmenin toplamı olarak kabul edilir. Coopersmith (1967) ise kişinin kendini 
yeterli ve değerli görmesi olarak tanımlamıştır. Benlik saygısı, bireyin kendisini geliştirmesiyle 
birlikte değişmektedir. Bu tek taraflı bir değişim değildir. Benlik saygısı çevreden etkilenir ve 
çevreyi etkiler (Arıcak, 2005). 

Rosenberg, benlik saygısı üzerine on maddelik, tek boyutlu bir ölçek geliştirmiştir (Rosenberg, 
1965). Bu ölçek bir süre sonra zayıf kalmıştır. Tafarodi ve Swann bu ölçeğin yetersiz olması 
sebebiyle iki boyutlu bir ölçek geliştirmişlerdir. Benlik saygısının kendini sevme ile öz 
yeterlilik şeklinde iki boyutlu olduğunu ileri sürmüşlerdir (Tafarodi ve Swann, 2001). Kendini 
sevme boyutu, bireyin kendisini iyi veya kötü görmesi, subjektif olarak 
değerlendirmesidir(Taner, 2019). Bireyin kendisini değerli görmesi ve kendini kabul etmesi 
olarak tanımlanabilir. Olgun kendini sevme duyusu, kişinin kendisine atfetdiği sosyal değere 
dayanır(Sinop, 2020). Kişinin kendini sevme seviyesinin yüksek olması, sosyal ortamlarda 
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olumlu etkide bulunmasını, kendinin farkında olmasını, kendini onaylamasını sağlamaktadır. 
Bu seviyenin düşük olması ise kendini yetersiz, değersiz ve küçük görmesine sebep 
olabilir(Doğan ve Eryılmaz, 2013). İkinci boyut olan öz yeterlilik, Doğan’a (2013) göre bireyin 
kendisini yeterli, etkili ve kontrol sahibi olarak görmesidir. Bireyin amaçlarına ulaşması, 
istenilen sonuçlarla karşılaşması konusunda kendisine yönelik olumlu ve olumsuz 
yaklaşımlarıdır. Öz yeterlilik seviyesinin yüksek olması birey üzerinde pozitif etkiler 
yaratır(Tafarodi, 1995). Bu bilgilerden yola çıkarak kendini sevme kavramı kim olduğumuz 
üzerinde, öz yeterlilik kavramı ise ne yapabileceğimiz üzerinde etkilidir(Abakay, 2020). Bu iki 
kavram birbirlerinden farklıdır ancak bağımsız değildir. Öz değerlilik toplumsal değerlerin 
dolaylı yoldan kaynağıdır. Kendini sevme de bireysel başarılarda etkili olan bir boyuttur. 
Özetle, kişinin kendini değerlendirmesine yarayan bu iki kavram bir araya gelerek benlik 
saygımızı meydana getirir (Tafarodi, 1998; Tafarodi, Tam ve Milne, 2001). Bahsedilen 
tanımlara istinaden benlik saygısı, bireyin kendine özgü, olumlu ve olumsuz 
değerlendirmeleridir.  

Bugüne kadar yapılan çalışmalarda benlik saygısının birçok değişkenle arasındaki ilişki 
araştırılmıştır. Benlik saygısı ve öznel iyi oluş arasında (Doğan ve Eryılmaz, 2013) yine benlik 
saygı ve sosyal zekâ arasında (Doğan, Totan ve Sapmaz, 2013) pozitif yönde ilişkiler olduğu 
gözlenmektedir. Fiziksel özellikler ve benlik saygısı arasında ilişki olduğunu söyleyen 
araştırma bulguları da mevcuttur. Beden imajı ve benlik saygısı arasında (Oktan ve Şahin, 2010) 
negatif yönde anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Benlik saygısı ile ilişkili olabilecek daha birçok 
değişken bulunmaktadır. Bunlardan biri de öfkedir. 

Öfke, en temel duygularımızdan biridir. Marx’a (1976) göre bu duygu her insanda doğuştan 
meydana gelmektedir ancak normal durumlarda kendini göstermemektedir. Öfkenin ortaya 
çıkması, varlığını göstermesi için bir takım etkenler olması gerekmektedir. Kısaç (1997) öfkeyi, 
kişiliğe yapılan bir saldırı sonucu ortaya çıkan duygu, Gültekin (2008) ise, kişinin kendini 
koruma ve arzularına ulaşmak için kullandığı, kendisini tehlikede hissettiği zamanlarda 
meydana gelen tepki olarak tanımlamıştır. Öfke bireyin düşüncelerine, isteklerine, ihtiyaçlarına 
mani koyulduğunda, ortaya çıkan bir duygudur(Kısaç, 1999). İnsanlar anlaşılmak isterler. 
Anlaşılmadıkları zaman engellenme yaşarlar ve öfke duygusu meydana gelir. Schuerger(1976), 
şiddet ve nefretle alakalı olan öfke duygusunun normal ve herkeste olan bir duygu olduğunu 
savunmuştur. Bu bağlamda öfkenin bireyin isteklerinin ve davranışlarının engellenmesi 
karşısında meydana gelen bir duygu olduğu savunulabilir. 

