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OZET

Bu aragtirmanin amaci, 6fke yonetimg@iminin ergenlerin o6fkeyle ba

ctkma ve iletsim becerilerine etkisini incelemektir.

Argtirmanin bg&mli degiskeni olan sirekli 6fke, ice yonelik 6fke,sdl
yonelik 6fke ve 6fke denetimi diizeylerini dlgmekniSpilelberger (1988) tarafindan
gelistirilen ve Ozer (1994b) tarafindan Turkce'ye uymda Sirekli Ofke ve Ofke
ifade Tarzi Olggi kullaniimistir. Arastirmanin dger baimli degiskeni olan iletsim
becerilerini 6lgmek icin Ersanli ve Balci (1998)afandan geltirilen iletisim

Becerileri Envanteri (1998) kullanilgbir.

Aratirmanin b&msiz dgiskeni Ofke Yonetimi Bitimidir. Deney grubuna
argtirmaci tarafindan galirilen 12 haftalik , haftada bir kez, 90 dakii@ren Ofke
Yonetimi Egitimi  verilmistir. Plasebo grubuna, 12 haftalik, haftada bir, ka2
dakika suren etkilgm grubu formunda uygulama yapiktr. Kontrol grubuna ise

hicbir uygulama yapilmargtir.

Argtirmada 6n test- son test kontrol gruplu deneyssled kullanilnytir.
Deneyselglem dncesince ve sonrasinda gruplarin dlceklerttEnedtikleri puanlarin
ortalamalari belirlenngj farkliliklarin anlamli olup olmagini belirlemek amaciyla

tekrarlanmg dlciimler icin varyans analizi (ANOVA) uygulangtir.

Argtirmada, Ofke Yonetimi gitimi sonrasinda deney grubunun siirekli 6fke,
ice yonelik ofke, dya yonelik 6fke dizeylerinde istatistiksel olarakaam disUs,
Ofke denetimi duzeyi ve ilgim becerilerinde ise istatistiksel olarak anlaans
saptanmytir. Etkilesim grubu formunda uygulamasi yapilan plasebo gnubuda
uygulama sonrasinda ilgitn becerilerinin istatistiksel olarak anlamli arbldugu
saptanmytir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, Ofke, Ofke Yonetimi §timi, iletisim
Becerileri, Grupla Psikolojik Dagma, Etkilgim Grubu.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examtne effect of anger management

training on anger coping and communication skifladolescents.

The State-Trait Anger Expression Inventory (STAXtleveloped by
Spielberger (1988) and adapted into Turkish by (§2804b) was used to measure
levels of trait anger, anger-in, anger-out and araggmtrol, which are dependent
variables of this study. The Communication Skihsdntory (1998) developed by
Ersanli and Balci (1998) was used to measure thememication skills — the other

dependent variable of the study.

The independent variable of the study is the Anlganagement Training.
The experimental group was given 90-minute Angendgement Training courses
developed by the researcher once a week duringeEkswv The placebo group was
given 90-minute training courses in the form of mntter group once a week during

12 weeks. However, no training was provided tociratrol group.

An experimental model with pre-test and post-testtrol group was used in
the study. The average scores obtained by the grivom scales before and after the
experimental process were identified and varianwdyais (ANOVA) was applied
on repeated measures in order to find out whetteedifferences were significant or
not.

In this study, a statistically significant decreasas found in trait anger,
anger-in and anger-out levels and a statisticatipificant increase was found in
anger control level and communication skills aftexr Anger Management Training.
It was also showed that a statistically significantrease was achieved in
communication skills of the placebo group after application in the form of
encounter group.

Key Words: Adolescence, Anger, Anger Management Training,

Communication Skills, Encounter Group.
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GIRIS

Bu bolimde, problem durumu, amag, denencelegtiereanin 6énemi, sayiltilar,

sinirhliklar ve tanimlara yer verilrgtir.
1.1. Problem Durumu

Gunumuzde teknoloji alanindaki hizliigrakeler sosyal, ekonomik, kulttrel
alanlari da etkilemektedirinsanglu desisen deerlere ve rollere uyum gmmada
zorlanmaktadir. Aile, is ve toplumsal ygamda bireyden beklenen gorevilerin ve
sorumluluklarin arty, kisilerin ihtiyaclari ve becerileriyle zaman zaman mguzluk
gostermektedir. Bu durum gilerde, yeni stres kaynaklarini gturarak yetersizlik,
caresizlik, yalnizlik, kaygl ve engellenme duygwiar ortaya cikmasini neden
olmaktadir. Kendi duygularini tanima ve uygun g&kilde ifade etme becerisi
yeterli dizeyde gelmems olan bireyler, her tir duygusunu o6fke ile ifadmekte ve
olaylar kagisinda kolayca ofke patlamalar sgaaktadir. Bu durum caima ve
surtismelere neden olmakta, @&kl duygu ve dgince algverisine engel
olabilmektedir. Bireyin sgikl ili skiler kurmasi ve sirdurebilmesinde, icinde
bulundigu sosyal cevresine, rollerine ve geh donemlerine uygun davratari
sergilemesi 6nem ¢a. Ayrica icinde bulundgu kosullarda kendisini uygun
bicimde ifade edebilme becerisi de bireyin iyiskller gelistirmesinin ve ruh
sagliginin temelinde yer alir.

Birey, ilgkilerinde kendini ortaya koyabilmek, agiemak ve hedeflerine
ulasmak ister. Anlalmayan ya da isteklerini elde edemeyeni kengellendg
duygusunu ygar. Bu durumda siklikla 6fke duygusu glu. Schuerger (1979), hiddet
ve dimanlikla ilgili bir duygu olan 6fkenin normal, @&l ve evrensel bir duygu
oldugunu, gunlik ygamda haksizlik ve engellenmeler gamda ve bazkeyler
savunulmak istendinde ygandg1 gorisuint savunmaktadir. Lerner’a (2001) gore de
kisi hakki olani alamadinda, incindginde, gereksinimleri karanmadginda, kler
yolunda gitmediinde ve yaaminda ©6nemli bir duygusal sorunu ihmal gtti

zamanlarda yadig duygu ofkedir. Ofke, bir duygudur ve 6nemli biaietcidir.



Gordon (1996), ofke olgusunu buzgdaa benzetir. Buz ganin suyun tzerinde kalan
kismi 6fkedir. Oysa suyun altinda kalan kismi ¢cakal genitir, yani 6fkenin ortaya
citkmasina yol acan pek ¢ok duygu burada gizlidiyus altinda kalan duygulara
temel duygular denir. Bu duygular; kiskanclik, Udijrkaygi, yalnizhk, itilmglik,
hayal kiriklgl, haksizlik, anlglmamak, sikinti, engellengiik gibi duygulardir.
Insanlarin ¢pu 6fkeyi buzdginin tepesinde yar ve bir tirli ¢6zimlenmemibu
duygulara siki siki tutunur. Oysa 6fkenin kaynaklaprtadan kaldirmay karmak

icin buzd&inin altindaki temel duygularin agibmasi gerekir.

Insan yaami siiresince siklikla ortaya cikabilen ve bebulirlar icinde
kaldigi 6lctide kagilasilan engeli amak ve he olmayan durumlardan kurtulmak icin
bireye gerekli olan tutum ya da davrdarda bulunma olarg veren o6fke, @ri
derecede y@andgl ve sglikli bir bicimde ifade edilmeg@i zaman kin, nefret,
kiskanchk ve dimanlik gibi duygulara donébilmekte, stzel ya da fiziksel
boyutlarda saldirgan davralara yol acabilmektedir (Kéknel, 1995). Psikopajiole
donistirme, ice alim, yansitma, yon gigirme, kagit olusturma gibi savunma
mekanizmalarinin gerisinde bu duygunun bul@wue 6fkenin olumsuz etkilerinin
psikonevroz, depresyon veizofreninin etiyolojisinde o6nemli etkenler olarak
vurgulandgl goérulmektedir. Argtirma bulgulari 6fkenin ve dihanlgin ayni
zamanda yuksek tansiyon, kroner ve kalp damar satiddar ve kanserin
olusmasina da katkida bulunginu gostermektedir. Ofkenin higc gorulmgidibir
baska deysle frenlendgi zaman yerlerdeki, Origen Hutterites mezhebine Pa
Almanlar, ingiltere’deki yiiksek tabakaya giren insanlarda ghirgii gibi, bunalimin
daha fazla ygandgl, o6fkesini agga vurmayan kadinlarda bunalimin iki kat fazla
oldugu ve dldurmelerin daha sik gorulglii yerlerde intiharlarin azalgh rapor
edilmektedir (Akt. Bilge, 1996).

Engelleyici bir durum kasinda yganan 6fkeyi kimi insan o anda, kimi o
durum sona erdikten sonra fark edebilir; kiminde & duygu 6Gylesine bastirilir ki
yasam boyu kginin bilincine ulamayabilir. Surekli bgkalarinin sevgisini, onayini
kazanma kaygisi ve ¢evresindeki insanlari yitirrmekisu bu duygunun bastiriimasi

olasilgini arttirir. Engellenmenin yaraiti6fke, engelleyen kiye yoneltimedginde



ya da bilingaltinda bir duygu birikimi olamaya&aa gore, d§manca ve saldirganca
egilimler olusabilir. Bazi insanlarda “karakter 6zgili ne donigen ofke tepkileri her
durumda ayni bicimde ortaya cikindan ksi cevresindeki olaylari istegii gibi
yonlendiremez. Salt gerilim baltmadan bgka bir nitelgi olmayan ve kinin
davranglarina etkinlik kazandirmayan bu tir 6fke tepkiler sonucunda ortaya
ctkan olaylar ginin yeniden oOfkelenmesine ya da kendisini sucissétmesine
neden olur. Béyle bir durumda da 6fkeniséitilmams olmasi digmanca duygularin

ve saldirgan davragiarin olisumunu engelleyemez. Bireyin kendisine ve c¢evresine

ciddi zararlar verir (Gegtan, 1998).

Konechi, ofke ve saldirganlik arasindedensel bir ikkinin olduguna
desinmektedir. Navaco’ya gore, ofkenin uyandiriimase @fkenin hissedilmesi
genellikle saldirgan davrani kolaylagtirmakta, 6fke yagtiginda ya da songii
zaman ise saldirgan davrgar azalmaktadir. Ofke bir giin 6zel deneyimleri
tarafindan tetiklenmekte vesknin o olay hakkindaki yorumlari sonucu gioaktadir
(Akt. Aytek,1999).

insanlarin neden ofkelendikleri benzer sebeplereaniy bile her dénemin

kendine 6zgu engellemeleri vardir.

Ergenin topluma katilabilmesi, gdinler arasinda yerini alabilmesi igin
gelisim gorevlerini baari ile yerine getirmesi gerekir.Ygin yasaminin bir provasi
olan ergenlik doneminde birey, bir yandangibasizlgini kazanmak ve evden
kopmak isterken g@er yandan ailesinin bakimina ve dgste gereksinim duyabilir.
Bir yandan kagnt cinsle iliki kurma istgi, diger yandan reddedilme korkusu
yasayabilir. Bir yandan meslek tercihini belirleme & yonde cajma yapma
gerekliligi hissederken, @er yandan rekabet ve sorumluluktan kacma ofkegeme
olmaktadir. Eger 6fke tepkileri kendisine donerse kendi kendiesteme, kendini

suclama, bgarisizlik korkusu ve kendine acigeklinde olabilmektedir.

Ergenlikte hormonal geiklikler her iki cinste farkli kas ve iskelet
gelisimine, yg dokusunun dalimina yol acar. Son yillarda yapilan gramalar
saldirganigin gorilmesinde hormonal gigiminde etkili oldigunu gostermektedir.

Erkek ergenlerde 6fke; vurma, carpmagibama, zarar vermegeklinde goruliurken,



kiz ergenlerde; ofke iceren durumlardan kagma yazdklgma, ofkeyi bastirma ya
da ice atmaseklinde gorulmektedir.Kiz ve erkek ergenlerin Ofke saldirgan
davranglari arasindaki bu farkliliklar, cok erken sl@da balamakla beraber
kaltarel normlara gore dsiklik gostermektedir. Ayrica bitin camnalar batin
calsmalarda ofke ve saldirgan davrani gosterilmesinde cinsiyet farkliliklari
mevcut  dgildir. Kizlar da  Ofkelendiklerinde  saldirgan  davrdar

gosterebilmektedirler (Aytek,1999).

Catmalarin ve sikintilarin sézel yolla glede davrarglarla ifadesi, genclik
déneminde gorilen denetimsiz ve dirtiisel dayraadenidir. Orngin ayriimayla
ilgili sikintilar ve catgmalar; kagma davraglariyla, cinsel konulardaki kaygilar;
uygunsuz cinsel grasiyla, saldirganlikla ilgili ddrtiler; davrapibozukluklari,
antisosyal ve suclu davralarla kendini gostermektedir . Bu durumda gencler;
dogru-hatali, guizel-girkin, iyi-kétl, olumlu-olumsuyramini yapamaz ve patlamaya
hazir birsekildesiddet eylemleri icinde yer alabilir ( Kéknel, 2000)

Genglerin icinde bulunduklari swdlar kendisine ve cevresine zarar verici
davranglara, @&renme vyetersizii ve zihinsel gekme yavaligina, okul
basarisizlgina, benlik saygisinin ginesine, depresyona, intihar gimlerine, alkol

ve madde bamliligina itebilir.

Ofkelerini kontrol etmede zayiflik gosterengenler, alkol ve uwurucudan
kendilerini koruyamamakta, bu gtanliklarin etkisiyle de saldirgan davrgarini

kontrol etme gucuni yitirmektedirler (Aytek,1999).

Bu ya grubunda gorulen bir blea risk grubu dgiddetin bir baka sekli olan
intihardir. Son 30 yilda genclerdeki intihar oranddrt ka¢ fazla artrgtir.
Saldirganlik ve intihar siklikla ¢ok farkli soranl olarak gortulmesine geen
aralarinda guclu bir gki vardir. Ofke kginin bilissel yetilerini etkiler. Bu ofke
duygusu dgrultusunda dgiinaltr ve olaylar dgerlendirilir ( Oda, 1990).Siddet
egilimi ve saldirgan ergenler, intihar davranicin ¢cok fazla risk tgmaktadir.
Hemen hemen buttn ¢ghalarda uzun sureli sorunlarin temelinde, intihasignini
kolaylastirici neden kavgadir. Bunun yaninda; antisosyglikiozellikleri, sizofreni,
alkol ve uygturucu madde kullanimi da intihara neden olmaktadikol ve madde



bagimhlarinin yava yavag yasamdan kopsglari, iliskilerinde artan sorunlar, cafna
yetilerinde azalma, verimliliklerinin dinesi gibi gozle gorulur bir kotiye gidi
intihar ezilimlerinin izlerini tasir (Odaz, 1990).

Ofkenin insan yaminda rolii biyiktir. Ofkenin yol agtiolaylar evde,
isyerinde ve okullarda surekli bir agtgostererek 21. yizyilin en 6énemli sorunu

haline gelmg ve son yillardgiddet eylemleri artngtir .

Batin bu nedenlerden dolayr oOfke duygus, Kiiligin  yeniden
organizasyonu olan ergenlik donemindeki bireylegelisimine katki sglayacak bir
bicimde denetim altina alinmasi gereken bir duylflugu sdylenebilir. Birey tim
diger duygular gibi 6fke duygusunu da taniyip kabdérek sglikli bir bicimde
ifade edebilme becerisini kazanmalidir.

Gunumuzde , 6fke ve bu duygugikeeden davrani bozukluklari okullarda
ve aile icinde ©nemli bir sorun haline gelmektedBu sorun bgta Gzretmenler
olmak Uizere okul yoneticilerini ve aileleri kaygithrmaktadir. Ofke duygusuna
eslik eden olumsuz davragtar guvenli okul ortamini tehdit etmektedir. Okul
atmosferi icinde yer alan bireylerin 6fke duygusoinaslik ettigi olumsuz
davranglardan dgan catymalar yaadigl ve verimlerin  dgtigl bilinmektedir.
Salikli bir okul ortamini tehdit ederiddete yonelik davraglarin énlenmesinde
grup etkilgimi yasantisi bicimde yuratilen ggim programlari olgturmak ve

uygulamak psikolojik dagmanin gorevleri arasinda yer almahdir. (Oner,6300

Yeilyaprak’a (2003) gore, @alas egitimin islevi; dgrencilerin bedensel,
psikolojik ve toplumsal yonlerden bir butiin olargklismelerine, topluma aktif
uyum yapabilecek mutlu ve Uretken bireyler olarakisynelerine olanak ggayarak
yardim etmek biciminde ifade edilgtir. Bireylerin topluma aktif uyum yapabilmesi,
mutlu ve Uretken bireyler olarak ygtielerine olanaklarin g&nabilecgi yerlerin
basinda okullar gelmektedir.