Son dönemlerde yapılmış olan çalışmalar, herhangi bir olay sonlandığında gerçekleşen derin 
düşünme üzerine odaklanmaktadır(Satıcı, 2014). Bu odaklanma bilhassa öfke olayından sonra 
devam eden ve tekrarlayan zihinsel süreçler sırasında meydana gelen istenmeden yapılan 
düşüncelerdir (Toptaş ve Eker, 2018). Adaletsizliğin karşısında veya bir hatanın karşısında 
nefreti uyandırma ve memnuniyetsizliğin kuvvetli duygusu olarak açıklanan öfke ile derin 
düşünme, öfkeye ilişkin derin düşünme olarak tek bir kavram şeklinde anılmaya 
başlanmıştır(Satıcı, 2014). Bu sebeple öfkeye ilişkin derin düşünme, öfke üzerine bir düşünme 
tarzı olup kişinin geçmişinde yaşamış olduğu olayları anımsamasına ve öfkesini tekrardan 
düşünmesine sebep olmaktadır(Sukhodolsky, 2001). Böylelikle birey intikam düşüncesine 
sahip olmakta, aynı duyguları, yaşantıları tekrar tekrar düşünerek ruhsal durumunu olumsuz 
etkilemekte ve bu düşünce zorbalık ve saldırganlığı da içinde bulundurduğu için bireyin 
çevresiyle ilişkilerini olumsuz etkilemektedir(Staub, 2005). Günümüze kadar yapılan 
araştırmalarda öfke duygusunun birçok değişkenle ilişkisi incelenmiştir. Örneğin üniversite 
öğrencilerinde aile içi şiddete maruz kalma ile öfke duygusu arasında (Toptaş ve Eker, 2018) 
yine ergenlerde saldırganlık ve öfke düzeyleri arasında(Kesen ve Deniz, 2007) pozitif düzeyde 



IX. Uluslararası TURKCESS Eğitim ve Sosyal 
Bilimler Kongresi 

 18-20 Mayıs 2023 / İstanbul 
 

International Congress on Education and Social 
Sciences 

18-20th May 2023 / Istanbul 
 

208 
 

anlamlı ilişkiler olduğu görülmüştür. Ergenlerin öfke yaşantıları, benlik algıları ve akademik 
başarı ilişkileri arasında(Güleç, 2002) anlamlı ve negatif bir ilişki bulunmuştur. Bu araştırmada 
bireylerin kendini sevme ve öz yeterlilik düzeyinin öfkeye ilişkin derin düşünme ile ilişkili  
olduğu düşünülmektedir. Bireylerin kendini sevme ve öz yeterlilik düzeyleri ortaya koyularak 
bu düzeyin öfke düzeyleri ile bir ilişkisi olup olmadığı bulunacaktır. Bu bulgulara göre bireylere 
farkındalık sağlamak, kendilerini sevme ve öz yeterlilik düzeylerini arttırmaları için 
motivasyon sağlamak istenmektedir. Bu bağlamda anlatılanlara göre bu araştırmanın konusu 
kendini sevme ve öz yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme arasındaki ilişkinin 
incelenmesidir. Araştırma sonucunda ortaya koyulan bulguların alana önemli katkılar 
sağlayacağı düşünülmektedir.  

Bu çalışma kapsamında (1)bireylerin kendini sevme ve öz yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin 
düşünme arasında ilişki olup olmadığı, (2) cinsiyet, yaş, eğitim durumu, ailenin gelir durumu,  
sigara-alkol kullanımının olup olmadığı, kendini yeterli hissetmediği alanın kendini sevme ve 
öz yeterliliği ile öfkeye ilişkin derin düşünme üzerinde ne düzeyde ilişkisi olduğu araştırılmıştır. 

YÖNTEM 

Araştırmanın Modeli 

Bu araştırmanın temel amacı kendini sevme ve öz yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme 
arasındaki ilişkinin ortaya koyulmasıdır. Bu genel amaç çerçevesinde bu araştırma ilişkisel 
tarama modelinde gerçekleştirilmiştir. 

Katılımcılar 

Araştırmaya 259 yetişkin katılım sağlamıştır. Katılımcıların 204’ü (%79) kadın, 55’i (21) erkek 
yetişkinlerden oluşmaktadır. Katılımcıların 26’sı (%10) 18-23 yaş, 90’ı (%35) 24-26 yaş, 143’ü 
(%55) 27 ve üzeri yaş grubundadır. Yetişkinlerin eğitim durumları 38 kişi (%15) ilkokul-
ortaokul-lise, 181’ü (%70) üniversite, 40 kişi (%15) ise lisansüstüdür. Katılımcıların gelir 
durumları 0-4000 aralığı 63 (%24) kişi, 4001-7000 aralığı 109 (%42) kişi, 7001-10.000 aralığı 
49 (%19) kişi, 10.000 ve üzeri aralığı ise 38 (%15) kişiden oluşmaktadır. Katılımcılardan 72 
(%28) birey sigara ve alkol kullanımına sahiptir. 187 (%72) birey ise kullanmadığını ifade 
etmiştir. Katılımcılardan 67’si (%26) kendisini akademik başarı, 42’i (%16) sosyal ilişki, 64’ü 
(%25) romantik ilişki, 86’sı (%33) ekonomik durum alanlarında kendilerini yeterli 
hissetmediklerini belirtmişlerdir. 

Veri Toplama Araçları 

Kişisel Bilgi Formu: Araştırmada katılımcıların cinsiyet, yaş, eğitim durumu, ailenin gelir 
durumu, sigara-alkol gibi alışkanlıkların olup olmadığı, bireylerin kendilerini yeterli 
hissetmediği alanların neler olduğu, çalışma için gerekli olan bilgiler hakkında veri elde 
edebilmek için araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. Bu formda katılımcıların kimliğini ortaya 
çıkartacak sorulara yer verilmemiştir. 