Tarkiye'de 2004 vyilinda vyayinlanan, Bgrids Milletler Nufus Fonu
tarafindan desteklenen ve Turkiye Bilimler Akadantarafindan yuruttlen bir



calismalarin yer aldii, Ergen ve Ruh kg Sorunlari-durum saptama gahasi-
raporlarinda bildirildgine gore, ergenlerin risk faktorleri arasinda, imrge sinirli
olma gibi psikolojik 6zelliklerin sayilngiolmasi dikkat ¢cekicidir . Bu durum ergenlik
doneminin gelimsel bir sonucu olarak derlendirilebilir. Diger yandan, ayni
raporda, genclere yonelik Onleyici programlarin igelimesi de Oneri olarak
bildirilmektedir (Oner, 2006).

Son yillarda 6zellikle okullarda 6fke iear siddete yonelik, davraglarin
anlgllmasi ve o©Onlenmesi amaciyla (6nleyici) bircok peog gelstirilerek
uygulamaya konulmgur. Uygulanmakta olan bu programlarin amaci, @dbh ofke
icerikli olumsuz davraglarin énlenmesi icin grencilere, éfke duygusunun @l
bir bicimde ifade edilmesine yonelik becerilegrétmektir. Bu programlarinda yer
alan becerilerin grencilere @retilmesi ve @retilen bu becerilerin gunlik yam
icerisinde kullaniimasina yonelik cghalar, yapilandiriingi egitim programlarinin
kicuk gruplarla ydratilmesi yoluyla gerceftieglmektedir. Korkut (2004)
Tarkiye’de genclik arasinda sorunlarin artmaktaluglinu bildirerek 6nleyici
rehberlik alaninda yapilacak g¢ahalarin 6nemini vurgularstir. Bu acgidan
bakildginda bu argtirma kapsaminda hazirlanpolan, 6fkeyle bga ¢ikma @itim
programi, 6nleyici rehberlik hizmetleri kapsamindananlari kullanimina sunulmasi

yonlyle 6nemlidir ( Ozmen, 2004)

Bu ardirmada, duygusal ve ilgtm sorunlarini en cok yayan ya
gruplarindan olan  15-16 yaarasinda ergenlik donemgréncileriyle calgiimistir.
Ofkenin fark edilmesi, denetlenmesi veglsdi bir sekilde ifade edilebilmesine
iliskin aligkanliklarinin geltiriimesine yardim etmek amaciyla 6fke yonetimi ve
etkilesim grubu uygulamalarinin ergenler Uzerindeki etkdesstiriimistir.



1.2. Amag

Bu argtirmanin amaci, 6fke yonetimgieiminin ergenlerin surekli 6fke,
ice yonelik 6fke, dya yonelik ofke , 6fke denetimi dizeyleri ve i§eth becerilerine

etkisinin olup olmadii incelemektir.
1.3. Denenceler

Arastirmanin  amacina dayali olarak kurulan denencelgpgida

siralanmgtir.
1. Ofke yonetimigtimi, ergenlerin stirekli 6fke diizeylerini girecektir.
2. Ofke yonetimigtimi, ergenlerin ice yonelik 6fke diizeylerini glirecektir.
3. Ofke yonetimigtimi, ergenlerin dsa yonelik 6fke diizeylerini dilirecektir.
4. Ofke yonetimigtimi, ergenlerin 6fke denetim duizeylerini arttigderr.

5. Ofke yonetimigtimi, ergenlerin iletjim becerilerini arttiracaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Gunumuzde, saldirganhk widdet olaylarindaki arg| her kesimden insani
¢esitli diizeylerde etkileyen ¢ok onemli bir sorun Im&li gelmgtir. Birbirleriyle
istedikleri gibi iletsim kuramayan her yta ve her konumdaki iler, kendilerini
sik sik iletsim catsmalarinin ortasinda bulmaktadir. Saldirgan daglama, kendini
ifade etme bicimi bireylerin ruh glagini ve ksiler arasi ilgkileri tehdit eder duruma
gelmistir. Turkiye'de, son yillarda, ilkgretim, lise ve dengi okullardaddet ve sug
oranindaki ary bireylerin bilgsel, sosyal ve duygusal géfnlerini olumsuz yénde

etkilemektedir .

icinde bulunduklari gelim doéneminin bir parcasi olarak ggir gelsim

donemlerindeki bireylere gore dahagyo catsmalar yaayan ergenler ise 6fke ve



siddet eiliminin odaginda yer almaktadirlar. Genglerin sikintilarina eredolan
gelisimsel ve toplumsal etkenler yaninda, geti sirecinde bulunan diikleri,
duygularini , délincelerini anlama ve ortaya koymadaadiklari giclikler de 6fke

duygusuna h#i sorunlari arttirmaktadir.

Ergenlik doneminde ggiin gorevlerisu sekilde 6zetlenebilir; a) cinsel rolinu
kabullenme ve bu role uygun davr@anorintileri geltirme, b) duygusal
bagimsizlgini kazanma ve kendisiyle ilgili 6nemli kararlaeridi baina verebilme,
c) akran dunyasi icinde kabul gorme ve arkhBaisbirligi ve liderlik yeteneklerini
gelistirebilme, d) cawan deerleri uzlgtirma ve kendi ygam felsefesini
gelistirebilme, e) meslek secimi icin gerekli 6n hakildri yapma ve kendine en
uygun olan meslfg secebilme, g) 6zkimgie ulama ve bunu kabullenmedir (Kiliggl,
1992). Bireylerin bu surecgte gadigl karar verme guclukleri, belirsizlik ve
catsmalar, ergenlik doneminin glan fiziksel ve duygusal @eimlerin getirdii
sorunlar ile de birlgnektedir. Anlamakta guclik c¢ekgtisorumluluklari, catima ve
gerginlik, stres ve kaygilari ile biriken 6fke s@ouergende, ani vesiai tepkilere
egilimi arttirmaktadir. Bu da ergeni yeni sorunlathas baa birakmaktadir. Bu
nedenle, ergenin oOfkesini denetlemesi, O0fke duygusu altinda yatan temel
duygularin, cagmalarin ve biksel hatalarin farkina varilmasi, sorun ¢ézme ve
iletisim becerilerini gektirmesi icin oOnleyici  psikolojik yardim ve géim

programlarinin uygulanmasi énemitaaktadir.

Bu argtirmada, ergenlerin 6fke duygularini anlamalariy duyguyla bga
cikarak uygun birsekilde ifade edebilmelerine yardim etmek igin, ofk@netimi
egitiminin ve grupla psikolojik dagmanin etkisinin olup olmag anlamak
amaclanmgtir. Arastirmadan elde edilecek olan bulgular, ergenlerilsiei ve ruh
sgligi konusunda cajan uzmanlar, psikolojik dagmanlar, sinif ve bran

ogretmenleri tarafindan da kullanilabilecek olmaserlidir.



1.6. Sayiltilar

1- Arastirmaya  katilan Atakent Anadolu Lisesi, lise n&i sinif
ogrencilerinden olgan deney, plasebo ve kontrol gruplarinin Gyelerkendilerine
uygulanan oOlcekleri ictenlikle yanitlayarak ve @ duygu ve dgiincelerini
yansitmglardir.

1.7. Sinirlihklar
1. Arastirma bulgulari, uygulamaya katilan deneklerlerohr.

2. Aratirmanin b&mh desiskeni olan surekli ofke, ice yonelik 6fke, sdl
yonelik ofke ve ofke denetimi duzeylerineskin bulgular, Ozer (1994) tarafindan
Tiurkce'ye uyarlanan Sirekli Ofke ve Ofiiade tarzi Olggi'nin dlctiigli maddelerle
sinirhdir.

3. Aratirmanin dger ba&imli desiskeni olan iletsim becerileri dizeyine gkin
bulgular, Ersanli ve Balci (1998) tarafindan gallen iletisim Becerileri

Envanteri’nin 6lct@lu maddelerle sinirhdir.

4. Argtirmanin bulgulari, agairmanin bgmsiz dgiskeni olan ve ardirmaci
tarafindan planlanan 12 haftalik, haftada bir I€rdakikalik 6fke yonetimigtimi
programi ve 12 haftalik, haftada bir kez 90 dakkkaletkilesim grubu formunda
uygulanan plasebo grubunun yapisi, sidreci vetiarecinin uygulamalardaki

etkinligi ile sinirhdir.
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1.8.Tanimlar

Ofke:Hafif bir rahatsizliktagiddetli bir kizginlik ve hiddete kadar gigen
bir duygudur (Spielberger ,1988 ).

Durumluk Ofke: Amaca yonelmi davranglarin engellenmesi ya da
haksizlik algilamasi kaisinda gerginlik, kizginlik, sinirlilik, hiddet gib6znel
duyumsamalarin yandgini yansitan bir duygu durumudur (Ozer,1994b).

Surekli Ofke: Durumluk 6fkenin genelde ne sikliktasgadgini yansitan bir
kavramdir (Ozer;1994b).

Ofke Denetimi:Kisinin baskalariyla iliskilerinde genelde ne élgide sabirli ve
sogukkanli, hggorull, anlaywh davrandgi, 6fkesini ne dlgide kontrol eitiya da ne

olcude sakinlgme eilimi icinde oldusunu belirten bir durumdur (Ozer,1994b).

Ofke Ifade Tarzi: Yasanilan 6fkenin nasil ortaya konulgly yani bireyin
ofkesini icinde tutmak, darilya yansitmak ya da denetlemek dawlanndan

hangisini secfiini aciklayan kavramdir (Ozer,1994b)

Ofke YonetimiEgitimi: Bireylerin ofkelerini ve 6fke duygusunun altinda
yatan temel duygulari, bedenlerindeki gganleri, bilissel-duygusal-davragsal
yapilarini, aile iginde rol ve model 6neklerinikKara vararak sorun ¢cbézme ve i@
becerilerini  @renmelerini, o6fkeyi uygun bicimde ifade etme bdeeini
kazandirmalarini amacglayan 12 haftalik, her oturu®@ dakikadan okan,

yapilandiriimg grup itimi programidir.

Etkilesim Grubu: Kisisel gelsimi ve kisiler arasi iletsimin gelistirilmesinin
yasantisal sure¢ araciiyla vurgulamaylr amaclayan gruptur (Rogers, Akt:aAc
2003).

Iletisim Becerisi: Kisinin duygu, diiince, inang ve tutumlarini asibilir ve
amacina uygun bigsekilde aktarma becerisidir (Saran, Ozgur, Khorshidtan,
Yalcinkaya; Akt: Alper, 2007).
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BOLUM I

OFKE VE OFKEYLE BA SACIKAB ILME KONUSU ILE ILGIiLi
YAYINLAR VE ARA STIRMALAR

Bu bolimde, 6nce o6fkenin anlami ve Ofkerieginda yer alan etmenler,
ofkenin nedenleri, 6fkenin boyutlari, 6fkenglevi, 6ftkenin dger duygularla ikkisi
ele alinmgtir. Daha sonra ,6fkeyle ilgili kuramsal aciklanralae 6fkeyle bga ¢ikma
konusunda yapilan etkili psikolojik yardim programha yer verilm; ergenlik
doneminde oOfke ve ergenlikte ilgth konusuna d&nilmistir. Son olarak da ofke
konusunda yurt dinda ve yurt icinde yapilan bazi gramalara yayinlandiklari

yillara gére sirasiyla verilrtir.
2.1. Ofke: Kavramlar ve Tanimlar

Ofke, ikkili oldugu kavramlar, boyutlari, nedenlerilévleri bakimindan
¢ssitli bigcimlerde tanimlanmaktadir. Turk Dil Kurumu68ligi'nde (1994) ofke
“engellenme, incinme ya da goZgla kagisinda gosterilen saldirganlik tepkisi,
kizginlik, hgim, hiddet, gazap” olarak tanimlanmaktadir. Turkggnaklarda 6fke
ve kizginhk kelimelerinin  genellikle ayni amachkallanildiklart goértlmektedir.
Kizginlik kelimesi gunluk dilde de cok kez ofke sairlenme duygularini ifade
etmek i¢in kullaniimaktadir. Navaro (1999), kizggnh Ofkeden ayirt edilmesi
gerektgini belirtir. “Ofke, kizginlgin cok daha ygunlasarak birikmis bicimi, yogun
bir tepkisidir.”

Weiner (1982) ofkeyi gitli yonlerden ele alir: “Ofke, gerileme bir tepki,
gercek ya da olasi bir yaglsonucu yiukselen guclu bir duygu, bir yardingres,
kisiler arasi ilgkilerde yikici bir duygu ve ruhsal bozukluk, nevrge depresif

psikopatolojinin temel belirleyicilerden biridir”’

Spielberger (1988) “hafif bir rahatsizaktsiddetli bir kizginlik ve hiddete
kadar dgisen bir duygudur’sekilde 6fke duygusunu tanimlagtir.
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Kennedy (1992), ofkeyi kisaca “bireyimkesine yonelik bir tehlike nedeniyle
kargisindakini uyarmasi nedeniyle ortaya cikan etkilir tyasanti” olarak

tanimlamaktadir.

Gordon (1996), ise 6fkenin kirlma, reddted, engellenme, kayg! gibi ¢cok
cssitli aci veren ve dile getirilemeyen duygularin gludusu ve bir buzdgnin su
yuzeyine ¢ikan kismi gibi, daha ¢ok ikincil bir duyoldiwgunu belirtir (Akt. Navaro,
1999).

Koknel (2000)'e gore ise ofke ,engellenme korku gibi he olmayan

durumlar kagisinda ortaya cikan duygulanim vekw durumlarindan biridir.

Lerner'a (2001) gore ise Ofke, incigidiiz, haklarimiz ginendgi, istek ve
gereksinimlerimizin engellengii ve bir seyin dgru olmadgl konusunda verilen bir

mesajdir.

Ofke ile ilgili yayinlar ve agirmalar incelendiinde hepsinde goériilen ortak
nokta, 6fke duygusunun her insaninsgi@inda evrensel, @al ve kacginilmaz bir
duygu olarak yer aldidir. Gunimuizde 6fkenin acgiklanmasiyla ilgili erkdaabul
goren gorg, bilissel davrargcl kuramin agiklamasidir. Buna gore 6fkessiil olarak
“Ofke” diye etiketlenen ve “antogonist” icerikli lesenlerin glik ettigi asiri fizyolojik
uyariilma durumudur. Yani ghal olaylarla 6fke arasinda gtadan bir ilgki yoktur.

Ofkeyi ortaya ¢ikaran bijsel stireclerdir (Robins ve Novaco, 1999).
2. 2. Ofkenin Nedenleri

Bireyin ygadigl 6fkenin fizyolojik, s6zel ve davragaal ortaya cik bicimleri
bulunmaktadir. Nasil ortaya konursa konsun, oOfkegiusturan etmenler
arggtinldiginda, tek bir nedenin bulunmgdigorilmektedir. Ancak engellenmenin,
ofkenin kayn&inda en c¢ok rastlanan durum ogdubilinmektedir (Averill,1983).

Kaplan ve Goodrich , 6fkenin bir gerilimnsmu ortaya c¢ikgini belirtirler.
Ozellikle de kii kendi beklentisine ukmakta baarisiz olmgsa , kendine yonelik
ofke yaayacaktir (Akt: Stearns, 1972). Ortony ve arlgtata (1988), olaylara ifkin
degerlendirme sonucunda skerin yasadiklari dgersizlik, sucluluk, istenmeme
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derecesi ve algilanan role skin beklentilerin kagilanmamasinda kinin 6fke
yasadgini belirtirler.

Ofke kayng olabilen bazi uyaricilar guriltisiddetli 151k gibi ani ve
beklenmedik durumlardir. Bu tir uyaranlara yonegpkilerin tirl ksiden Kkiye
,hatta bazen ayni ¢tnin farkli zamanlarda yadiklarina gore dgsebilir. Bu tepki,
uyaranin gucu ve onlugu ile ilgili olabilir. Bazen de bireyin icersindeulundysu
fizyolojik durumlar 6fke tepkisini belirler. Aci, g ve yorgunluk ygayan bireyler
daha kolay ofkelenirler. Adrenal-kortikal hormonzeiisizliklerine ya da sempatik
sinir sistemi etkingine bal rahatsizliklar, kronik kabizlik, kronik ga, alerjik
hastaliklar ygayan ksilerin ve menstruasyon déonemindeki kadinlarin dghéuk ve

yogun ofke yaadiklari argtirmalarda gortlmektedir (Stearns,1972).

Ofkenin bir kayna da reddedilmedir ve reddediime katlaniimasi giic b
durumdur. Kgi her yagta toplum ve aile ile ikkilerinde herhangi bir reddedilme
durumunda ofke yar. Genclik ve yegkinlik dénemlerinde 6zsaygly! incitici
etkinlikler ya da engellenmeler bireyin o6fkesilaminin belirleyicisi olmaktadir
(Stearns, 1972).

Averill’e (1983) gore ofkeyi ortaya cikaralurumlardan biri de kkirtmadir.
Kiskirtma genellikle kandaki kisiyi uyaran ve onu bir davrapnyapmaya yonelten
uyarimlari icerir. Bilgsel kuramcilardan Beck'e goreskirtma ve tehdit, 6fkenin
temel nedenlerindendir. Ofke tepkisinin guclgete yargilari, benlik saygisi ve

beklentileri gibi bilssel etkenlerce belirlenir (Kennedy, 1992).

Kisa¢’a (1997) gore khoolmayan, rahatsiz edici uyaranlar, model alma,
hosnutsuzluk, ksisel haklara ve berde saygl gosteriimemesi, kabul edilen sosyal
normlarin ihlal edilmesi, kotulik iceren davrglar da o6fkeye neden olan etmenler
arasindadir. Cocuklardaki fizyolojik engellemelérzerkligin engellenmesi, ilgili
gorememe gibi durumlarin bicim gigtirmesiyle, ergenlik ve yeikinlikte bedensel
acllar, benige ve 0Ozsaygiya yonelik tehdit algilari, olumlu ilglamama gibi

durumlar 6fke kayna olmaktadir (Ortony ve di,1988; Orton, 1997).
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2. 3. Ofkenin Boyutlari

Insan ruhsal yaminda biljsel ve duygusal sureclerin birbirinden
ayrilmayacgini bilmektedir. Bilgsel deyince algilamak, tanimak, ggelendirmek,
zaman ve yere oturtmak, neden sonugddilari kurmak ve belfge yerlgtirmek gibi
yetiler anlgilir. Duygulanim bireyin uyaranlara, olaylara, anal ve dglncelere
duygusal tepki ile katilabilme yetisidir. Duygulamideyince nge, Uzlntl, olaylara,
anilara ve dgiincelere duygusal tepkilerin ggnmasi ankalir. En yalin ve etkisiz gibi
gorunen uyaranlar insanda gigk derecelerde bilingli ya da biling @i duygusal
tepkilerle birlikte algilanir (Oztiirk, 1992). BRal bir duygu olan 6fkenin
yasanmasinda ve ifade edilmesinde de lc¢ temel boywba edilir: a) Fizyolojik
boyut, b) Bilssel ve duygusal boyut, c) Davrasal ve tepki boyuttur.

Ofkenin fizyolojik boyutu, 6fkenin kaygaolan durum ortaya cikii andan
itibaren bendimizde okan daisiklikleri icermektedir. insanlardaki duygular,
heyecanlar ve bedenin kendini korumasi ile ilgdslita merkezler limbik sistem ve
bu sistemin yapisi icersinde yer alan hipotalambstanmaktadir. Solunum, kalp
atisi, hormonlar ve bir ¢cok duygusal tepkiyi yonlendiree ygamin sureklilgi icin
bedenin temel dengesini @ayan hipotalamus, 6fkenin alumunda merkezi rol
oynamaktadir. Hipotalamusun uyariimasi O6fkeli dawiayaratacak olan sireci
baslatir (Stearns, 1972; Morgan, 1989).

Merkezi sinir sistemi icindeki otonom isirsistemi ise, heyecanlarla ilgili
desismelerin balangi¢c noktasidir. Otonom sinir sistemi sempatikpagasempatik
sinir sistemleri olarak ikiye ayrilir. Sempatik tgis1, organizma acil durumlarla gaa
ctkmaya cakirken onu durumla muicadele etmeye hazirlarlar. deéanpatik sinir
sistemi ise acil durum gectikten sonra bedenin tlaima durumuna gegni
yonlendirir; kalp aglarini digurdr, terlemeyi durdurur ve bedeni gerginliksgmadan
onceki durumuna getirir. Parasempatik sistem ayoedenin besin ve oksijen gibi
enerji kaynaklarini depolamayl dagka. Sempatik ve parasempatik sistemler
bedenin glevlerini dizenlemede birlikte calrlar (Cucelgolu 1991; Feldman, 1996).

Organizma bilinmeyen, beklenmeyen, zodiave bireyin tepki vermesini

gerektiren bir durumla katastiginda, adrenalin ve noradrenalin hormonlarinin
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Uretimi artar. Adrenalin bedeni herhangi bir teblik tepki vermeye hazirlar.
Noradrenalinle birlikte, sempatik sistemin etk@nlsonucunda bedendeki organlara
ulasir ve etkinlgir. Adrenal hormonlar kalbi uyarir, kalp damarlarigensletir,
midedeki kan damarlarini daraltir ve sindirimin gdatmasini sglarlar. Boylece
tehlike ve tehdit algisiyla uyarilgnolan bedende 6fke belirtirleri ortaya ¢ikar (Tayri
1982; Cucelglu, 1991). Bu bicimde harekete gecen bedende derekin kendisinin

fark edebilecgi, gerekse dardan gtzlenebilen gidi tepkiler olusur.

Adrenel hormonlarin salgilandiizeyi yikselirse bellek, odaktaa ve dikkat
artarak en Ust duzeye cikar. Ancak ¢cok yuksek éyeban sirasindasia miktarda
artmalari etkinlgi gUclestirir. Bir miktar gerginlik organizmay! harekete genek
icin gereklidir. Fakat @ri gerginlikle birey donakalir ve amaci yonindekidgamaz.
Biraz oOfkeliyken ya da rahatsiz edici konularda iia@p kicguk targmalarin
ayrintilarinin - animsanip ciddi bir tarna sirasinda [gaarak soOylenenlerin
hatirlatiimasi, bu yapiyr en iyi aciklayan durumdttormonlarin diizeyi, duygu
yogunlugumuzun etkisi altinda kalmamizi ya da duygularimdanetleyebilme
dizeyimizi belirler. Ancak insan davralari tamamen hormonlarin denetiminde
degildir. Insanlar heyecana dayali denetlemeyi ve bundan [Gytay
Ogrenebilirler. Yani adrenalin, #kirtma, haksizlik ya da olaylarin haksiz
yorumlanmasi s6z konusu olmgdisirece bir “6fke hormonu”’dg@dir (Tavris,
1982).

Ofke durumlarinda bedende gozlenen eneltefizyolojik belirti, kalp
atslarinin birden hizlanmasi ve kan basincinin artchasOfkeli bireyde olgan

genel fizyolojik belirtilersdyle 6zetlenebilir:

Bireyin kendisinin fark edebilegiebelirtiler: a) Kalp atlarinin hizlanmasi, b)
Nabiz atiminin artmasi, c¢) Kaslarin gerilmesi, Midenin kasiimasi, e) @z
kurumasi, f) Bgaz digimlenmesi, g) Nefes daralmasi, h)g@tacakmg gibi olma, i)
Uyusma ve karincalanma hisleri, j) Sicak basmasi, igkizgima gucligu.

Dsarindan da gozlenebilen belirtiler: a) Bgérin diklesmesi, b) Kalarin
catilmasi, ¢) Dudaklarin buziulmesi, d) Yuzin kizasme) Dglerin gicirdamasi, f)
Yuziun solgunlemasi, g) Yumruklarin sikilmasi, h) Bacak ve kol&arderginlik
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sonucu durg degisikligi, 1) Titreme,lUrperme, j) Bazi organlardagsene, k) Ses
tonunda titreme vegtamakli olma (Stearns, 1972, 1982; Retzinger, 1991)

Ofkenin bgaltilmasi ile, beden 6fkelenmeden énceki duygusafizyolojik
duruma doner. Ancak birey, tim bu fizyolojik gigkliklere bagli fiziksel enerjiyi
harcamayip gergirdini bosaltlmadgl eski dengesine donemez. Bedenigiria
uyariilms durumda kalmasi, fiziksel rahatsizliklarsgamasina neden olur. Yuksek
tansiyon, kalp ve damar hastaliklari, migren, midahatsizliklari, ygun o6fke
yasantilari olan ve ggu kez o6fkesini ifade edemeyen bireylerde siklikéxigen
hastaliklardir (Novaco, 1975; Thomas, 1998; Spigibe ve Sarason, 1996;
Bilge,1996).

Ofkenin bilsel ve duygusal boyutlari, gir duygularda oldgu gibi, bireyin
Ofkeyi algilays ve yorumlay tarzini ortaya koyar. Duygular genellikle davgani
etkileyen, fizyolojik ve bilgsel etkiler iceren y@antilardir. Bazi psikologlara goére
bilissel ve duyssal tepkiler ayri sistemlerce yonlendirirler. Burigg® gére duyssal
tepki, bilissel tepkiden baskindir ve onun 6niine gecer. Baankalara goére ise bir
duruma 6nce duysal tepki veririz, ardindan onu anlamayagal. Bir diger gori,
bir durum hakkinda 6nce hitiel anlay gelistirip, sonra duygusal tepki vegimiz
yonindedir. Buna gore duygusal dizeyde tepki veemedhce, bir durum ya da
uyaran hakkinda ilk dnce glinmek ve durumu anlamak, halihazirda bildiklerimizl
iliski kurmak gerekir (Feldman, 1996). Akilci duygusdhvrang¢i yaklgim
kuraminda Ellis, duygularin ve tepkilerin glunu ABC modeli ile aciklar. Ellis’e gore
ofke, Kkkinin bilissel yapisinin temelindeki, benimsegnaldugu akilci olmayan

distince yapisinin etkisiyle ortaya ¢ikar (Corey,1996).

Ofke, merkezi sinir sistemi tarafindgéinlendirilip algilandiktan sonra ,
ofkenin ygunlugu, bireyin 6fkeye tepkisi ve tepkinin nitgilj yani ofkesini ifade
etme bicimini bireyin akilci olmayan glince yapilari, gecmiyasantilar ve olaylarla
ilgili cagrisimlar tarafindan belirlenir. Agarmalara gore o6fke, fizyolojik (genel
sempatik uyarilma, tansiyon dizensgipli bilissel (akilci olmayan inanclar, otomatik
distnceler), algisal (6fkeyi 6znel fark ediofke duygularini etiketleme) ve

davrangsal (yuz ifadeleri, sozel ve davrgsal ifade edj) desiskenlerden olgan ¢ok
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yonll bir yapi olarak gordltr. Yani davrasal tepkilerin nedeni olaylarin kendisi
olmaktan ¢ok, bireyin olaya skin kafasinda uretti anlam, yorum ve diiincelerle,
bunlarin kayngini oluwturan inanglara kgdir. Bu dince yapilarini erken
yaslardan itibaren, icinde yadgimiz toplumsal deneyimlerle aitwrdusumuzdan,
ofke ve oOfke ifadesi biyoloji ve kudltirtin, bifiel yapilarimiz ve bedenin ortak
etkilerinin sonucudur denilebilir (Ozer, 1990; Bewitz, 1993; Feldman, 1996;
Eckhard ve Barbour, 1997).

Kassinova ve Sukhodolsky (1995), dfkeye cokubla yaklgimda, sosyal
rollerin ve kultiriin , 6fkenin ifade bigimini etkiligini belirtirler. Kaltarel yapilar
icsel deneyimlerle ifkili belirli tirde davranglarin sergilenmesine izin verirken,
bazi davraiar cezalandirirlar. Birey bunlara uygun davranmagctginden ,

Ofkenin bireyin “bilingli farkindalginin” sonucu oldgu soylenir.

Tavris (1982), her bireyin kendi kulidin yazili olmayan kurallarini
bildigini ve bir bgka kisinin bu kurallari bozdgunu digiundiginde ofkelendiini
belirtir. Her kultirde bulunan bu tir kurallar, éyr icin “meli, mali”’lar olarak,
bireyin yapmasi beklenilen, onun dagelilerinden bekle@ davranglardir. Bu
anlamda, “meli,-mali”lar ihlal edildikleri d¢unaldiklerinde, ofkenin temel

kaynaklari arasina girerler.

Spielberger ve giencileri 1980-1988 yillari arasinda  yaptiklar
aragtirmalarda, cevresel olaylarla haksizlik gorm@liminin, 6fkenin bilissel alt
yapida bulundgunu gozlemilerdir (Akt: Ozer, 1994a). Ozer (1994a), kendi
calismasinda ofkenin bgsel alt yapisinda hatalaraskin asiri duyarlilik, “ceza”
distncesine dayali bir gouluk —yanlglik ve haklilik-haksizlik kutupkmasinin
bulundw@gunu vurgular. Ayni cagmalarda, 6fke dizeyi yiksekskerde t¢ temel

distnce yapisinin vagindan s6z edilmektedir.

1. Hata yapma ile ilgili duyarlilik, tahammulstzlik,

2. Baskalarinin gézinde edinild@i varsayilan kilik degerinin korunmasi
cabasi,

3. Olaylara kati bir bakiacisi taiyan olumsuz kilik degerlerinden uzak

durmak icin 6znel bir dgrunun savunulmasi geretinanci.
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Ofkenin davragive tepki boyutu ise yanilan 6fkenin ifade edgibigimini ve
Ofke yaantilari sirasinda bgisel ve olaylari algilayiyapilarina, ygadiklari 6fkenin
yogunluguna, kendi davragialiskanliklarina gére ggtli davranslar sergilerler. Bazi
insanlar ofkelerini bastirmaya catken, bazilari acikca ortaya koymayisall
vurmay! secerler. Ofke sirasinda yaygin olarakakulan tepki bicimleri bastirma,
kacinma, ofkeyi uygun zamanda ve bicimde Ofke kaynaifade etme, Ofke

kaynaina yonelik olumsuz davragtar sergileme olarak gozlenir.

Ofkenin acikca ifade edilmemesi ve icdasdk bastiriimasi, ofkeyi ve ofke
kaynasl olan sorunu ortadan kaldirmaz. Ofkenin sirekéitivdmasi cgitli bedensel
ve duygusal sorunlara neden olabilir. Ofkeyi icengltmek ve bastirmak bireyde
aliskanlga dongttgunde, ksiler arasi ilskilerde de sorunlara zemin hazirlarlar ve
bdylece sorun devam eder. Ustelik surekli birikefkeo kisiler arasinda
gucenmgliklere, beklenmedik bir anda ¢nin denetimsiz ve sri 6fke tepkileri
sergilemesini ve ¢cok daha yikici sonuclara nedkmilo (Tavris, 1982; Ozer, 1990;
Zillman, 1991; Thomas, 1998).

Bazi bireyler ise 6fkeye neden olan duwaugore duygularini acgikca ortaya
koyma yolunu secerler. Cevresel uyaricilarsisanda bireysel denetimi oldu
gortstine sahip kiler, 6fkelerini dsa vurma gilimindedirler. Yapici bicimde ifade
edilen 6fke, bireyin sorunlarini ¢ézmesine yardiml@bilir. Ancak ¢ok kez kiler
Ofkelerini denetlemekte guclik celerek yikici dangkrla duygularini ortaya
koyarlar. Cevresel engeller ve kontrol gimleri karisinda duyarli ve tahammuilsiiz
olan kkilerde “sin bireysel kontrol gereksinimi” ve “ben bilirinid”
bulund@gunu Spielberger ve giencilerinin (1988) yaptiklari ¢amalarla ortaya
koymuslardir. Bu 6zelliklere sahip kler daha sik ofke yarlar ve 6fkelerini dsa
yansitirlar (Akt: Ozer, 1994a). Ofkeyisdi vurmada kullanilan etkisiz ya da yikici
tepkiler bazen acik saldirganlik biciminde olup sk@ndaki kginin de benzer
tepkiler gostermesine ya da geri ¢cekilmesine nexden Bazen de 6fke gizli alayla,
pasif saldirgan davragharla, imalarla ve incitici yorumlarla ifade ediliKisiler arasi
catsma yagayan bireyler sorunu c¢ozecek uygun yollar bulaa@a ya da
ofkelenirlerse, “saldir /kac¢” davraglarina yonelirler: Ya karsindaki kgiye

saldirirlar, onu incitirler, ya da sorunu gérmezdstirler ve o durumdan kacarlar.
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Bu tarz yaklaimlar kisiye duygusal ygunluk getirir. Onemli dgerler ya da temel
ilkeler catsmanin konusu durumuna gelir ve asil Ofke nedenn cdarundan
uzaklgilir. Bu tutumlarin timu, kiler arasindaki gerginliklerin  biylmesine,
incinmelere ve ikilerinin bozulmasina neden olabilir (Tavris, 1982psselini ve
Worden, 1985; Donohue ve Kolt, 1992).

Ozer (1994a), ofkesini denetleyebilen yapici bicimde ifade edebilen
bireylerde bulunan 6nemli bir hifel alt yapidan s6z eder. Busilerde Kkiligi
degerli kilma ve yuceltme yoniunde, ¢cevrelerindekilalilgkilerde temkinli, sabirl ve

kontrolli davranmak gerelgine inanmay! bilsel bir beceri olarak gozler.

Averill (1983), onyargilarin, gtlerin 6fke yggunlugunu ve sikigini arttirirken,
cogu kisinin ofkelerini yakinlarina, sevdiklerine daha cdlde ettikleri belirtir.
Bunlarin nedeni, yakinlarimizin ve sevdiklerimibize nasil tepkiler vereceklerini
bilemeyiz, onlar tarafindan daha fazla kabul g&¢soei bilmemiz ve onlara
glvendgimiz icin, beklentimiz yoninde olmayan davrdardan daha cok dgu
kirikhgina gramamizdir. Ofkesini agikga uygun bigimde ifadenaeigen bireylerin
saka ya da alay kullanmasi ise, ofkeyi genellikleyi@gam bicimine dongtirtr. Bu
Kisilerin her zaman bir bicimde Ustiin olmak f@tee kendisine yonelik, yarlari
cezalandirmak gereksinimi icindedirler. Bazen dglddaparak kausindaki kgiyi
suclu hissettirmek ve kendisinden O6zir dileyici wna gelmesini ggamak
gereksinimi duyarlar (Gecgtan, 1984; Rosselini veovden, 1985; Clcefiu, 1991).