Kendini Sevme ve Öz-Yeterlik Ölçeği (İki Boyutlu Benlik Saygısı Ölçeği ):Kendini Sevme ve 
Öz-Yeterlilik Ölçeği, Tafarodi ve Swann (2001) tarafından geliştirilmiş öz-bildirim tarzı, 16 
maddelik bir ölçektir. Ölçek benlik saygısını “kendini sevme” ve “öz-yeterlik” olarak 
adlandırılan iki boyutta ölçmektedir. Ölçek 16 maddeden oluşmaktadır. 5’li Likert (1) Hiç 
Uygun Değil, (2) Uygun Değil, (3) Biraz Uygun, (4) Uygun, (5) Tamamen Uygun, şeklinde 
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cevaplama sistemine göre hazırlanmıştır. Ölçeğin 1,3,5,6,7,9,11 ve 15. maddeleri kendini 
sevme alt boyutu ile ilgili iken; 2,4,8,10,12,13,14 ve 16. maddeler öz-yeterlik boyutuyla 
ilgilidir. Bu iki alt boyutun ayrı puanları bulunabileceği gibi, puanların toplanmasıyla genel bir 
benlik saygısı puanı da bulunabilmektedir.1,6,7,8,10,13,15 ve 16. maddeler ters kodlanmıştır.  
Tafarodi ve Swann (2001), ölçeğin iç tutarlığını “öz-yeterlik” alt boyutu için kadınlarda .83, 
erkeklerde .82 olarak, “kendini sevme” alt boyutu için ise kadın ve erkeklerde .90 olarak rapor 
etmişlerdir. Test tekrar test güvenirlik katsayısını ise ”öz-yeterlik” alt boyutu için .78, “kendini 
sevme” alt boyutu için ise .75 olarak rapor etmişlerdir. Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik Ölçeği’ 
nin Türkçe uyarlaması Doğan (2011) tarafından yapılmıştır. Buna göre “kendini sevme” ve 
“özyeterlik” alt boyutları için iç tutarlık katsayısı sırasıyla .83 ve .74 olarak bulunmuştur.  

Ölçeğin iki faktörlü yapısı doğrulayıcı faktör analizi ile incelenmiş ve uyum iyiliği indeksleri 
AGFI= 0.91, GFI= 0.94, CFI= 0.97, NFI= 0.95 ve RMSEA= 0.49 olarak bulunmuştur. Bu 
çalışmada kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçeği cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .89 
bulunmuştur. Kendini sevme ve öz-yeterlik alt boyutlarına ilişkin cronbach alfa iç tutarlık 
katsayısı sırasıyla .89 ve .71 olarak bulunmuştur.  

Öfkeye İlişkin Derin Düşünme Ölçeği: Orijinal ismi Anger Rumination Scale’dir. Sukhodolsky, 
Golub ve Cromwell (2001) geliştirmiştir. Bu ölçeğin Türkçeye uyarlamasını Satıcı ve Akın 
(2011) yapmıştır. Ölçek, öfke sonrası düşünce (6 madde), intikam düşünceleri (4 madde), öfke 
hatıraları (5 madde) ve nedenleri anlama (4 madde) olmak üzere 4 alt boyuttan oluşmaktadır. 
Toplamda 19 maddeden meydana gelmektedir. Ölçek, 4’lü likert (1) Hiçbir zaman, (2) Bazen, 
(3) Sık sık, (4) Her zaman, şeklinde cevaplama sistemine göre hazırlanmıştır. Öfkeye İlişkin 
Derin Düşünme Ölçeği’nin Türkçe uyarlamasında yer alan alt ölçeklerin cronbach α 
katsayıları.72-.86 arasında değişmektedir. Bu çalışmada öfkeye ilişkin derin düşünme ölçeğinin 
cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .91 bulunmuştur.  

İşlem ve Veri Analizi 

Bu çalışmalar, bireylere Google Form aracılığı ile ulaştırılmıştır. Veriler tamamen gönüllülük 
esasına göre toplanmıştır. Katılımcılara araştırma ve ölçeklerle ilgili bilgi verilmiştir. Kişisel 
Bilgi Formu, Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik Ölçeği, Öfkeye İlişkin Derin Düşünme ölçeği 
arka arkaya Google Form üzerinden sunulmuştur. Çalışmaya 263 kişi katılım sağlamasına 
rağmen 4 öğrencinin ölçek maddelerine gelişigüzel yanıt verdikleri tespit edilmiş ve 
puanlamaya dâhil edilmemiştir.  

Araştırmada elde edilen verilerin analizinde IBM Sosyal Bilimler İçin İstatistik Paket 
Programı’ndan (SPSS) 25.0 yararlanılmıştır. Verilerin analizine geçmeden önce ölçme 
araçlarından elde edilen puanların normallik testlerine bakılmış ve dolayısıyla basıklık ve 
çarpıklık değerleri hesaplanmıştır. +2 ve -2 arasında basıklık-çarpıklık değerleri görülen 
verilerin normal dağılımda olduğu kabul edilmiştir (George ve Mallery, 2010). Elde edilen 
puanlar normallik göstermektedir. Bu nedenle araştırmada iki değişken grup ortalamaları 
arasındaki farkların anlamlılığı için ilişkisiz t-testi, ikiden fazla grup ortalamaları arasındaki 
farkların anlamlılığı için tek yönlü varyans analizi (ANOVA) kullanılmıştır. 

BULGULAR 

Araştırmanın bu kısmında sırayla ölçeklerin betimsel istatistiklerine ve korelasyon değerlerine 
yer verilmiştir. Araştırmada kullanılan Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik Ölçeği ile Öfkeye 
İlişkin Derin Düşünme Ölçeği puanlarının betimsel istatistikleri Tablo 1’ de verilmiştir. 
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Tablo 6: Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik ile Öfkeye İlişkin Derin Düşünme Ölçeklerinin              Betimsel 
İstatistikleri 

Ölçekler Madde Sayısı Ortalama Standart Sapma Min. Max. 

Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik 
Ölçeği 16 55,36 9,97 28,00 77,00 

Öfkeye İlişkin Derin Düşünme 
Ölçeği 19 43,86 9,44 22,00 70,00 

Kendini Sevme Alt Ölçeği 8 28,50 6,38 12,00 40,00 

Öz-Yeterlilik Alt Ölçeği 8 26,85 4,40 13,00 37,00 

Tablo 1’ de görüldüğü gibi Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik Ölçeği puanlarının ortalaması 
55,36, standart sapması 9,97 olarak ölçülmüştür. Ölçekten elde edilen en yüksek puan 77,00 ve 
en düşük puan 28,00 olarak belirlenmiştir. Öfkeye İlişkin Derin Düşünme Ölçeği puanlarının 
ortalaması 43,86, standart sapması ise 9,44 olarak belirlenmiştir. Ölçekten alınan en yüksek 
puan 70,00, en düşük puan ise 22,00’dır. 

Araştırmada kullanılan kendini sevme ve öz-yeterlilik, öfkeye ilişkin derin düşünme, kendini 
sevme, öz-yeterlilik ölçeklerinin cinsiyete göre t testi sonuçlarına Tablo 2’de yer verilmiştir. 

Tablo 7: Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik, Öfkeye İlişkin Derin Düşünme, Kendini Sevme, Öz-Yeterlilik 
Ölçeklerinin Cinsiyete Göre T Testi Sonuçları 

Ölçekler Cinsiyet N x̄ ± S sd t p 

Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik 
Kadın 204 54,65±9.93 

257 2.27 .027 
Erkek 55 58,00±9.75 

Öfkeye İlişkin Derin Düşünme 
Kadın 204 43,66±9.16 

257 .644 .052 
Erkek 55 44,58±10.48 

Kendini Sevme 
Kadın 204 27,97±6.42 

257 2.62 .009 
Erkek 55 30,49±5.85 

Öz-Yeterlilik 
Kadın 204 26,68±4.36 

257 1.23 .216 
Erkek 55 27,50±4.50 

 
Tablo 2’de görüldüğü gibi bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları cinsiyete 
göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. [t(257)=2.27), p<.05]. Erkeklerin kendini sevme ve öz-
yeterlilik düzeyleri (x̄=58,00) kadınlara göre (x̄=54,65) daha yüksektir. Diğer bir ifadeyle 
erkeklerin kadınlara göre kendini sevme ve öz-yeterlilik düzeyleri daha yüksektir. 

Bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları cinsiyete göre anlamlı farklılıklar 
göstermemektedir. [t(257)=.644), p>.05]. 

Bireylerin kendini sevme ölçek puanları cinsiyete göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. 
[t(257)=2.62), p<.05]. Erkeklerin kendini sevme düzeyleri (x̄=30,49) kadınlara göre (x̄=27,97) 
daha yüksektir. Diğer bir ifadeyle erkeklerin kadınlara göre kendini sevme düzeyleri daha 
yüksektir. 
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Bireylerin öz-yeterlilik ölçek puanları cinsiyete göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. 
[t(257)=1.23), p>.05]. 

Araştırmada kullanılan kendini sevme ve öz-yeterlilik, öfkeye ilişkin derin düşünme, kendini 
sevme, öz-yeterlilik ölçeklerinin sigara-alkol kullanımına göre t testi sonuçlarına Tablo 3’te yer 
verilmiştir. 

Tablo 8: Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik, Öfkeye İlişkin Derin Düşünme, Kendini Sevme, Öz-Yeterlilik 
Ölçeklerinin Sigara-Alkol Kullanımına Göre T Testi Sonuçları 

Ölçekler Sigara Alkol Kullanımı N x̄±S sd t p 

Kendini Sevme ve Öz-
Yeterlilik 

Evet 72 54,59±11.72 
257 .766 .444 

Hayır 187 55,65±9.22 

Öfkeye İlişkin Derin 
Düşünme 

Evet 72 46,59±9.31 
257 2.94 .004 

Hayır 187 42,79±9.30 

Kendini Sevme 
Evet 72 27,90±7.54 

257 .943 .347 
Hayır 187 28,73±5.88 

Öz-Yeterlilik 
Evet 72 26,69±4.87 

257 .369 .713 
Hayır 187 26,91±4.21 

Tablo 3’te görüldüğü gibi bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları sigara-alkol 
kullanımına göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [t(257)=.766), p>.05]. 

Bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları sigara-alkol kullanımına göre anlamlı 
farklılıklar göstermektedir. [t(257)=2.94), p<.05]. Sigara-alkol kullanan bireylerin öfkeye 
ilişkin derin düşünme düzeyleri (x̄=46,59), sigara-alkol kullanmayan bireylere göre (x̄=42,79) 
daha yüksektir.  

Bireylerin kendini sevme ölçek puanları sigara-alkol kullanımına göre anlamlı farklılıklar 
göstermemektedir. [t(257)=.943), p>.05]. 

Bireylerin öz-yeterlilik ölçek puanları sigara-alkol kullanımına göre anlamlı farklılıklar 
göstermemektedir. [t(257)=.369), p>.05]. 

Araştırmada kullanılan kendini sevme ve öz-yeterlilik, öfkeye ilişkin derin düşünme, kendini 
sevme, öz-yeterlilik ölçeklerinin korelasyon değerlerine Tablo-4’te yer verilmiştir. 

Tablo 9: Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik, Öfkeye İlişkin Derin Düşünme, Kendini Sevme, Öz-Yeterlilik 
Ölçeklerinin Korelasyon Değerleri 

Ölçekler 1 2 3 4 

1.Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik -       

2.Öfkeye İlişkin Derin Düşünme -,313** -   

3.Kendini Sevme ,949** -,302** -  

4.Öz-Yeterlilik ,889** -,270** ,699** - 

N=259, **p<.01  
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Tablo 4’te görüldüğü gibi kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları ile öfkeye ilişkin derin 
düşünme ölçek puanları (r =-.313, p<.01) arasında negatif yönde korelasyon bulunmuştur. Diğer 
bir ifadeyle bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik düzeyleri arttıkça öfkeye ilişkin derin 
düşünme düzeyleri azalmaktadır. Bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları ile 
kendini sevme ölçek puanları (r =.949, p<.01) ve öz-yeterlilik ölçek puanları (r =.889, p<.01) 
arasında pozitif yönde ilişkiler bulunmaktadır. 