Friedman (1993), ofkenin ifade edilme biciminin denetiminin kilttrel
Ozelliklere ve beklentilere, gbenilmis davranglara, ailenin davragi bigimlerine,
egitim durumuna, yga ve cinsiyete gore @stigini belirtmistir. Bir ¢ok toplumda
kisiler kendilerinden Ustin konumda ya da gucli gokefikotorite konumunda
bulunan kimselere ofkelerini agikca dile getirereezBazi ksiler de 6fkeyi ortaya
koymanin getireggé olasi ¢agma durumlarindan kaginma, kimseyi §gama almak
istememe ya da kirmak istememe gibi olasi nedent#Relerini bastirirlar. Bu ttrde
ofke ice atma durumlarinda 6fke yongdgirir. Ofkenin baka bir nesneye ya da
kisiye yonlendiriimesi de karma, vurma, tekme atma, kapi carpma, duvarlar

yumruklama, gyalarn firlatma, kendi bedenine zarar verecek bdgnmareket etme
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davranglari gorular. Bunlar ofkenin zararli yanlar olagddet tepkilerini icerir
(Stearns, 1972; Walters, 1983; Rosselini ve Word6B85).

Kadin ve erkgn ofkelerini ifade edi bicimleri de farkhliklar géstermektedir.
Aslinda ofkenin yganmasi ve ygunlugu konusunda kadin ve erkek arasinda pek
farklilk olmadgini ¢osu aragtirmada ortaya konmtur. Fakat ofkenin ifade
edslinde kadin ve erkgn toplumsal rolleri etkili olmaktadir. Toplumlardgenel
olarak, erkeklerin kendilerini ifade etmeleri déd¢mirken, kadinlarin duygularini
gostermeleri onaylanmaz. Kadinlara gercek duygulasaklamalari gretilirken,
erkeklere cocukluktan bkyarak, oOzellikle gug¢stz olduklarinda duygularini
bastirmalari gretilir. Kadinlarin duygularini korsmmaya daha @l imli olduklar
varsayllsa da, ofke s6z konusu dgidoda, kadinlarin bu duyguyu tanimlamak ve
ifade etmekte rahat olmadiklari bilinmektedir. Barnganinda, erkeklerin saldirgan
tavirlarla haklarini aramalari pek ¢ok toplumdayogérir (Tavris,1982; Rosselini ve

Worden, 1985; Kopper ve Epperson,1996).

Ofkenin gama aama ygunlasip, sempatik sinir sistemi etkiglnin ust
dizeye yaklgmasi surecini ve 6fkenin fizyolojik, bgsel, duygusal ve davrasal
boyutlari arasindaki gkilerle ysanan duygulari, tepkisel saldirganlik kuramina

dayanarak, Zillman (1991)asida gdsterilen bicimde aciklar (Tablo: 1).
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Kiskirtma Sonucunda Olusan Temel Sirecler

Kiskirtma
Tepki [.LAdim 2.Adim 3.Adim
Bili ssel Durumun ve sonucun Durumun ,sonucun segici Oldukca sinirh bir durum
ayrintih degerlendirilmesi  degerlendirilmesi; kendisine  ve sonug
dengeli yargi; rahatsiz iliskin endke artgl; azalan degerlendiriimesi;
olma; empati; Sikinti, ofke; kendisine ilgkin agiri
endie duyma;
Empati eksiklgi; gicle
ilgili yanilsama ve
incinmezlik duygusu; kin,
nefret.
Heyecansal Dyiik, orta; tehlikede Orta, ylUksek; 6nceki adimdan Yiksek, airi; énceki
bulundw@gunu ayirt etmeye gelen heyecanlar; etkige adimlardan gelen
bagli artis; hazirlanmada asfj heyecanlar; gucli etkinlik
icin ani hazirhk;
Davranssal Tepkisel olmama,tedbirli  Gugclu atilganlik, bgirma, Tepkisel, patlayicl,

atilganlik; targmaya

aciklik.

dismanlik, saldirganlik.

sorumsuz, diincesizce,

siddet iceren davraglar.

Zillman’a (1991) gore bu tabloda beleti surecler, bifisel klevlerdeki

duygusal yuklenmelerin, sempatik sistemdekiialuygusal yiklenmeyi ofturmasi

ile ilgilidir. Organizmanin denge gkayabilmek icin airi yuksek duzeydeki heyecani

ve artan ofkesinin yansg kosullarini belirleyecgini vurgular. Uyariima ve gucluk

yasanan durumlarda, organizma bu dengeyi dizenlemeaid klskanligina sahiptir.

Yogun uyariima ile 6fkenin giderek artmasi durumunbliaeyin karmaik bilissel
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sureclerini kullanmasini gerektirenshacikma becerilerini bulmakta guclik ceker.
Bu durumda, bireyin benzeri durumlarda kullandie alskin oldusu, o an igin kolay
olan tepkileri secer.

2. 4. Ofkeninislevleri

Kayngl ne olursa olsun, 6fkenin bazi temglevlierinden ve bireyi ayakta
tutan gucli bir duygu oldiundan s6z edilmektedir. Novaco (1975), 6fkenin mnsa
yasaminda cift yonlii etkisinin bulungunu belirtmitir. Ofke duygusu siklikla sikict,
saldirgan davraglarla sonuclanmasinagmen , uyum sgayici islevleri de vardir.
Bunlar alti maddgeklinde 6zetlenebilir: a) Ofke enerji verir, b) 88&n davrarn
uyaricillgini azaltarak aclya engel olur, c) gor insanlara yonelik olumsuz
duygularin aciklanmasini kolaytair, d) Kayglyr ds catsmaya cevirerek , ego
tehdidine ka1 kendini savunur, e) Saldirganlik icin i¢csel venilmis bir uyarici
olarak, davranta bulunma yoniunde gudiler ve guclendirir, f) S&rdsgsa cikmada,

baslangicta bir kgkirtici olarak olay! aystirir.

Ofke yapici yonde kullanilirsa, birdyitissel ve bedensel bir glc verebilir.
Norman (1990) ofkeyi, bireyi ayakta tutan harika vgucli bir duygu olarak
tanimlar. Schuerger'e (1979) goére ise Ofkeyle @tagkan enerji, farkina
varildiginda, gereksinimini gidermek icin davrgmigecmesi icin guduler. Boylece
Ofke, bireyin yaadgi engeli amasi ve amaca ulaasi yonunde kullanilabilir.

Ofke kawisindaki kiiyi uyarmak icin de kullanilabilir (Reitzinger, 199
Stearns’de (1972) , ofkeye skin “ilgili makama” yorumundan yola cikarak,
ofkenin dger insanlara yonelik olumsuz duygulari aciklamadajricilgini ortaya
koyar. Ofkede duygusal tepkinin ve geri bildirinurdmunun segcicifiinden soz
edilir. Duygusal tepkinin, ilgili kgilere mesaj géndermede secigilicsel ve dgsal
olarak arttirdgini ve boylece tepki duyarlgini ytkselttgini belirtir.

Ellis’e (1992) gore, butin gatn strecleri boyunca bir ¢ok insan hemen
hemen her gun kendi i¢cinde Ofke hissetmekte veilkging! diger insanlara ofke
duymaktadirlar. Psikoloji alaninda bile otoritetergosu, insanlarin kendilerini
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dismanca ve saldirgan bir dinyadan korumak igin Ofkéytyaci old@gunu
belirtmektedir.

Van Der Kolk ve Van Der Hart’'a (199§bre de 6fke, bireyin uygun bir
hedef buldgunda olumsuz ve rahatsiz edici duygularini uygurginide
bosaltiimasini kolaylstiran bir duygudur. Ayrica 6fkenin olumlu ya daimisuz , bir
bicimde ifade edilmesi, bireyin 6fkeler@likisinin onu anlamasina yardimci olabilir.
Ofke acikca ve dgu ifade edildginde, kiiler arasi ilkilerin daha anlamli

surmesine yardimci olabilir.

Efron (1994), 6fkeningkye bir takim yararlari oldgunu belirtmekte ve bu
yararlardan o6turi  kilerin 6fkelerinden kolay kolay kurtulamadiklarinfade
etmektedir. Gug ve kontrol, sorumluluktan siyrilmaikili iletisimden kagmak,
baska duygular ve insanlardan kgcihuy edinmg olma, oOfke seline kapilarak
heyecan duyma, canllik hissetme, ofkenin birlikgetirdigi yararlar olarak

betimlenmektedir.

Dger yandan, ofke bireyin benlik sinirlarinin ve llenkaygisinin
korunmasina ve bireyin kendini savunmasina olarexk.vTehdit olarak algilanan
durumlara kay bir savunma mekanizmasi olarak kullanilarak, egorzarar
gormesini engelleyebilir. Bireyin haklar ggiendginde kendisine yonelik tehdit
algisi durumunda, katlangga bir sucluluk durumunda da, kendisinin gdo,
onaylanir bir k§i oldugu duygusunu yamasini ve boylece 6z saygisini korumasini
sgilar (Schuerger, 1979; Clucgla, 1991).

Korkut (2002), ofkenin @al bir duygu olmasinin yani sira bazen sinirlari
koruma ve haksizliklari dizeltmek icin hareketeim@colan 6z korumasievine
sahip oldgunu belirtmektedir. Ayrica O6fkenin gu¢ ve kontrokme istei,
sorumluluktan ka¢cma, zayif ilgim becerisine sahip olma, ¢§& duygulara kar
savunma araci olarak kullanma ve huy haline getgibeislevleri de bulunmaktadir
(Yilmaz, 2004).

Dgal olan ve her insanin zaman zamagag Ofke duygusunu yapici ve

salikll yollarla ifade edilmediinde, birey icin bir sorun kayga olabilmektedir.
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Bireyin yaaminda olgturac& sorunlar hem bireyin kendi bedeninde ve
duygulanimlarinda, hem de gér insanlarla ikkilerinde caitli bigimlerde

gorulebilmektedir.

2. 5. Ofke Duygusunun Dier Duygularla iliskisi

Ofkenin dgrudan yaanmadgl, bazi ilgkili duygularin ygunlamasiyla
olustugu ve fark edil§i sonrasinda la&a duygulari da beraberinde getgidkabul
edilmektedir. Bu anlamda, istenmeyen bir durumdaratsiz olarak, bireyde ortaya
ctkan olumsuz duygular birbiriyle gkilidir. Sonuglari acisindan da bakgchda
ofke, genellikle merkezde gorilen duygulardandukiréi, savunuculuk, hiddet,
korku, kizginlik, giicenme, sinirlenme, nefret, Kiayg gibi pek cok duygu ofke ile
neden ya da sonuclari bakimindarskili goérulmektedir (Ortony ve g.,1988;
Berkowittz, 1990; Koéknel, 2000; Navaro, 1999).

Ofke duygusu @er duygularla i§kisi ayirt edici yonleri anlamak igin,
duygularin birbirleriyle ilskisinin nasil oldgunu anlamak gerekir. Plutchik (1984),
bu konuda yap@i ¢cok kapsamli ¢caijma ile, duygularin ikkisini Sekil 1'de gOsteren
semayi olgturmustur (Akt:Feldman, 1996).
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Sekil 1

Duygularin Birbiriyle iliskisi

Sevgi

fyimserliik \
Itaat
Nese Kabul

Beklent
Korku
Dehget

Saldirganlik

Saskinlik

Asagilanma Hayal

Kirikli gi

Vicdan Azabi

Plutchik (1984), camasinda 34 farkli derecelendirme ile sekiz temel

duyguyu, bunlar ve dimurduklari dger duygularin ikkilerini incelemeye cagmistir.
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Her bir temel duygu, iki duygunun etkgleni olarak ortaya cikarSekil 1 ‘de yan
yana gorulen duygular birbiriyle gkili, karsi uclarda yer alan duygular ise birbirinin
karsiti olan duygulardirSemada 6rnek olarak verilen duygularda gorgldgibi , iki
temel duygunun etkiggminden d@an duygulardir.Semada 6rnek olarak verilen
duygularda gortldgi gibi, iki temel duygunun arasinda yer alan dugguge, o iki
duygunun etkilgminden dgan duygulardir (Akt: Feldman, 1996). Pek ¢ok kuramc
da duygular ayri ayr tanimlayip sinirlamak yeribebiriyle iliskilerine bakarak

incelemelerinin daha yararh olagal soylerler.

Ofkenin djer duygularla ikkisi ele alindginda, saldirganlik ve ginanlkla
ili skili oldugu, ¢ggu kez bunlarin altinda yatan duygu aiduorilmektedir. Ofkenin
olusumunda ilk adim, bireyin icersinde bulurgdudurumlarda, herhangi i¢csel ya da
digsal uyarani o an katlaniimasi gic¢ bir durum, kendisx bir engel olarak
algilanmasidir. Daha sonra kdel carpitmalarla bu algi bicimlendirilir ve uygun
olmayan tepkiler verilirse, 6fke duygusunu saldnigga donigturir. Ancak 6fkenin,
saldirganigin  balaticisi  oldgu soylenemez. insanda saldirgan davrglar
kaliplasmis olup, kizginlk, 6fke durumunu yansitan yiz nimden ya da bir
sozcukle dgayi, canliyr yakan, yikan, yok edegitdet eylemlerine kadar genbir
yelpaze icinde yer alir (Kdknel, 2000).

Zillman (1991), tehlike yaratan bir durdandfke duygusu, saldirganlikiemi
ve bunlarla ilgkili kaygi, kagma gilimlerinin merkezi sinir sisteminin etkirgi ile
arttinlldigint vurgular. Bu surecle ilgili tabloda, 6©fke ildiskili duygular da
gorinmektedir(bknz.Tablo1). Ofkegdir duygularla i§kisinde belirleyen ygunlugu
etkileyen dgiskenleri Ortony ve @., (1988); a) Algilanan sucluluk ya da
degersizlik derecesi, b) Bireyin roliinegkin beklentilerinden davragin sapmasi, c)

Durumun istenmeme derecesi olarak ifade ederler.

Ofke, kiinin kendi digiince yapisindan etkilenir. Tipik bir ofke sgatisi
arzulamayan bir durum ve kadaki kisinin sorumlulga katilmasina igkin
suclamayi icerir. Kii ilgi ve 6nem verdii durumlarn da kapsayan fdlarin
bozulmasi durumunda kolayca 6fkelenebilir siitar bireyin kendine 6zguddr, onlari

kendine gore tanimlarlar. Bu durumlar ofkeyi daluk ¢caresizlik tepkisi”olarak
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ortaya cikarir. Gereksinimlerimizi fark etmeyen éfsdkagl ya da 6zsaygiyr koruma

gereksinimi ile, savunma amacli tepki gosterilir.

Spilberger ve di (1983), ofke, dgmanlik ve saldirganlik arasindaki anlam
iliskisini aciklar. Ofke tim bunlarin temelinde yer rgladuyysal durumun,
“duygusal” parcasidir. Dgmanlik ofkeyle bglantili tutumlarin karmgk bir
birlesimidir. Saldirganhk ise karsindaki kgiye yikici ve cezalandirici davratr.
Ofke, digmanliktan ve saldirganhktan daha temel ve dahkaanaik bir “duygu”
olarak tanimlanir. Ofkenin hem Fonlugu desisebilen bir duygusal durum, hem de
goreceli olarak sabit bir #iik 6zelligi oldugu vurgulanir.

Stearns’e (1972) goére 6fkenin bir zarddimi vardir ve 6fke olgurken fark
edilirse kii bekleyerek bilingli algilamay! ve uygun tepkilesecmeyi bgarabilir.
kacinabilir. Organizma dengeyi @adiktan sonra da 6fke azalir. Bu balkgisina
gore ofke de diimanlik ve saldirganlik gibi belirli stres uyaramter kagi, bedenin
bir uyar tepkisidir. Ancak fizyolojik ve psikold§istire¢ olarak onlardan ayrilir. Bu
uyari tepkisi démanlikla uzun sirer ve saldirgaidi donigen bir uyum sorunu

durumuna gelir.

Ofke, d§manlik ve saldirganlik arasindakiKiye kuramlar ve aggirmalarin
bulgulari ele alinarak bakiginda, iki nokta gb6ze carpar: Saldirg&mh
gorunamlerinin  6fke duygusu olmadan da gercgkiebilecesi ve insanlarin
ofkelendiklerinde her zaman da saldirgan olmayaekkeri. Bu ayrimda etkili olan
ise, bireyin kullandii savunma mekanizmalaridir. Ortony ve.d{1988) , 6fke, bu
savunma gereksinimi ile, aslinda bir caresizliktepolarak gorilebilir. Bir tir hedef
arama gereksiniminden gan, ksinin 6zsaygisini ve beni korumasina yénelik

eylemde bulunmasi icin onu yénlendiren bir duygudur

Ofkeyle ilgkili duygularin ortaya ¢iki daha gok 6fkenin ifade edilbigiminin
etkileri ve ifade edilmeyinin yarattgl sonuglar ile ilgilidir. Ofke duygularini yapici
yollarla ifade etme becerilerinin yetersilicssitli bedensel sgik sorunlari yaninda,
kisinin kendini iyi hissedi durumunu da belirgin ve olumsuz bicimde etkiler.

Denetlenemeyen ofke, @hr insanlarla sorunlara ve gaalara neden olur. Baron’a
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(1993) gore ofke hissetmek vgiddet uygulamak arasinda fark vardir. Ofke
duygusunu ygamak dgaldir. Fakat 6fkeyi ifade etmenin tek yaliddet sergilemek
degildir. Kisi oOfke yaadginda, bu duygusunu ilgili kiye uygun bicimde
soyleyebilirse, saldirgan davranmaz ve sonucta bétasi azalir, hem de o6fke

kayna kisi ile arasindaki gerginlik azalabilir .

Ofke bastirilip, bireyin kendine yongidde, sucluluk ve depresyonu da
beraberinde getirdi gorulir. Weiner'a (1982) goére, 6fke saldirgan mdengin
guduleyicisi  olmanin yaninda, bireyin kendine donézsaygl dgukligu ve
depresyon olarak da sonuclanir. Psikoanalitik yakla bata olmak Uzere,
argtirmalarin bulgular géstermektedir ki, ice atiidike depresyonda temel bir yapi
olusturur. Ancak ilging olan bir b&a durum s6z konusudur: Depresifsikarde
dismanlik duygulari da ygun olarak gorilmektedir (Fava,1991; Kisag, 1997).
Dusmanlik duygulari 6fkenin denetlenmemesi ve sondssir baka kisiye yonelik
siddet davraryini icerdiginden, daha cok g yonelik 6fke ile ilgkili bulunmaktadir.
Cocuk ya da yegkin, depresif sorunlari bulunan @o kiside, 6fke ve dgmanlhk
duygularinin ygunlugu Freud’dan beri vurgulangtir (Berkowittz, 1993). Ozellikle

ice atilan olumsuz duygular bu duygulari bireyi iInamaktadir.

Ofke ile ilgili dger duygu kaygidir. Kaygi genellikle stres yaratain
durumda ikincil bir duygudur. Bedenin algilgdibir tehdit durumu icin kendini
hazirlamasiyla ofke, kaygl ve bunlarlaskin fiziksel desisimler ortaya cikarice
yonelik o6fkenin yuksek olmasi ve kendini denetleeeerisi dgik olmasi kayginin
belirleyicilerindendir. Hazaleus ve Deffenbacher(i®86) yaptiklari cagmada, 6fke
icin uygulanan biksel yeniden yapilandirmalarin sonucunda kaygi tietinin de
dustgu gorualmigtar (Akt: Bridewell ve Chang,1997).

Kdalttrel yapi, bireylerin gereksinimlerdoyurmasi suirecinde engellere neden
olmakla birlikte, 6fkesini bastirarak uygun zamanda bicimde ifade etmeyi de
ogretir. Insanlar kaygi ve ofke arasindakiskiiyi saldirgan davragin siklikla
cezalandirmasi sonucundagrénirler. Aslinda oOfkeyi denetlemede kullanilan

yollardan birinin kullanimi, dierinin kullanimini engellenemez. Ofke U¢ farkli yol
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kullanilarak denetlenebilir: Ofkeyi icte tutmakkéyi disa yansitmak, ofkeyi uygun
bicimde kaynaini ifade etmek.

Yaanilan o6fkenin ve dimanca duygularin ymunlugu ve ifade edil
bicimlerine dayali olarak pek c¢ok bedensel hadtik da ortaya cikg
argtirmalarda gorilmektedir. Ofkenin ifade edilmemebiedende otonom bir
gerginlik yaratmakta ve yiksek tansiyona ve kalpida hastaliklarina neden
olmaktadir. Ofkeli ditinceler ve bu hastaliklardan arasindakiileri kanitlayan
argtirma bulgularina rastlanmaktadir. Ofkesini ice rata bastiranlarda da,
yansitanlarda da yuksek tansiyonun gikii gozlemglerdir (Spilberger ve Sarason,
1996). Ayrica kalp damar hastaliklari, stge arilar, yorgunluk sorunlari ve mide
rahatsizliklari da ofke ile yakindanskilidir. Bir cok psikolojik bozukluklarin da
ofke ile iligkilerinden s6z edilir. Bu ifkinin neden ya da sonu¢ glinu anlama
yonindeki argtirmalar ise, c¢gtli hormonal dgisikliklerin ve baka psikolojik
bozukluklar sonrasi yananlarin 6fkeye neden olabilgo® ortaya koymaktadir
(Stearns, 1972; Bilge, 1996; Kisac, 1997; Burndige1996).

Ofkenin hastaliklarla kisine, hastaliklarin nedenleri ve sonugclari bakoan
ele alinmasi uygundur. Bedensel olarak hastaliklan ksiler duygusal olarak daha
hassas, korkak ve mutsuz olmgilienindedirler. Bu durum, ofkenin fizyolojik

hastaliklarin nedeni olmaktan ¢cok sonucu olarakyargikmasina neden olabilir.

Yuksek tansiyon ve 6fke konusunda iki liobulgular vardir. Ofke ve kayg!
ile birlikte, bu hastalarda yiksek kan basincineddnin kendini dengeleme
yetengini engelledgi ve bu kiilerde stres duzeyi yuksek olglindan argtirma
sonuglarini da etkilemektedir. Ozelliklesba odakli, rekabetci, siirekli baski altinda
yasayan kgiler, engellenme durumlarinda kolayca heyecanlatanakve
ofkelenmektedirler. Ayrica bu lerde kalp damar hastaliklari da siklikla
gorulmektedir. Surekli stres adrenalin ve noradianasalgisi arttirarak, kalp krizi
riskini de yukseltmektedirler (Tavris, 1982; Bunesdig.,1996).

Mide ve barsak ulserleri ile 6fke arasinda da benzegkiler gortlmektedir.
Yogun stres ve baski altindakskerin daha fazla tlser olgu bilinmektedir. Ayrica,
ofkenin yeme bozukluklari ile gkisini gosteren bulgulara da rastlanmaktadir.
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Aslinda yeme bozukluklari ve o6fke shisi, 0fkenin ifade edikinde ve bireyin
kiltarel degerleri ve yeme afkanliklarini yorumlayinda dgar. Asirn kilolu ya da
asir zayif kisilerin kolay ofkelenmeleri, uygulanan diyetlerin wiis cevrenin
deserlendirmelerini yorumlaglarinin bireyde vyarathi fizyolojik ve psikolojik
baskilardan kaynaklanmaktadir (Tavris, 1982).gdbi yandan, ifade edilmeyen
ofkenin , 6zellikle kadinlarda ve ergenlerde yermeukluklarina kaynak okiurdugu
argtirmalarin  bulgularinda goértulmektedir. Ergenlerdeoraksik ve bulimik
tutumlarin, anne-babalara duyulan 6fkenin, kaddalr giri yeme davraglarinin
gicu denetleme isiéin sonuglar oldgu ifade edilmektedir (Balkaya, 2001;
Balkaya veSahin, 2003).

Kronik grilari olanlarda gortlen 6fke yantilarinin sikig konusunda yapilan
calismalar, sik ve ypun Ofke ygayanlarin ve ofkesini daha ¢ok icine atanlarin daha
fazla sirt, omurilik ve ggis arilar yasadiklari yoninde bulgular vermektedir.
Ayrica kanser hastalarinin 6fkelerini daha cajadya yansittiklari da agarmalarla

ortaya ¢cikmgtir (Greenwood, 2003).

Sonug olarak ofkenin ortaya ¢cikmasy@gangina ve ifade edgi bicimine
temel olan ya da bunlarin sonucu olabilen cokitigeduygular ve bedensel ve
psikolojik rahatsizliklar bulunmaktadir. Ozelliklergenlerde 6fke ile ilgili
calismalarda bu ikincil ya da temel duygular ve sorunlaifke ile iliskisinin ve
bunlara yonelik midahalelerle ergenlerin 6fke staunin ¢ozilmesine yardimci
olacak etkinliklerin argtirilmasi ve dizenlenmesi, ergenlerin icersindeubadliklari
donemde bu sorunu daha kolaynalarina yardimci olacaktir. §8r yandan, bu tur
calismalar, ergenlerin gakl bir kimlik gelistirmelerine ve ilerleyen yarinda daha
olumlu bir benlikle ve ygam bicimi ile yonelmelerine yardimci olacaktir.
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2. 6. Ofkelle Ilgili Kuramsal Gorii sler

Bu bolimde, ofkeyle ilgili oldiu kavramlara ikkin, c¢eitli kuramlarin ve

kuramcilarin aciklamalarina yer verikfir.

Duygularla ilgili goréleri incelemeye, Darwin’in calmalari ile balamak,
konuyu daha andir kilmaktadir. Darwin’e goére, duygusal ifadeligmm canlilarda
ayni uyum sglayici isleve sahiptir. YUz ifadeleri ile hemen gozlenen glulgrin
tumu, biyolojik temelli, evrim suresince tim hayvéirlerinde var olan, yaygin
davranglardir. insanlarda da tehlikeli ya da tehdit durumlarindayvianlardaki gibi
fizyolojik tepkiler otomatik olarak ortaya cikar \mrey saldirmaya hazir hale gelir.
O0grenme ve davraglarini segme yeteggeolan sosyal bir varlik oldiu gerggini goz
ardi etmemektedirinsan gercek ve anlik bir tehlike ile o6fkelenirkegecmi
yasantilari, ofkeyi dglinmesi ve deneyimleri ile gjenmeleri sonucunda 6fkesini
yasayls ve surdurg bicimini kendisi belirler. Her engellenme ve tehdiirumunda da
dogrudan saldirmayl se¢meinsanlar 6fke ygantilari sirasinda davratarina karar
verme ve segme Yyetilerini kullanirlar. gerlendirme ve se¢im yapma, insangeti
canlilardan ayiran ve insan Ofkesinin de ayirdedizelligi olan yetileridir.
Duygularin sosyalslevlerini argtiran Averill de, 6fkenin insana 6zgu bir duygu
oldugunu, c¢unku yalnizca insanlarin kendi davgkemnin eilim, haklihk ya da
kayitsizlgini deserlendirebildiklerini ifade eder (Akt: Tavris, 1982

Freud, psikoanalitik yaklaninda, Darwin gibi ofkenin biyolojik temeline
agirhk verir. Ancak Freud saldirgagiin bireyin engellenme durumundaki kendini
savunma ve uyunmslevi tzerinde dgil, yikici ve siddet iceren bir durum olmasi
Uzerinde durur. Psikoanalitik kurama gore biremiing disinda, d@ustan getirdgi
saldirganlik ve 6fke gudusu yer almaktadir. Freaghmp icgidisinin tlrevi olan
cinsellik ve olum icgudulerinin tdrevinin de salganhik oldgunu savunur.
Saldirganlik, kji icin gerekli pssik enerjiyi olwturur. Bu nedenle her ggiin
doneminde, gereksinimlere wghaa yonunde, belirli kilere yonelik 6fke ve

dismanlik duygularinin y@nmasi dgaldir (Tavris,1982; Gectan, 1990).
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Freud, insani olumlu ve olumsuz yonllu wigér (sevgi-nefret, yam-6lim,
cinsellik-saldirganlik) arasinda gidip gelen birpyaolarak gorir. Organizmanin
bedensel dengesini bozacak bir takim eksikliklerdgaengeller ortaya ciginda,
organizmada bu sorunu ortadan kaldirmagis{durtt) ve gereksinimi gidermeye
yarayacak davraglarda bulunma yoniinde gidi eim. Icgidiler, durtiler ve
gudulerle ilgili slevlerin ¢gu, insanin bilinci dandadir. Biling ve bilgi dainda sirtp
giden glevler, belirli bir gik degere ulatiktan sonra biling alanina girerler. Bu
durumu fark eden insan, gereksinimini gidermek agtacbazi davraglar ve
eylemler sergilerinsanin ozelliklesiddet esilimi gosterir. Burada amag, aslinda
organizmanin kendisini korumasi vesgeini surdurebilmesidir. Savunma amaciyla
kullanilan saldirganhk icgudusinin etkisiylgddet esilimi gosterir. Gelgim
donemleri siresince ve bilyik olcideamain ilk yillarinda ygantilardan grenme
sonucu, c¢gtli savunma mekanizmalarina déuig (Tavris, 1982 Eckhardt ve @)
1997; Koknel, 2000). Lorenz (1966) de insan ve halarda saldirgargin bir

savunma icgudusu olguna inanirlar (Akt: Mischel, 1971).

Meadow'a (1972) goére, cocuk toplumsal piy&ersinde gereksinimlerini
gidermeyi @renirken , id-ego, stiper egonun haz —gerceklikamcitkelerine goére bir
davrang secer. Toplum, doyumu ve gereksinimleri gidermkgg! desildir. Ancak,
gereksinimleri giderme bicimini ve doyumunu ert@leymesini bireye gretir.
Biyolojik yapisi ger@i idden gelen durtulerle gereksinimi hemen gidernstk&yen
bebek, toplumsal kurallarin getigii siper ego engelleri ile kalasir ve
gereksinimlerini bastirmak zorunda kalitste bu noktada, gercek durumlari
deserlendirmeme ve id-ego- sUper ego arasinda dedigesiimasi, engellenen
bireyin 6fkelenmesine ve saldirgagri@asina neden olabilir. Bu konuda davsarin
nasil sergilengii ve Kisili gi belirledigi, insanin gekim donemlerindeki ygantilarla
aciklanabilir (Akt: Yilmaz, 2004).

Psikoanalitik goOsiie bebeklikten itibaren bireyin ggine sireclerine
bakildginda, saldirganfin davramglarda gozlenebile@ni vurgular. Oral donemde
emmenin ardindan i1sirma davrdannin gelmesi, @&z bolgesinin temel doyum araci
olmasi s6z konusudur. Hangicta anneye anl ve edilgen bebek, zamanla etkin

saldirgan davraglar sergilemeye Bar. Bu donemden itibaren bebe ileride
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kazanacg kisilik yapisinin temelleri gozlenebilir. Oral donemgasanan sorunlar ,
saldirgan davraglarin temelini olgturur. Yetgkinlikte ¢ok kongan, gneleyici,
alayclt kongan ve davranan ler oral doneme saplanip kaktardir. Cok cabuk
ofkelenme, ofkelenince Baip cairma, etrafina ya da kendine zarar verme
davranglari oral dénem saplantisi gsvan kiilerde gorulir. Ofkenin alt yapisini
hazirlayan dnemli galim gorevlerinden biri de anal donemdir. Tuvalegkdnliginin
kazaniimaya bganmasi ile cocuk anis bdlgesindeki gerilimgddtmaktan duydgu
doyumu ertelemek zorunda kalir. Bu sirecte Bebanne ve babanin yakim
bicimi, yetiskinlikte sahip olacg davranglan ve kskilik 0zelliklerini etkileyecektir.
Bebesin hazzini ertelemesi konusunda kati ve cezalandiaklgimlar, bebgin oftke
duymasina neden olur. gér ofkesini dga vurmak isterse, gkisini tutmama
davrangini secer. Bu tir inatfanalarla dgkisini anne ve babasini cezalandirma araci
olarak kullanan cocuk ileride ya duygularini basak icine atmayr ve pasif
saldirganlikla 6fkesini ifade etmeyi secer, ya gia aepkisel, inatci, baldirici ve
yikici 6fke tepkilerini secer. Anal donemdeki sayiar cabuk ve @ri 6fkelenme,
saldirgan ve cezalandirici tepkilerle ofkesini daetme gibi davraglarini iceren
sadist kgilik yapisini olgturur (Gegtan,1990; Kokten, 2000).

Cinsel boélgelere ilginin ve merakin gyalastigl fallik donemde de
cocuklarin anne ve babalari ile sHileri, ilerde benimseyecekleri davrani
aliskanhklari Gzerinde belirleyicidir. Cinsel bolgdkerile yaadiklari cagmalar ile,
ust benlik gekimlerini kazanirlar. Ust ben ¢ogun bu dénemdeki karrgalarla ba
edebilmesi icin guc verir. Gerek cinsellikle ilgtdiavranglari, gerekse anne ya da
babasiyla ilgili duygulariyla saldirgagébilirler. Kendi Ust bengini korumak
amaciylasiddet davrarglari sergileyebilir. Bu dénemde saplanip kalma,eyiin
ileride kurallara uymayan ve otorite olmgohda siddet uygulamaktan bile

cekinmeyen kiilik 6zelliklerinin olusmasina neden olur.