Araştırmada kullanılan öfkeye ilişkin derin düşünme ölçeği puanının yaşa, eğitim durumuna, 
ailenin gelir düzeyine, kendini yeterli hissetmediği alana göre tek yönlü anova sonuçlarına 
Tablo 5’te yer verilmiştir. 

Tablo 10: Öfkeye İlişkin Derin Düşünme Ölçeği Puanının Yaş, Eğitim Durumu, Ailenin Gelir Düzeyi, 
Kendini Yeterli Hissetmediği Alana Göre Tek Yönlü ANOVA Sonuçları 

Değişkenler   N      X±S  V.K  K. T  sd  K.O.    f  p  

Y
aş

  

18-23 26 47,34±9,79 G. A  584,93 2 292,47 

3,34 .037 24-26 90 44,72±9,07 G. İ  22419,49 256 87,58 

27 ve üzeri 143 42,67±9,45 Top.  23004,43 258   

Eğ
iti

m
 D

ur
um

u 

İlk.-Orta.-Lise 38 45,81±10,22 G. A  307,05 2 153,53 

1,73 .179 
Üniversite 181 43,88±9,22 G. İ  22697,37 256 88,66 

Lisansüstü 40 41,85±9,50 Top.  23004,43 258 
 

  

A
ile

ni
n 

G
el

ir 
D

üz
ey

i  

0-4000 63 47,41±9,22 G.A  1107,89 3 369,296 

4,3 .006 
4001-7000 109 43,17±9,89 G.İ  21896,54 255 85,869 

7001-10.000 49 42,14±8,99 Top.  23004,43 258  

10.000 ve üzeri 38 42,10±7,63         

K
en

di
ni

 Y
et

er
li 

H
is

se
tm

ed
iğ

i A
la

n 

Akademik Başarı 67 42,59±8,25 G.A  262,87 3 87,62 

,983  .402 
Sosyal İlişkiler 42 45,78±10,53 G.İ  22741,56 255 89,18 

Romantik İlişkiler 64 43,82±9,94 Top.  23004,42 258  

Ekonomik Durum 86 43,90±9,36         

*p<.05 

Tablo 5’te görüldüğü gibi analiz sonuçlarına göre öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları 
bireylerin yaşlarına göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. [f(2-256)=3.34, p<.05]. Başka bir 
ifade ile bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları yaş düzeylerine göre 
değişmektedir. Öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları 18-23 Yaş düzeyinde (x̄=47,34), 
24-26 Yaş (x̄=44,72) ve 27 ve üzeri yaş düzeylerine göre daha yüksek bulunmuştur. 

 Analiz sonuçlarına göre, öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları bireylerin eğitim 
durumuna göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(2-256)=1.73, p>.05]. 

 Analiz sonuçlarına göre, öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları bireylerin ailenin gelir 
düzeyine göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. [f(3-255)=4.3, p<.05]. Başka bir ifade ile 
bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları ailenin gelir durumuna göre 
değişmektedir. Öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları 0-4000 aile gelir düzeyine sahip 
kişilerde (x̄=47,41), 4001-7000 (43,17), 7001-10.00 (42,14), 10.000 ve üzeri ailenin gelir 
düzeylerine göre yüksek bulunmuştur. 
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 Analiz sonuçlarına göre, öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları bireylerin kendilerini 
yeterli hissetmedikleri alanlara göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(3-255)=.983, 
p>.05]. 

Araştırmada kullanılan kendini sevme alt ölçeği ve öz-yeterlilik alt ölçeği puanlarının yaşa, 
eğitim durumuna, ailenin gelir düzeyine, kendini yeterli hissetmediği alana göre tek yönlü 
anova sonuçlarına Tablo 6’te yer verilmiştir. 

Tablo 11: Kendini Sevme Alt Ölçeği ve Öz-Yeterlilik Alt Ölçeği Puanlarının Yaş, Eğitim Durumu, Ailenin 
Gelir Düzeyi, Kendini Yeterli Hissetmediği Alana Göre Tek Yönlü ANOVA Sonuçları 

Değişkenler     N      X±S  V.K  K. T  sd  K.O.    f  p  

Y
aş

 

18-23 
Kendini 
Sevme 

26 27,03±6,17 G.A 67,30 2 33,650 

.824 .440 24-26 90 28,85±6,91 G.İ 10451,44 256 40,826 

27 ve üzeri 143 28,55±6,07 Top. 10518,741 258   

18-23 
Öz-
Yeterlilik 

26 25,38±4,01 G.A 111,49 2 55,746 

2,921 .056 24-26 90 26,44±4,84 G.İ 4886,22 256 19,087 

27 ve üzeri 143 27,38±4,10 Top. 4997,71 258   

Eğ
iti

m
 D

ur
um

u 

İlk.-Orta.-Lise 
Kendini 
Sevme 

38 27,89±6,28 G.A 30,82 2 15,412 

.376 .687 Üniversite 181 28,49±6,35 G.İ 10487,91 256 40,968 

Lisansüstü 40 29,15±6,70 Top. 10518,74 258   

İlk.-Orta.-Lise 
Öz-
Yeterlilik 

38 26,21±4,85 G.A 21,83 2 10,919 

.562 .571 Üniversite 181 26,91±4,32 G.İ 4975,87 256 19,437 

Lisansüstü 40 27,22±4,33 Top. 4997,71 258   

A
ile

ni
n 

G
el

ir 
D

üz
ey

i 

0-4000 

Kendini 
Sevme 

63 27,71±6,62 G.A 160,76 3 53,588 

1,319 .269 
4001-7000 109 28,11±6,87 G.İ 10357,98 255 40,620 

7001-10.000 49 29,36±5,36 
Top. 10518,74 258 

 

10.000 ve üzeri 38 29,84±5,55   

0-4000 

Öz-
Yeterlilik 

63 26,31±4,79 G.A 103,72 3 34,575 

1,801 .147 
4001-7000 109 26,47±4,50 G.İ 4893,99 255 19,192 

7001-10.000 49 27,91±3,85 
Top. 4997,71 258 

 

10.000 ve üzeri 38 27,47±3,92   

K
en

di
ni

 Y
et

er
li 

H
is

se
tm

ed
iğ

i A
la

n 

Akademik Başarı 

Kendini 
Sevme 

67 26,88±6,17 G.A 599,33 3 199,77
6 

5,136 .002 Sosyal İlişkiler 42 26,52±6,90 G.İ 9919,41 255 38,900 

Romantik İlişkiler 64 29,46±6,09 
Top. 10518,741 258 

 

Ekonomik Durum 86 30,02±6,04   

Akademik Başarı 

Öz-
Yeterlilik 

67 25,64±4,50 G.A 197,38 3 65,793 

3,495 .016 
Sosyal İlişkiler 42 26,66±4,70 G.İ 4800,33 255 18,825 

Romantik İlişkiler 64 28,07±3,83 
Top. 4997,71 258 

 

Ekonomik Durum 86 26,98±4,37   

*p<.05 
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Tablo 6’da görüldüğü gibi analiz sonuçlarına göre kendini sevme ölçek puanları bireylerin 
yaşlarına göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(2-256)=.824, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre kendini sevme ölçek puanları bireylerin eğitim durumlarına göre 
anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(2-256)=2,921, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre kendini sevme ölçek puanları bireylerin ailelerinin gelir düzeyine göre 
anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(3-255)=1,319, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre kendini sevme ölçek puanları bireylerin kendini yeterli hissetmediği 
alana göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. [f(3-255)=5,136, p<.05]. Diğer bir ifade ile 
kendini sevme ölçek puanları bireylerin kendini yeterli hissetmediği alana göre değişmektedir. 
Kendini sevme ölçek puanları ekonomik durum alanında (x̄=30,02); romantik ilişkiler alanına 
(x̄=29,46), akademik başarı alanına (x̄=26,88), sosyal ilişkiler alanına (x̄=26,52) göre yüksek 
bulunmuştur. 

Tablo 6’da görüldüğü gibi analiz sonuçlarına göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin 
yaşlarına göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(2-256)= 2,921, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin eğitim durumlarına göre anlamlı 
farklılıklar göstermemektedir. [f(2-256)= .562, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin ailelerinin gelir düzeyine göre 
anlamlı farklılıklar göstermemektedir. [f(3-255)= 1,801, p>.05]. 

Analiz sonuçlarına göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin kendilerini yeterli 
hissetmedikleri alana göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. [f(3-255)= 3,495, p<.05]. Başka 
bir ifadeyle öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin kendilerini yeterli hissetmedikleri alanlara 
göre değişmektedir. Öz-yeterlilik ölçek puanları romantik ilişkiler alanında (x̄=28,07); 
ekonomik durum alanına (x̄=26,98), sosyal ilişkiler alanına (x̄=26,66) ve akademik başarı 
alanına (x̄=25,64) göre yüksek bulunmuştur. 

SONUÇ 

Araştırmanın amacı, Kendini Sevme ve Öz-Yeterlilik ile Öfkeye İlişkin Derin Düşünme 
arasındaki ilişkiyi ortaya koymaktı. Ayrıca bu değişkenlerde bazı demografik bilgilerin 
(cinsiyet, yaş, eğitim durumu, ailenin gelir durumu, sigara-alkol kullanımı, kendini yeterli 
hissetmediği alanlar) rolünü ortaya koymak hedeflenmiştir. Yapılan analiz sonucunda kendini 
sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme arasında negatif yönde bir ilişki 
bulunmuştur. Diğer bir ifadeyle bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik düzeyleri arttıkça 
öfkeye ilişkin derin düşünme düzeyleri azalmaktadır. Bireylerin kendilerini iyi veya kötü 
görmeleri, kendilerini yeterli ya da yetersiz hissetmeleri, kendilerini kabul etmeleri ya da 
reddetmeleri sonucunda duygularının ve düşüncelerinin bundan etkilendiği düşünülebilir. 
Yapılan literatür araştırmalarında kendini sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin 
düşünme ile ilgili farklı değişkenlerle birlikte ayrı ayrı çalışmalar yapıldığı görülmüştür ancak 
bu iki kavramın birlikte ele alınıp çalışıldığı bir araştırma görülmemiştir. Kendini sevme ve öz-
yeterlilik benlik saygısı kavramının iki alt boyutudur(Doğan, 2013). Yapılan araştırma 
bulgularında da benlik saygısı ve öfke arasındaki ilişkiye bakıldığında negatif yönde bir ilişki 
bulunduğu gözlemlenmektedir(Korkut, 2012; Bahadır ve Certel, 2012). 
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Bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları ile kendini sevme ölçek puanları ve 
öz-yeterlilik ölçek puanları arasında pozitif yönde ilişkiler bulunmaktadır. Bireylerin 
kendilerini sevme düzeyleri yükseldikçe öz-yeterlilik düzeylerinin de yükseldiği ifade 
edilebilir. Diğer bir ifadeyle bireylerin öz-yeterlilik düzeyleri arttıkça kendilerini sevme 
düzeyleri de yükselmektedir. Bireyler kendilerini yetkin gördükçe kendilerine yönelik tutumları 
olumlu yönde değişim göstermektedir. Yapılan araştırmada görüldüğü gibi bireylerin kendini 
sevme ve öz-yeterlilik ölçek puanları cinsiyete göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. 
Erkeklerin kendini sevme ve öz-yeterlilik düzeyleri kadınlara göre daha yüksektir. Bunun 
sebebi toplumsal faktörler olabilir. Tözün’e (2012) göre bu fark toplumsal cinsiyet rolleriyle 
ilgili, Ersoy’a (2009) göre ise kadınlar ve erkeklerin farklı bilişsel yapıya sahip olmaları ve 
bunun temelin de yine toplumsal yapının var olmasıdır. Öz-yeterliliğin kendini sevme 
davranışını pozitif yönde etkilediği bulgusundan yola çıkarsak erkeklere yetkin oldukları 
alanlarda kendilerini gösterebilmeleri için daha fazla olanaklar tanınması bunun sebeplerinden 
biri olabilir. Literatürde yapılan araştırmalarda da görüldüğü gibi kendini sevme ve öz-yeterlilik 
düzeyleri erkeklerde kadınlara göre daha yüksek bulunmuştur (Ersoy, 2009; Taner, 2019; 
Tözün,2012; Şahin, 2006). Arıcak (2005), araştırmasında kadınların, erkeklere göre daha 
yüksek düzeyde benlik saygısı olduğunu ifade etmiş, bunun kaynağını kadının değişen statüsü 
olarak göstermiştir.  Yapılan analiz sonucunda bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek 
puanları cinsiyete göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. Aynı düzeyde öfkeye ilişkin derin 
düşünceye sahip olabilirler bu sebeple anlamlı bir farklılık çıkmamış olabilir. Literatüre 
bakıldığı zaman erkekler kadınlara göre daha fazla düzeyde öfkeye ilişkin düşünceye sahiptir 
(Toptaş, 2018).  