Birey gekim donemleri icinde edingi yasantilarla, saldirgantini uygun
bicimde ifade etmeyi ya da g nesnelere yoneltmeyigienir. Saldirganfin
baskalarina yonelterek savunma mekanizmasi olaralakuihasi, zamanla bireyde
aliskanlgina dongebilir. Freud’a gore icimizdeki enerjinin serbestgelasmasina

izin vermezsek ve onu surekli bastirirsak gunumdé patlar. “Hidrolik model” ya
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da “dudukli tencere”denilen bu yaklenla 6fkesdyle aciklanabilir: Bireyin bazi
isteklerine ulamasi engellenirse, dfkelenmeyeslaa. Bu 6fkesini ifade etmezse ya
da istedgini elde edemezse, biriken 6fkeler sonucu bir paéleolyur (Schuerger,
1979; Tavris, 1982).

Ellis (1992), bu yakjandaki ifadesi ile, 6fke ve ger duygularin baski altinda
tutulmasiyla, caydanlikta sgan buhar gibi, ygunluklarinin artacani vurgular.

Ofke ve dger benzeri duygular ifade edilirse bu baski dnlenir

Psikoanalitik yakiama gore bireylerin ygun zorlanma durumlarinda
gelistirdikleri savunma mekanizmalarinin 6fke ile ilgdianlari bastirma, ice alma,
yon desistirme ve yilceltmedir. Freud’a gore 6fke ice alimdaatiimasi igin bir
yoldur. Egosu yeterince ggtheyen ve cevreye Panli olan kkilerde sevgi
duygularina ¢ok kez biling ¢l dismanhk duygular da gk eder. Bu ksilik
Ozelliklerine sahip birey reddedilme, terk edilma gla engellenme durumlarinda
yasadgl ofkeyi dsa vuramaz, bastirir ve segdiden ayrilmanin ya da kendisine
yonelik olumsuz davraglarin yaratacg kaygiyi, bu insani icine alarak sembolik
bicimde iligkisini strdirme yoluyla diiirmeye cakir. Bastirilan korku, kaygi, ofke
gibi duygular varlklarini korurlar ve kendileringkis yolu, eyleme gecmek icin
firsat ararlar. Ayrica birey, o §ye yansitamagh iki yonli duygulari da ice alimla
kendi benlgine yoneltecginden, 6fke duygulari beraberinde intiharla da gtaman
depresyonu da getirebilir. YOn glgtirme mekanizmasi ise bir uyaricinin harekete
gecirdigi tepkinin ortaya konulmasinin tehlikeli olgiw durumlarda, tepkinin uyarici
disinda bir hedefe yonlendiriimesidir. Ozellikle redidmeye airn duyarl Kkiler,
cevreye kay gelistirdikleri uyumlu tutumlarin altindaki 6fke duygrini bagaltirlar.
Yuceltme ise icgudusel niteliktekgd#imlerin ve isteklerin, onaylanmamalari ya da
dile getirilmemeleri durumunda, asil amaclarindavrigerek toplumca onay
gorulecek etkinliklerle ifade edilmeleridir. Yicele mekanizmasinin en belirgin
Ozellikleri gercek amacin engellenmesi, cinsell&kda saldirganlik iceren isteklerin
etkisiz duruma getirilmesi ve enerjiyeska bir bicim verilerek ortaya konulmasidir.
Boylece kgi yikici egilimlerini ylceltme yoluyla toplumca onay gortp shali
olabilecgi bicimde kendini ifade eder (Tavris, 1982; Gec¢taf90; Koknel, 1995;
Spielberger ve Sarason, 1996).
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Freud, yikici icgudulerin savunma mekaratariyla da ifade edilmesinin,
bireyin ve toplumun sureklii icin gerekli old@gu savunmsgtur. Bu savunma
mekanizmalari olmadan, dderin kendilerini ifade edemeyeceklerini vurgulagtm
(Tavris, 1982).

Krause (1998), duygularinskiye endekslenmi dzelliklerini belirtmektedir.
Bir kisinin seving, 6fke, tiksinti, korku ve yas gibi duygriyla ilgili arama ve
asagllama gibi eilimlerinden iliski nesnesi istemese de etkilenmektedir. Bu
etkilenmeye dayanarak duygularin bir kimesiningkakarina bulgtigini  bir
kimesinin ise bgalarinda tamamlangini gozlemlemitir. Yas ve depresyon
baskalarina bulgan, 6fke ve kizginlik ise bkalarinda tamamlanan duygular
arasindadir. Yasin kleasinda yas , depresyonurskesinda depresyon uyandirmasini
duygularin bulgmasina, 6fkenin Baasinda korku uyandirmasini da duygularin
tamamlanmasina 6rnek olarak gostgtimi Ofke duyulan kjide uyandirilan korku
ofkenin dsaridaki bir tamamlayicisidir. Yani depresyon buylarmuscasina ilgki
nesnesinde depresyon uyandirirken Ofkgkigi nesnesindeki korkuya (6fkenin
tamamlayicisi) neden olur. Duygularinghbbmi birincil olarak durttleri ayarliyor ve
duygularin ikincil olarak igki sagliyorlar. Ayrica ofke bir yandan alim yollari
ararken, bir yandan da ofkeliskiin cevreye bir iletisini génderiyor. “Bu halini
begenmiyorum, senin dgsmeni istiyorum, dgismezsen fena yaparim” 6fkenin
oncelikli tehdit dolu bir iletisidir. Oral donemdeosalim arayan annenin ofkesi
davranglarinda, ses tonunda, ¢@auyaklgim ve onu doyury ona ver bicimlerinde
Ozetle s6zel olmayan yollarlasdivurmaktadir (Akt: Odg 1999)

Biyolojik kuramlar ofkeyi aciklarken Idaganlik ve suca @lim
davranglariyla otonom sinir sisteminin 6fke davrama yonlendigine odaklairlar.
Lorenz (1966), insanlarin genetik miras olarak ‘t@vcgudusi’ne sahip olduklarini
belirtir. Bu da insansiddete @ilimli hale getirir. Ofke vesiddet iceren duygular
ortaya ciktiktan sonra, durdurulmalart gu¢ olmaktajikici  etkilerle
sonucglanmaktadirlar (Hogg ve Voughan, 1995).

Insanda saldirgan davrglar bunlarla ilikili aci, kaygi, kizginlk, 6fke ve kin

gibi duygularin olgmasinda rol oynayan biyokimyasal yapilar glevleri vardir. Bu
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yapilar merkezi sinir sistemi tarafindan yonlerigiar ve hormonlarin etkingiyle
islerler. Bu yapi igcinde, otonom sinir sistemini Haate gecirecek bir durum ortaya
ciktiginda ofke ysantisi balar. Biyolojik yapi ile duygulari aciklayan Jamesarige
kurami, ofke ygantisinin olsgumuna da stk tutmaktadir. James-Lange kuramina
gore, duygusal yantinin olumunda dért adim vardir: a) Bir durumarkfedilmesi,

b) Merkezi sinir sistemindeki uyaranlarin kasladpDeriye ve i¢ organlara ylaasi,
beden bélumundeki dssikliklerle duyarlihgin beyine geri donmesi, d) Geri donen
uyarilmanin algilanan orijinal uyaranla kortikal pyatarafindan birlgirilerek
algilanmasi ve “nesne duygusal olarak hissediligggsajina déngmesi (Mayer,
1987; Berkowitz, 1993).

James- Lance kurami, 6fkeyi de benzericdéide aciklar. Yani herhangi bir
tehdit algilamasi sirasinda bedende adrenal hoamaongtkinlgi ile kan basincinin
yukselecgi ve kalp ve mide gibi organlarin kas hareketlegindeisikliklerin
olacal, bedendeki bu dgsimleri algilanan bireyin 6fke duygusunu sggacal
varsayilir. Fakat once fizyolojik @sikliklerin, sonra duygularin ortaya cigti
yonundeki bu yakkam, gunumuzdeki bulgular ve yaklenlarla ters digmektedir
(Berkowitz, 1993).

Ofkenin biyolojik yapisi ile ilgili olargkbazi fizyolojik durumlarin kiyi
kolayca duygusal rahatsizliklara gitide varsayilir. Alerjiler, beyin hastaliklari,
biyokimyasal dengesizlikler, madde gomliligl, bedensel incinmeler bu
rahatsizliklardir. Bu tir durumlar saldirganlik siddet davrarglarindan sorumlu
olan beyin kisimlari limbik sistem,amigdala gibildgerin kleyisi etkilenmeleri ile
Ofke duygusuna zemin hazirlarlar. Ancak tim sakhhgin ve 6fkenin nedenlerinin
beyindeki rahatsizliklar olgw sodylenemez. Ginlik yantida ortaya c¢ikacak
yorgunluk ve haksizlik gibi durumlar sembolik sdiiceyi ve man@ dizenleyen
neokorteksin etkinfiini belirleyerek de 6fke duygusunu yaratabilir. Ag timuyle
saslikh bir beden bile bir “cevre” icinde her an d@kkayn& olabilecek durumlar
yasayabilir. Her amigdala, gidunyaya farkh tepkiler verir. Farkl toplumlardarkli

Kisilerin sosyal ygantilari, temel fizyolojilerini etkiler (Tavris, B2)
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Sosyal yapisalci kuramlar, 6fkeye biyllgjaklasimlardan farkli bir acisina
sahiptirler. Bu gorgiolaylara bireyin yiklegj anlami ve bu anlamigleyis yapisini
vurgular. Buna gore duygular sosyal yapilardir;itkalsal ve biyolojik etkilerle
sinirlandirilamazlar. Duygusal gantilarda kalitimsal ve biyolojik etkenleri tamamen
yok sayan sosyal yapisalcl ggrudoért temel varsayim Uzerinde duygularin
olusumunu aciklar: a) Duygular insana 6zgu tepkilertizyolojik tepkilerle insan
davranglari sinirlandirilamaz, b) Duygular kargna ve ¢ok boyutlu yapilardir, c)
Duygusal vyapilari dizenleyenslayis dizeni, sosyal temellerden elu, d)
Duygularin sosyal yapi icinde, gdir duygularla da ikili olarak islevleri vardir
(Averill, 1983).

Ofke de sosyal yapisalcl gl gore ©znel deneyimler ve sosyal
deserlendirmeler agisindan olumsuz bir duygudur. Gfkesrtaya koyan cocuklar
cezalandirilarak ofkeli davragari bastirilir. Bu da insanlarin 6fke duygularinin

sosyal yapi tarafindan bicimlendirilmesi anlamieargAverill, 1983).

Sosyal yapisalct yaklani benimseyen kuramcilar genellikle duygu ve
davranglarin ortaya cilginda biyolojik temelleri ve yapilar goz ardi ederlAncak
bazi sosyal yakkamcilar, temelde bulunan i¢cguduleringrénme yagantilarn ile
sosyal durumlarda davrgnisecmeyi belirledini vurgularlar. Sosyal grenme
kuramlar saldirgan davratara da bu acidan bakarlar. “Modergrénme” ya da
“sosyal @renme”kuramcilarinin goglierine gore 6fke davraglari, ifade edils
bakimindan model alma, taklit, 6ztlsme ve pelgtirmelerle @renilen tepkilerdir.
Saldirgan davrasglarin taklitle @renildigine iliskin pek ¢ok argtirma bulunmaktadir.
Cocukluktan itibaren anne ve babasini gorerek Vardan davraglarina iliskin geri
bildirim alarak cocuk, toplumca @ou bulunan davraglar tekrar etmeyi ve bu
davranglari benimsemeyi grenir. Ayrica ¢evresinde gordi ve toplumca onay alan
davranglari da taklit yoluyla i¢sellgirir. Yakin c¢evresinden sirekli olumsuz geri
bildirim alan, sert tutumlarla i¢c ice buylyensilker, iclerinde biriken ofke
duygularinin kin ve nefrete dograesiyle, 6fke ve saldirgangiémli yetiskinlere

donigurler. Diger yandan, ¢ocukluktan itibaren pghkieclerle @renilen duygu ifade
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etme bicimleri, bireyin 0Ofkesini hangi durumlardaasn ifade edeggni
belirlemesinde de yardimci olur. Toplumca onay gdfade bicimlerini 6zimseyen
cocuk, ofkesini s@ikli yollarla ifade etmeyi bgaramazsa, yine yon Ofke
duygularini hep tar ve i¢csel cagmalarini ¢c6zmek icin saldirgan ya darauyarl
davranglar secebilir (Schuerger, 1979; Huessman, 1994gHee Voughan, 1995;
Kdknel, 2000).

Davrangl  kuram ofkeyi, saldirgargh acikladgl “engellenme ve
saldirganlik” yaklaimi ile ele alir. Dollard ve bir grup psikgon 1930’larda ileri
surdukleri gorglere gore saldirganlik her zaman bir engellenmeuuna bgli
olarak ortaya cikar. Engellenmeyi kisaca “bireyiroyaim sglayici amacli
davranglara ulgmasinin bélinmesi” olarak tanimlarlar (Franz@Q). Bu yaklaim
tum engellenmelerin saldirgan tepki olasrh arttirdgi, tim saldirgan davragharin
arkasinda engellenme bulurgduve saldirgan tepkilerin bireye “duygusalsalom”
sgiladigl varsayimlarina dayanir. Ayrica “Ofke saldirgarti#a ve bireyde ofke
yaratan hedefe dondk incitme amacli saldirganlikséa ederler. Bu yonleriyle
yaklasim, bireyin gereksinimlerini karamak icin engellenme durumlarinda
saldirganlgl sectgi, canlilgini strdirmek icin icgudisel olarak hareket getti
yonindeki psikoanalik yakjamlarin gorglerini paylamaktadir. Oysa Dollard ve
arkadalari, saldirganfiin istekleri dgrudan ya da dolayll olarak ifade etmeye
yarayan “@renilmis” bir gidi olduzunu bulmylardir (Buss, 1961; Hogg ve
Vaughan, 1995; Franzoi; 2000).

Insancil ve varokcu yaklgimlar 6fkeyi insanin sonsal 6limeleénmis gizil
guclere ve ygamin anlamsizligina kasi tepkide bulunmasi olarak aciklarlar. Buna
gore ofke kaginilmazdir, insana 6zgudur; her inadadkli bicimde yganir ve dger
ofke iliskili duygularin da merkezidir (Schuerger, 1979). Baklaim, insanin
O0zinde kaygl yukli ve gugsliz oflinu savunan varojgu felsefeden
gelmektedir.Varolgcular, gecmy yasantilara ilskin olumsuz duygularin, bireyin
degisimi icin engel oldgunu savunurlar. Oysa, Rogers ve Perls gibi insancil

yaklasim kuramcilari, bu noktada vargulardan farkli bir bakiacisina sahiptirler.
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Birey merkezli yakkamin kurucusu Rogers’a gore, her insan dinyayaiek
temel gudu olan kendini gercekilieme esilimi ile gelir. Bireyin kendini
gerceklgtirme yonunde gereksinimleri giderirken sergif@dcaba sirasinda ve
sonrasinda, cevreden a@ldtepkiler ile “degerli oldugu” yonundeki geribildirimler,
olumlu bir benlik gektirmesini kolaylatir. Birey kendisinden beklenen bigimde
davrandginda dgerli olmayi, kabul edilmeyi grenir. Boylece kendini kabul diizeyi
yukselir. Rogers, kendini kabul dizeyisdl, gicsiz ve olumsuz benlik yapisina
sahip ksilerin 0zsaygilarinin  da dguk olac&ini, buna bgli olarak, kendini
gerceklgtirme yoninde  doyumsuziunun da kaygi, saldirganlik, sucluluk
duygularinin  kayn@ olaca&ini belirler. Dger yandan, benlik tasariminin
olumsuzlgu, gereksinimlerini giderme yonundeki gudilegpmdavranglarinin
engellenmesi ve tehdit durumlarinda da, 6zguivenlayca dgmesine, kendisine ya
da engel yaratan duruma vesilare kagl 6fke duymasina ve etkisiz patme
yollarinin denenmesine neden olabilmektedir (Misch@71; Gectan, 1990).

Insanci yakl@amin temsilcilerinden biri olan Gestalt terapi’nkirucusu Perls
ise bireylerin bitirilmemy islerin olumsuz etkilerinden kurtulmalar icin Ofkale
serbestce ifade etmeleri gergkti vurgular (Schuerger, 1979). Bireyin
davranglarinda 6nemli etkileri olan bitirilmemiisler, ifade edilmensi olan glicenme,
kizginhk, 6fke, hiddet, aci ve yas gibi duygulagecmsten bu gine tanmasi ile
ilgilidir. Bunlar bilingli bir farkindalikla tam arak yganamadii icin bireyin su
andaki yagamina tainir ve kendisiyle ve &alaryla etkili bir iliski kurmasina engel
olurlar (Corey, 1996).

Mermin’in (1974) bitirilngi isleri ve tamamlanmamiduygular aciklayan
tablosunda (Tablo 2), 6fke gercek ya da tam birgduplarak ele alinmakta ve
teropatik olarak yapilacak muadahalelerin sibda o6fkenin ortaya cikariimasi

gerekmektedir (Akt: Bilge,1999)
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Tamamlanmamis Duygular ve Bitirilmemi s Isler

Sorun Olan icerdigi Savunma Ya Da Gercek Ya Da Tam Terapotik Olarak
Duygu Mekanizmasi Duygu Yapilabilecek Midahale
Kaygl Nefes almanin giglenmesi Heyecan Heyecataridema
Uziinti Ofke ya da yasI bastirma Yas, ofke Yas keriih ortaya ¢ikmasi
Kin Ofke ya da yas! bastirma. Yas, 6fke Yas ve iifk@rtaya cikmasi
Dert Etme Ofkenin yansitilmasi yada  Ofke Ofkenin hizlanmasi; yansitilanin
kendine ybnelme 6zumsenmesi; kendine
ydneltmenin bozulmasi
Sikint Ilginin bastiriimasi Heyecan Sikintida kalma; geritgikin
ortaya ¢ikmasi
Tad Yoklusu Tiksintinin bastiriimasi, Tiksinti, istah Ice alinanlarin gnenmesi;
sindirilemeyenin atilmasi yemenin ayirdinda olunmasinin
artmasi; tiksinti vestahin
hizlandiriimasi
Sug Sinirlarin yoklgunu korumak Ofke Dier insanlarla ikki
icin 6fkenin kendine
yoneltiimesi
Kendinin Ilginin, 6fkenin ve gururun ilgi, 6fke, gurur Bastiriingiduygularin tam
bilincinde bastiriimasi; 6fkenin ifadesi; yansitmalarin
olma onaylanmamasinin yansitiimasi 6zumsenmesi; kendine

ve utanma ya da ice alinmasi

yoneltmenin bozulmasi; sikintiya

katlanma

Ofkenin ortaya cif ve ifade edii konusunda bir gogide Akilci-Duygusal-

Davrangcl yaklagimin kurucusu

Ellis tarafindan ggirilmistir. Akilci duygusal

yaklasima gore duygular insanin glince yapilarinin sonucunda glular . “ABC”

modeli denilen bu yakkamda, birey ysadigi bir durumu, var olan diince yapisi

yoninde olumsuz olarak algilar ve sonrasinda dgobde olumsuz bir duygu yar.

Yani duygusal sorunlar 6zinde, akilci olmayarstdiée ve inan¢ yapilarini ortaya

cikar. Ellis’in ABC modelinde duygularin alumu gagidaki gibi 6zetlenebilir:
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A(Balatici olay)..... B(inang)....... C( Duygusal ve davrasal sonuclar)
D(tedéisiinceyle mudahale)...E(Etki).... F(Duygular)
(Corey,1996)

Bu duygu obum sdrecini kullanarak, Ellis 6fkegybyle aciklar: A, ofkeyi
baslatici durumdur. C, 6fke kaygiaolan olaydan sonra, uygun olan ya da olmayan
duywsal ve davragsal tepkilerdir. B ise bireyin A olay! hakkindakigidincesi ya da
gelistirdigi inanctir; yani A ile C arasinda yer alan ve radh C'yi yaratan gercek
etkendir. Bireyler sahip olduklari inan¢ sistembegidigtiince yapilarinin etkisi ile bir
olayl yorumlarlar, buna Igh olarak duygulanirlar ve tepkilerini secerler. k&f
yasantisinda da, kinin 6fke kayngi olan olay! akilci olamayan bir inan¢ sistemi ile
yorumlamasi s6z konusudur. Ellis’e gore ofkeirkin sahip oldgu 6fkeyi yaratan
akilci olmayan dgiince yapisinin ve inan¢ sistemin sonucundauolue surdralir.
Ofke ile bg etmesi icin bireyin B sgamasindaki mantik gl disiince yapisini fark
etmesi ve yerine akilci diince sistemi okturmasi (D), ardindan bu akilci
distincenin etkisiyle (E), wayac& yeni duygular (F) sonrasinda davranimda
bulunmasini sdanir (Ford, 1991; Ellis, 1992).

Arason (1980) da bireyin ofkeli ve dedan davraslarinin duygularindan
desil, kendi dgince yapilarindan kaynaklagdigorisiint destekler. Yani yanan
olayin nitelgi, olayla duygular arasindaki gkiyi dogrudan bicimlendirmemektedir.
Bireyin sahip oldgu distince yapisi, olay sonrasi vergicduygusal ve davragsal
tepkileri etkilemektedir. Kgi kendi digiince yapisini fark ederse, ofke ve kizginhk
gibi duygularini denetleyebilir. Hazaleus ve Deliaoher (1985) da bu gatéri
destekleyen bicimde, Universitegréncilerinde akilci olmayan inanclarla 6fke

arasinda olumlu gki bulunmutur.

Bilissel-Davrarggi yaklgimlar ofke ve ilgkili oldugu duygularin olgumunda
sistematik dglince hatalarindan s6z ederler ve bu yakitara dayali ofke ile Ba
ctkma yontemleri, bireyin kendi temel sistematiksigslice hatalarini bulmasi ve
degsismesi yonunde etkinliklere yer verirler. Bu temestematik d§lince hatalari

sunlardir: Ya hep ya hic,sal genelleme, secici dikkat ve bellek, hemen sanac
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atlama, otomatik tepkisellik, durumunu buyitme ya kiictltme, duygusal mantik
olusturma, -meli,-mali kurallari, etiketleme slgellestirme (Wolfe ve Dryden, 1996)

Glasser'in getirdigi Gerceklik terapisi (RT) yaklami 06zellikle okul
psikolojik dangma merkezleri, rehabilitasyon ve toplum damanligl merkezlerinin
calismalarinda giderek daha etkili olarak kullanilanigtg ofke ve ilgkili duygulari
ele alir. Bu yaklama gore bireyin davraglari dazdugu andan itibaren
gereksinimleri giderme yonundedir ve amachdirsi Kstedigini elde ettgi arasinda
bosluk olmasini istemez. Bu surecte @bilen bgluklar kagisinda bea agrisi,
depresif, 6fkeli “olmasi’” hakkinda kogmasi kgisel sorumluluk alma eksildidir ve
etkisizliktir. Bunun yerine, bu tir durumlan toptadavrangin bir parcasi olarak
kabul edilip, 6fkeli, kaygil, depresif “hissetmésygundur. Boylece kii 6fkesini ya
da benzeri duygularini kendisi denetleyebilir, difkessettginde yardim isteyebilir,
gereksinimi giderici davragta bulunmama konusundaki sorumsgrlucin mazeret
bulunamaz. Bu duygulari hissetmekgdlebunlar old@gunu séylemek, kiyi kurban

ve etkisiz durumuna getirir ve bireyinggmini engeller.

Etkilgim ¢cozimlenmesi (TA) yakkaminin kurucusu Berne ise, istenmeyen
ya da hea gitmeyen duygulari raket olarak adlandirir. Rigkete bireyin ygam
surecinde oynagi oyunlar, erken ¢ocukluk kararlarini destekleyetgkeyin ygam
senaryosunun onemli bir b6lumunu glururlar. Bu suregte insanlar ofke raketi ve

depresyon raketi gibi olumsuz raketler giebilirler (Corey, 1996)

Saldirgani aciklayan “engellenme-saldirganhk”yakieninin gerginlikle
korku arasindaki i$kisi Uzerinde ger@nden fazla vurgu yagtini belirten
Berkowitz, digmanca saldirgardlin, olumsuz duygular sonucunda nasilstiguna
ili skin yeni bir model 6nerilmtir. Gerginligin olumsuz duygulanimdaki etkenlerden
yalnizca biri oldgunu, bunun yanindaga, asiri sinirlenme, hglaniimayan kjilerle
karsi kariya kalmak gibi durumlarin da $tde olumsuz duygular yaratgpal
belirtmistir. ~ “Bili ssel iliski Aglan” (Cognitive Associative Networks) olarak
adlandirdgi bu modelde Berkowitz, olumsuz ginceler, duygular, yansitici
davranglarla da ilgkili bili ssel yapimizda, belfgmizde bulunan durumlarla

ili skilendirilen bir olumsuz durumun, eski olumsuzsaati ve duygularin da
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hatirlanmasiyla, dimanca dglinceler, 6fke ve saldirganlik iceren yansiticirdikier
yaratabilecgini dusintr. Bu yansitict tepkiler gh yonelik bir saldirganlik
olabilecgi gibi, 6fkenin artsiyla yumruklarin ve dierin sikilmasi, bedenin gerilmesi
gibi bedensel tepkiler ile de gozlenebilir. Bu miode 6nemli olan nokta, bizi
cevreleyen olumsuz duygulanimlar bulunmadan dairgg@nlgin distndlmesinin
bile kisiyi bu yonde etkin hale getirebilgidir (Berkowitz, 1993; Franzoi, 2000).

Biligsel iliski aglari modelinde vurgulanan bir @ir nokta, kgiyi etkin duruma
getiren saldirgan bir duygu ya dastiiicenin sonrasinda,skiin iki davranstan birini
sececegidir: “kavga et ya da kag”(fight or flight). Bireg engellenme ve 06fke
durumunda sec¢egedavrangin yonu ne olursa olsun, belirleyicileriskiin biyolojik
degsiskenleri, temel davragialigkanliklari ve @renmeleri, saldirganlik yaratacak ya
da duruma ikkin dikkat durumudur (Franzoi, 2000).

Bu argtirmada deneklerin strekli 6fkelerini ve dfke ifadezlarini belirlemek
amaciyla kullanilan Surekli Ofke ve Ofkidade Tarzi Olggi, dlcegsin U.S.A'de
orijinalini gelistiren Spielberger ve arkagdar tarafindan Durumluk-Strekli Kilik
Kuramr’'na dayanmaktadir. Buna gore ,durumluk oOflie, engellenme durumunda
bireylerin 6znel duygularini ve fizyolojik etkinli&rinden olgan gecici bir duygusal-
fizyolojik yasantidir. Engellenme, sinirlilik ve sikinti gibi adtiizeylerden bdayip,
hiddet vesiddet gibi ygun , yikici etkinliklere kadar yayilan bir duygusae
davrangsal ygantilar tanimlar. Durumluluk 6fkenin fizyolojik atunda ise, diik
oranda dgisikli gin yasandgi fizyolojik uyariima ile sempatik sinir sisteminin
etkinlesmesi, adrenal hormonlarin salgilanmasi ile bedelegiklikler olusmasi s6z
konusudur. Boylece durumluk ofke, o ansg@an duruma bir tepki olarak ortaya
citkan, farkh ygunluklarda gozlenebilen ve kisa zaman araliklariddaensiz bir
bicimde dgisebilen duygusal ve fizyolojik durumdur. Surekli éfkse, durumluk
ofke yaamaya gimli ya da ofkeye yatkin olma ile ilgili daha azgigen bir Kiilik
Ozelligini ortaya koyar. Dier bir deysle, surekli 6fke, durumluk 6fkenin genelde ne
siklikla yaandgini yansitir (Ozer, 1994b; Deffenbacher vg. d1996).

Ofkeyle ilgili cgitli gorisler ele alindginda, goze carpan g#i varsayimlar

da bulunmaktadir: Bunlardan yaygin olan bir tanégenin icte bastiriingi olan
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duygularin ve dgiincelerin dya vurumu oldgu yonundedir. Buna gore,
sorumluluktan uzak tutumlarla, birbirleri Uzerindahatsizlik verici etkiye sahip
durumlarin 6fke ile da yansitilmasi s6z konusudur. Bu go@estalt yaklgmindaki
olumsuz duygularin ifade edinin kiside yaratac@ rahatlgl aciklar (Schuerger,
1979).

Aslinda 6fke, bireyin kendini ortay@ykna yonundeki i¢sel gdimin bir
parcasidir. Denetlenebilen 6fkesgatisi bireyin ysaminda @retici bir islev tagir. Bu
nedenle, ofkeli ilere yardim siurecinde amag, Ofkeyi ortadan kaldkndesildir.
Yararlh bir yardim sureci, 6fkeyi ve bglenlerini tanimlamak, gerekirse bu Rialeri
parcalamak ve ofke ile ba ¢cikmak ve gereksiz parcalarini ortadan kaldirmgak
yontemler gektirmektir. Ofkeye boyle bir bakiacisi, tim kuramlarin ve 6fkenin
bilesenlerinin birbiriyle iliskisini gosterir: Ofkenin savunucu gasi, engellenme ile
baglantisi, sinirlarini belirleme gereksinimi, energrici ya da yikici glevi, iyi bir
sekilde yonlendirilen 6fkedir. Navaco’nun (1975),liké gi ve daha 6nce @ailen
olumlu islevlere sahipken, denetlenemeyen 6fke bazen cokiysonuclara neden
olabilmektedir. Bu tir suggen Ofke yaantilarina beyindekisiev bozukluklari,
kromozomal bozukluklar ya da psikolojik bozukluklazellikle paranoid
bozukluklar da dik edebilmektedir. Beyin hasarlarinagbaolanlar dgindaki ofke

yasantilarinda birey normal bir 6fkeyi abartilisyyor olabilir (Schuerger, 1979).

Bilge (1996), geaiim donemlerinden ve duygusal yeterliliklerin geliesine
paralel olarak kullanilan tepkiler repertuarindaaycikarak Alshuler ve Alshuler’in
(1984) ozetledii gelisim donemlerinde kizginta kasi gelistirilen yikici ve yapici
tepkileri tablolgtirmistir.
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Kizginhgin Gelisimsel Nedenlerine Kasi Verilebilecek Yikici ve Yapici

Tepkilerin Ozeti

Ofke D6nem
Bebeklikten Bu Yana Cocukluktan Bu Yana ErgenlikBuYana
Nedenler  Fiziksel rahatsizlik ya da aci Amaca yiirgdbalarin Zedelenmj 6zsayg!
engellenmesi
Yikicl Tesadfi fiziksel etkinlikler,  S6zel misillemeler, bastirilmi Yon desistirmis sozel
Tepkiler  huysuzluk nébetleri, tepkiler, davrargsal tepkiler, kendi kendini
odaklanmy surekli patlamalarin ertelenmesi elestirme, somatizasyon
saldirganlik
Yapicl Fiziksel iyi halin yeniden Basari olasiliklarinin Psikolojik iyi halin
Tepkiler  duzenlenmesi; Birakmasi arttinlmasi; Guvengen yeniden dizenlenmesi;

Gewemesi

konusmasi gergi gibi

davranmasi

Icsel diyalgu ve icsel

dramay!i kullanmasi

O0zetlenmgtir (Akt.Bilge, 1996).

Kizginiga kagl yapici tepkilerin gegtiriimesi amaciyla énerilen etkinlikler

Fiziksel iyi halin yeniden diizenlenmesi Ozellikle bireyin fiziksel olarak

incinmesi s6z konusu ise 6fkeye verilen tepki, Igaim eslik ettigi otomatik etkinlik

ve enerji arlyla daha da ygunlasmaktadir. Bedenin dengesini yeniden kurmanin

bir yolu, gerilimin azaltilmasi ve biriken enerjmsalinmasidir. Bu da g#i spor

etkinlikleri ve gegeme yontemleri ile yapilabilmektedir. Getme yontemleri kas
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gewetme algtirmalarindan, sistematik meditasyona kadar cadtlicggOntemleri

igerir.

Basari olasiliginin arttirlimasi: Bireyin bir amacina ukmasini engelleyen
ya da girgsimlerini cezalandiran kiye, birey incinir ve dfkelenir. Bir cok agarmaci,
ne saldirgan, ne de pasif olangeti kisinin haklarina ve duygularina saygili, acik ve
yumwak bir bicimde duygularini aciklamayr ve givengetano konigmayi
onermektedir. “Ben dili” kullanmak, glivengen kamanin icinde yer alir. Bu tdr
konusmalar bireyin duygularini tanimlamasini, kabul ediyen ve kendisini rahatsiz
eden davragin yargilanmadan ve suclamadan ele alinarak Ihelesini icerir.

Engellenme ile badebilme yapici bir yol olarak dnerilen bu tir kgnalar,
aslinda gunimuizde c¢gna ¢ozme yakkamlarinda kullanilan, korwma ve ifade
etme becerilerini esas alirlar. Bu sureg, oncéaitafin da birbirinin sdzini kesmeden
dinlemesi, dinledikten sonra, gl anlamanin <ganmasi icin kan tarafin
soylediklerinin 6zetle tekrar edilmesi, sorunun ollugu Uzerinde ankanaya
variimasi, her bireyin sorununun ¢6zimu igin beldenni agiklamasi, olasi ¢6zim

yollarini tartsmalari ve ortak ¢6zim noktasini bulunmasidir.

Psikolojik iyi halin yeniden diizenlenmés i¢sel tepkiler kullanarak kinin
distince ve duygularina uyum gamasi, kendini elgirmeye son vermesi ve koti
durumu olumlu bir yolla anlamaya gahasi, kizginiin icinde daha da buyumesini

engellemek ve olumsuz duygularini ortadan kaldirmekkullanilir (Bilge, 1996).