Yapılan analiz sonuçlarında görüldüğü gibi bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ölçek 
puanları sigara-alkol kullanımına göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. Bireylerin öfkeye 
ilişkin derin düşünme ölçek puanları sigara-alkol kullanımına göre anlamlı farklılıklar 
göstermektedir. Sigara-alkol kullanan bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme düzeyleri 
kullanmayan bireylere göre daha yüksektir. Bunun sebebi olarak bireylerin sigarayı ve alkolü 
rahatlama aracı olarak görmeleri olabilir. Literatürde yapılan araştırmalarda öfke ile sigara-
alkol kullanımı arasında anlamlı bir farklılık vardır(Durmuş, Pirinçci, 2009; Elkin ve Karadağlı, 
2016; Avcı ve Selçuk, 2017; Kılıç, 2019). Durmuş ve Pirinçci’ ye (2009) göre sigara kullanım 
sebebi olarak bireylerin bir kısmı öfke ve kaygıyı sebep göstermişlerdir. 

Araştırmada yapılmış olan tek yönlü varyans analizi sonuçlarına bakıldığında, öfkeye ilişkin 
derin düşünme ölçek puanları bireylerin yaşlarına göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. 
Başka bir ifade ile bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları yaş düzeylerine göre 
değişmektedir. Öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları 18-23 Yaş düzeyinde (x̄=47,34), 
24-26 Yaş (x̄=44,72) ve 27 ve üzeri yaş düzeylerine göre daha yüksek bulunmuştur. Bunun 
sebebi olarak kendilerine uygun olan üniversite bölümünü seçebilmeleri, gelecekteki icra 
edecekleri meslek seçiminde bulunmaları, sınav hazırlıkları vb. olabilir. Yaşamlarındaki 
belirsizliklerin öfkeye ilişkin derin düşünmeye sebep olduğu varsayılabilir. Literatürdeki 
araştırmalara bakıldığında öfke ve yaş arasında anlamlı bir ilişki bulunmamıştır (İlhan ve 
Vatansever, 2020; Toptaş, 2018). Bu çalışmalar arasındaki farklılık yapılan grubun 
özelliklerinden kaynaklanmış olabilir. 

Yapılan analiz sonuçlarına göre, öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları bireylerin eğitim 
durumuna göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. Öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek 
puanları ile ailenin gelir düzeyi ilişkisine bakılacak olursa ikisi arasında anlamlı farklılıklar 
görülmektedir. Başka bir ifade ile bireylerin öfkeye ilişkin derin düşünme ölçek puanları ailenin 
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gelir durumuna göre değişmektedir. Gelir düzeyi arttıkça öfke düzeyi azalmakta, gelir düzeyi 
azaldıkça öfke düzeyi artmaktadır. Aralarında negatif yönde bir ilişki bulunmaktadır. Bunun 
sebebi insanların gelir düzeyine göre yaşam standartlarına sahip olması olabilir. Bireylerin 
ihtiyaçlarını giderebilmek için bir gelir düzeyine sahip olmaları gerekmektedir. İhtiyaçlarını 
karşılayamadıklarında kendilerini engellenmiş hissedebilir ve engellenmek insanlarda öfke 
duygusu uyandırabilir. Literatüre bakıldığında yapılan araştırmalarda, Öfke ve ailenin gelir 
durumu arasında anlamlı farklılıklar bulunamamıştır (Elkin ve Karadağlı, 2016; Gönültaş ve 
Atıcı, 2014; Yöndem ve Bıçak, 2008). Temel ve Nas’ın (2018) araştırmasına göre ise gelir 
düzeyi ve öfke arasında pozitif yönde bir ilişki bulunmuştur. Gelir düzeyi arttıkça öfke 
düzeyinin arttığı savunulmuştur. Bunun sebebini refah düzeyinin artması olarak açıklamışlardır. 
Kendini sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme arasındaki ilişkinin araştırıldığı 
bu çalışmada diğer çalışmalardan farklı olarak negatif yönde anlamlı fark bulunmasının sebebi 
araştırma yapılan grubun özelliklerinden kaynaklı olabilir. Analiz sonuçlarına göre, öfkeye 
ilişkin derin düşünme ölçek puanları bireylerin kendilerini yeterli hissetmedikleri alanlara göre 
anlamlı farklılıklar göstermemektedir. Bunun sebebi yeterli hissetmedikleri alana göre 
yeterince farklılaşmamış olmaları varsayılabilir. 

Yapılan analiz sonuçlarına bakıldığında kendini sevme ölçek puanları bireylerin yaşlarına, 
eğitim durumlarına, ailelerinin gelir düzeylerine göre anlamlı farklılıklar göstermemektedir. 
Kendini yeterli hissetmediği alana göre bakıldığında anlamlı farklılıklar görülmektedir. Diğer 
bir ifade ile kendini sevme ölçek puanları bireylerin kendini yeterli hissetmediği alana göre 
değişmektedir. İnsanların yaşamlarında hoşnut olmadıkları, kendilerini yeterli hissetmedikleri 
alanlar vardır. Akademik alanda, romantik alanda, sosyal alanda, ekonomik alanda vb. alanlarda 
kendilerini yeterli görmeyebilirler. Bu durum bireylerde yetersizlik duygusu meydana 
getirebilir. Bu yetersizlikler kendilerine yönelik olumsuz tutumlara sebep olarak bireylerde öfke 
meydana getirebilir. Yapılan analiz sonuçlarına göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin 
yaşlarına, eğitim durumlarına, ailelerinin gelir düzeylerine göre anlamlı farklılıklar 
göstermemektedir. Literatürde yapılan çalışmalarda da öz-yeterlilik ve yaş arasında anlamlı bir 
farklılık bulunamamıştır (Moran ve Hoy, 2002; Kaya, 2008). Yapılan diğer araştırmalara 
bakıldığında ise öz-yeterlilik ve yaş arasında anlamlı farklılıklar bulmuştur (Koçoğlu, 2013; 
Terzi, 2002; Erol, 2006; İlgar, 2007). Bu araştırmadaki gibi literatürdeki araştırmalarda benlik 
saygısı ve ailenin gelir durumu arasındaki ilişkide anlamlı farklılıklara ulaşılamamıştır (Akman 
ve Uyanık, 2004). Otacıoğlu (2009)’nun araştırmasıyla çelişen bir durum söz konusudur. 
Otacıoğlu’na (2009) göre ise benlik saygısı ve gelir düzeyi arasında anlamlı bir farklılık 
bulunmuştur. Gelir durumu yüksek olan bireylerin orta gelire sahip olanlardan daha yüksek 
düzeyde benlik saygısına sahip olduğunu savunmuştur.  

Analiz sonuçlara göre öz-yeterlilik ölçek puanları bireylerin kendilerini yeterli hissetmedikleri 
alana göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. Başka bir ifadeyle öz-yeterlilik ölçek puanları 
bireylerin kendilerini yeterli hissetmedikleri alanlara göre değişmektedir. Öz-yeterlilik ölçek 
puanları romantik ilişkiler alanında (x̄=28,07); ekonomik durum alanına (x̄=26,98), sosyal 
ilişkiler alanına (x̄=26,66) ve akademik başarı alanına (x̄=25,64) göre yüksek bulunmuştur. 
Araştırma yetişkin bireyler üzerinde yürütülmüştür. Yetişkin bireyler, yaşamlarını birlikte 
geçirecekleri, paylaşım yapabilecekleri bir partnerleri olsun isteyebilirler. Buna ihtiyaç 
duydukları düşünülebilir. Bundan dolayı sağlıklı bir romantik ilişkiye sahip olan bireylerin öz-
yeterlilik algılarının yüksek olduğu varsayılabilir. Sonuç olarak kendini sevme ve öz-yeterlilik 
düzeyiyle ve öfkeye ilişkin derin düşünme düzeyiyle ilişkili birçok etmen bulunmaktadır ve tek 
bir boyutta açıklanmasının mümkün olmadığı ifade edilebilir. 
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Bu çalışmada kendini sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin düşünme arasındaki ilişki 
incelenmiştir. Sonraki yapılacak çalışmalarda kendini sevme ve öz-yeterlilik ile ilgili olabilecek 
öz şefkat ve affetme gibi değişkenlerin de araştırılması önerilebilir. Bu araştırma yetişkinler 
üzerine yapılmıştır. Sonraki araştırmalarda ergenler üzerine yapılması ve kendini sevme ile 
ilişkili olabilecek demografik değişkenlerin de ele alındığı çalışmalar yapılması önerilebilir. Bu 
çalışmaya göre kendini sevme ve öz-yeterlilik, öfkeye ilişkin derin düşünmeyi arttırmaktadır. 
Bu sebeple bireylere öz şefkat üzerine psiko-eğitimler verilmesi önerilebilir. Bu araştırma 
kesitsel bir araştırmadır. Bireylerin kendini sevme ve öz-yeterlilik ile öfkeye ilişkin derin 
düşünme arasındaki ilişki düzeylerinin değişiminin incelendiği boylamsal çalışmalar 
planlanabilir. Bu araştırma nicel ölçme araçları kullanılarak elde edilmiştir. Daha derinlemesine 
bilgiler veren nitel çalışmaların yapılması da önerilebilir.  

Araştırma bulgularının yorumlanmasında çalışmanın sınırlılıklarına önem vermek 
gerekmektedir. Araştırma Google Form üzerinden yapılmıştır. Katılımcılar Türkiye genelinden 
araştırmaya katılım sağlamışlardır. Bu araştırmanın sınırlılığı kabul edilebilir. Araştırma 
ilişkisel tarama modelinde yapıldığından bulgulara yönelik sebep sonuç ilişkisi 
kurulamamaktadır.  
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