Ofke ile bga cikmaya yardim siirecinde, yalnizca 6fkenin kondsgil,
kullanilan yontemler de 6nemlidir. Bu surecte pkik yardimi verecek olan ki,
dansanlar icin en uygun yontemleri belirleyebilir. Dgamin kendi 6fke ygantilarini
ve etkilerini, kullandgl etkisiz baa ¢ikma yollarini fark etmesi, anlamasi ve etkili
basa cikma becerileri galirmesi amaclanmalidir. Bu surecg, dami daha etkili ve
Uretken yapmaya yarayacak bazi temel bilgileri meyi de icerebilir
(Schuerger,1979).

Ofke ile bga ¢ikma siirecinde daanin ofkesini fark etmesi aslindsagida

belirtilen yonlerin ele alinmasini gerektirir: Ofirin kaynai ve icergi, ifade edils
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bicimi, 6fkenin kendisi i¢cin ne gibislevlerde bulundgu ve ne anlama gelgi
ofkesinin kendisinde oklturdusu bedensel ve psikolojik etkileri, kendisinin hangi
yollari kullanarak 6fkesini daha iyi ve uygun ifaddebilecgi, duygusal bgalimi,

bedenini rahatlatacak yontemlegrénmesi (Novaco, 1975; Schuerger, 1979).

Ofkeyi anlama ve ofke ile aa cikma becerilerini galirmek amaciyla
yapilan psikolojik yardim calmalarinda duygusal alim yeterli dgildir ve genel
olarak bilssel-davrangci yaklgimlarin etkinlgi ginimuzde de kabul gormektedir.
Kullanilan pek c¢ok yontem, etkinliklerini bgsel davrarsgi yontemler Uzerinde
planlarlar; gerek grupla, gerekse bireysel psikblojardim etkinliklerinde bu

yontemlere yer verirler.
2.7. Ofke ile Bga Cikma Konusunda Etkili Psikolojik Yardim Programl ari

Sosyal Beceri gitimleri: 1970’li yillardan ber Uzerinde durulan sosyal becer
egitimleri, kisaca bireyin davragialiskanliklarina yeni vesler davranglar ekleme
surecini kapsar. Bu sure yapilandirgndgrenme durumlari yaratarak, sosyal ya da
kisisel olarak kendini ifade etme, olumlwiker arasi ilskiler kurma ve sorunlarla ba
etme becerileri kazanma amaciyla dizenlenen bir eliinligin kullaniimasini
gerekli kilar. Beceri gejtirme esitimlerinde s6z konusu davrgnibecerilerine igkin
genel ilkelerle ilgili bilgiler verilmesi, modellee) rol oynama, performansinagkin
geri bildirim, gercek ygama aktarmasi icin ev 6devleri verme, Ust dizggrimeler,
temel elementlerin taninmasi, uyararngigili gi ve gercek ygama yureklendirme
gibi etkinlikler kullanilir (Goldstein, 1983; Defidacher ve gj., 1994).

Deffenbacher ve gi(1994) so6z etfi , “Tumevarimh Sosyal Beceriler
Egitimi”’nde ise danganlarin 6fkeyi uyandiran durumlari tanimlamalatemsnekte ve
sonra butlin bu tahrik edicilerle daha etkili bicemidga ¢ikabilmenin farkli yollari
konwulmakta, targilmakta ve prova edilmektedir. Zamanla daniarin ev 6devleri
ve davramgsal yaantilariyla aktardiklari 6fkeyle ka cikmada etkili ilkeler ve
davranglar setini timevarimli bir bicimde gglirmeleri sglanmaktadir. Bu yakkam
Ofke duzeyi yluksek daganlardaki direnci devreye sokmgd, dangan ve

dansmanin olumlu birliktelgini ve isbirligini arttirdigl, danganlarin kendi 6nerilerini
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getirecek gitim surecine daha etkili katildiklari ve dgamlarin kendilerinde yeterlik
duygularini arttirdii icin, etkili bir yaklgim oldusu kabul edilmektedir.

Akilci-Duygusal-Davranis¢t Terapi (REBT): Bu yaklgim bireyin ba etme
becerilerini geltiriimesi ve sorun davraglarini deistirmesi yonunde diiince
yapilarini gozden gecirerek yeni wer disiince yapilar ve davragar kazanmasini
sgilar. Bilgi verme, dananlara felsefi tarima olangl saglama, bilssel yeniden
yapilandirma, rahatlamagi@mi, sorun ¢6zme becerileriningéetiimesi, davrasi
denemeleri, kendini yoOnlendirme, kendini yureklend?, cevresel durumlar
tanimlama gibi yontemleri icerir. Meichenbaum’'urd®b) stresle ba cikmada da
onerdgi G¢c adim, bu terapi yonteminde s6z konusudur: avrEmsal adim, 2.
Beceriler kazanma ve deneme adimi, 3. Uygulama (vdiienme adimi. REBT
uygulamalari, yeni davraglarin &renilmesi, gorulmesi ve denenmesi igcin grup
calsmalarinda faydahdir. Sosyal becerilergrénme, dierleriyle etkilgerek
uygulama yapma olagave geribildirimler sglar (Akt: Corey, 1996). Bu anlamda,
REBT yaklgimi ile yuratilen yardim sidrecinde kullanilan tenegkinlikler sdyle
siralanabilir: Bilgsel boyutta Ellis’in ABC modelini kullanarak akilalmayan
distnceleri dgistirme, bilissel ddevler, kullanilan dilin gistiriimesi, esprinin
kullanimi; duygusal boyutta, akilci-duygusal hagatdnlandirma, rol oynama, utang
uzaklgtirici  tepkileri bulma, gucunid kullanma; davrggal boyutta operant
kosullanma, kendini yonetme ilkeleri, sistematik dwgalstirma, rahatlama
alistirma, modelleme olabilir (Corey,1996)

Sistematik Duyarsizigtirma: Kizginlik ile ilgili sorunlarin ¢ézimtnde,
kizginhgin olusumuna kagit tepki olarak kullanilan, kas ggstme yardimiyla yapilan
uygulamadir. Kizginfii uyandiran ipuclari ve olaylar kullanilarak duyauh
dizenlenmesi, sirasiyla ilerleyen geme, gerilimsiz geseme, geyemenin hayal
edilmesi ve derin nefes alinarak geme gitiminin verilmesi seklinde yapilir. Bu
calismalarda kizginlik uyandiran durumlarin gymlugu giderek arttirilirken, a
citkma becerileri bu durumlara uygulanir ve dgaranin kontroli giderek azalir
(Bilge,1996)
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Novaco’nun Strese Basiklik Gelistirme Egitimi: Novaco’nun (1979),
uyumsuzluk yaratan olumsuz duygularla ve engellegeetme yoninde getirdigi
bilissel-davrarggl model, 6fkenin, kinin amacina ukaasini engelleyen, sikinti
verici disal olaylarin bigsel diizeyde ele alinmasi ve bunlara uygun dayleaia
tepkiler gelgtirmeyi 6nerir. Bu sure¢ tu¢ adimda gercegkle Bili ssel hazirlik, beceri
kazanma ve uygulamaiami. Bili ssel hazirlik 6fke ygantisinin igcegini anlamaktir.
Bu samada, bireyin 6fkesini nasil, ne siklikta vegyolukta ygaadgl ve alstig
etkisiz ba etme yollarini gérmesi icin bir “6fke gurga” tutmasi istenir. Kullandii
bilissel ve davragsal ba etme yollarini fark eden birey, daha songati@nin
Onerdgi uygun baa cikma adimlarini rol oynama ilegr@tilir. Tim beceriler
ogrenildikten sonra, bu becerileri gerceksgminda uygulamasi istenir ve o sirecte
yasadiklari dgerlendirilerek uygun b@a cikma becerilerini kazanmasi hedeflenir
(Berkowitz, 1993).

Ofke ile bga cikmanin gegtiriimesi amaciyla verilecek psikolojik yardim
calismalarinda 6nemli bulunan nokta, 6fke duygusungaldma konusunda yapilacak
olan etkinliklerdir. Bu tir surecler o6ncelikle byia oOfkesi hakkinda koryarak
ofkesini azaltmasini gar. Tavris’e (1982) gore tek bir duygu ofglinda bu duygu
ile basa ¢cikmak kolaydir. Fakat pek cok kagnaduygu 6fke ile bir arada yanir.
Birini digerlerinden ayirmak cok kez zor olur ve bu da bidaklgip digerlerinin
g0z ardi edilmesine neden olabilir. Bu nedenle gifkeve dger duygularini yapici
yollarla ifade edebilme becerileri gglrmeyi, ysanilan durumda uygun bigcimde
ifade edemeyecekse, erteleme yolunu secebilmesiyeir@retiimelidir. Kisisel
degerlerine ve ilkelerine ifikin korku ya da direncin ortadan kaldiriimasiylaelgler
sakinlameye ve akilci diiinmeye bglarlar. Bu anlamda bireyin 6fkesini yalnizca
konuwmasina dgl, dfkesini ve durumu algilayive yorumlayg bicimine odaklamak
gereklidir. Daha sonra da o6fkesi konusunda ne yagpaa karar vermesi ve bu
kararlarini uygulayarak denemelerinin izlenmesi degerlendiriimesi 6nemlidir (
Tavris, 1982; Donohue ve Kolt, 1992).

Farkli yaklgimlara gore gedtirilen 6fke ve ilgkili duygular ile bga ¢cikma
yontemleri incelengjinde, bilissel-davranici yontemlere dayall programlarin yaygin

olarak etkili bicimde kullanildn gorulmektedir. Bu yakkamda bireyin kendi
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distnce yapilari ve algilama bigimleri ile bu yonddivrang aliskanliklarini gézden
gecirmesi, kendisine 6zgu olumlusbatme akkanliklarini kazanmasi amaclanir. Bu
tur yardim sireclerinde odak noktasi, dawankendisinden ¢ok, onu ortaya c¢ikaran
icsel etkenlerdir. Bunlar bireyin akilci olmayansdiice yapilari ve buna $laolarak
olusan duygusal surecleridir. Bireyin bunlar fark ediplamlandirarak ve akilci
distince yapilari gedtirerek olumlu bga ¢ikma becerileri kazanmasi hedeflenir. Bu
yonde davraglar denemesi icin ki ydreklendirilir. Bdylece zamanla olumsuz
duygularla, yapici ve olumlu yollarla ¢ cikabilme davraglarinin alskanliga

donismesi sglanmaya cakulir.

2.8. Ergenlik Doneminde Ofke

Ergenlik dénemi Uzerine yapilan saranalar, ergenlik doneminde ganan
calkantilarin evrensel veya kaginilmaz olngaal, ¢asu ergenin bu dénemin
gelisimsel talepleriyle bgarili sekilde baa ciktgini gostermgtir. Bununla birlikte,
ergenlgin cocukluk ve yetkinlik donemlerine gore daha kargna oldugu bir
gercektir. Arnett (1999), bu kargenin Uc¢ temel 06zeflinin, duygu durum
bozukluklari, riskli davraglar ve anne-babayla ¢sna old@gunu ileri sirmektedir.
Duygu durum bozukluklari veisk alma davraglarinin ergenlik doneminde sikgca
rastlanmasi, davranbozukluklari ile normal arasindaki sinirin buldagiknasina yol
acmaktadir (Akt: Cicchetti ve Rogosch, 2002). Pek argtirmaci ve Klinisyen
ergenlik doneminde neyin normal neyin anormal gldwn belirlenmesi Uzerinde

onemle durmaktadir.

Compas, Hinden ve Gerhardt (1995), uyumlu ve sarusrgenleri bg
gelisimsel 06zellik acisindan kgatastirmislardir. Yazarlara gore ilk durumda,
ergenlerin bu donemi goreceli olaraksdk-riskli ortamlarda gecirmeleri ve buna
bagll olarak, dengeli ve uyumlu bir bicimdglevlerini strdirmeleri s6z konusudur.
ikinci durum, ergenlik donemine sisel bir sorun ya da bozuklukla giren, kronik
strese maruz kalan ve bu risklere skareterli bga ¢cikma kayngina sahip olmayan
ergenlerin, goreceli olarak kalici ve uyumsuz deikilde klevlerini strdirmeleridir.

Ornesin, cocukluk doneminde agresif olan veya anti sbsiavrans sergileyen
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cocuklarin, bu davragiari ergenlik doneminde de surdirme olgsiilksektir. Bir
ergenin uyumlu veya problemli ergenlik donemi gecgecirmeyecgni belirleyen
dcuncd durum, daha 6nceki donemlerde $gie olumsuz bir gelimsel ortintindn
ergenlik déneminde tekrar etmesidir. Dérdinci durse sadece ergenlik yillarinda
gorulen gecici davragibozukluklaridir. Bu gruptaki ergenler, cocuklukfata ve
yetiskinlik donemlerinde bu tip davraglar sergilememektedirler. Ber bir deysle,
ergenlik doneminde go6zlenen bazi sapkin dayia@mni risk-alma davragindaki
artisin bir sonucu olarak gerlendirilebilir. Son 6zellik ise géreceli olaralesharih
bir c¢ocukluk doneminin ardindan, ergenlik dénemindencin psikososyal
islevselliginde azalmadir. Bu 6runtu, ergenlik doneminde c¢slrégullarda bazi
desisimlere maruz kalmaya kh olarak ortaya cikabilir. Orrn; bosanma,
ebeveynden birinin 6lumU veya yeniden evlenmesialb yapisinda meydana gelen
bazi dgisimler, gencte olumsuz davrafarin ortaya ¢ikmasina yol acabilir (Wenar,
1990).

Ofke ve ofke denetiminde yanan sorunlar, ergenlik doneminde sik
karsilasan bir problemdir. Ofke, bir duygu durum ya dailki 6zelligi olarak ele
alinmaktadir. Her iki durumda da, gér insanlara yonelik gecici ya da sgee
olumsuz duygularin vag s6z konusudur. Ofke, saldirganlik, 6fke nobe(tEnmper
tentrum), kavga, saldirma veyasaivurma davrasglari (acting out) gibi farkli
bicimlerde ortaya cikabilir. Ofkeli ergen, durtiikirdenetlemede, kendini kontrol
etmede ve y@ntilarindan ders cikarmada yetersiz kalabilir. ritgnin varlgini
kabul etmede guclik yadgindan, anne-babasiyla, okulla ve kanunlarlasiget
yasayabilir (Wenar, 1990).

Ergenlik doneminde ofkeyle ilgili yapilan cghalar 6fkenin, biyolojik,
ailesel ve sosyo-ekonomik glgkenlerle ilgkili oldugunu gosterngtir (Compas,
Hinden ve Gerhardt, 1995; McMahon ve Slough, 19%&)genlik ddoneminde,
hormonlardaki dgismenin ergenin psikososyaglevselligi tUzerine etkilerinin ele
alindg! argtirmalarda (Steinberg ve Morris, 2001), hormonl&rategismenin erkek
ergenlerde ofke, kiz ergenlerde ise depresyordialilioldugu bulunmytur. Moffitt

(1993), ofkenin ve davrapubozukluklarinin, daha cok erkek ergenlerde ve rerke
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olgunlgan kizlarda ortaya cikgini belirtmitir (Akt: Compas, Hinden ve Gerhardt,
1995).

Anne-babalarin kullangi disiplin yontemleri de, ofke ve davrani
bozukluklarinin  ortaya c¢lkmasinda ©6nemli bir riskaktbrii  olarak
degerlendiriimektedir. Anne ve babanin kullagdidisiplin yontemleri arasinda
tutarsizlik olmasi, ergeni denetlemekte yetersiziik ergenin davragiarini
dizenleyen kurallarin konamamasi gibi faktérlegugtdarda ve ergenlerde davranim
problemlerini arttirmaktadir. Bununla birlikte, ababanin kati ve cezalandirici bir
disiplin tarzini benimsegi ailelerde, cocuk dgru ile yanlgi ayrit etmeyi
0grenememekte; bunun yerine, tehdit eden ve cezataneébeveyne karolumsuz
duygular gektirmektedir (Wenar, 1990).

Petterson, ©fkeli cocuklar ve anne-babalari arakinddavrangsal
ardsikhklara dikkat cekmitir. Petterson, anne-babalarin istemeden de olsa,
cocuklarin ofkeli davraglarini pekgtirebileceklerini ileri strmgttr. “Pekitirme
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tuzgzl” olarak tanimladii bu durumda, cocuk annenin kural kogdudurumlara
vurma, bgirma gibi itici tepkilerle cevap vermekte; anne guysun bu olumsuz
davranglarini sona erdirmek icin geri adim atmaktadir {&ebn,1982.Akt: Ary ve
dig., 1999). Anne cogtun davrargina kisa vadede son vegalsa da, uzun vadede
cocuzun itici, olumsuz davraglarini peksgtirmektedir (Wenar, 1990). Otorite
durumundan geri ¢ekilmenin yani sira, anne-babatcgun bu davraslarina kati
ve tutarsiz bir disiplin ile cevap vermesi de, mngekilde cocgun olumsuz
davranglarini pekgtirebilmektedir. Anne-babalar, c¢ogun itici tepkilerinden
kacinmak icin kati veya tutarsiz bir disiplin uygyhrak cocgun olumsuz

davranglarini peksgtirebilirler ( Ary ve dig., 1999).

Petterson’a gore, cogun anne-babasi ile olan etkilmlerinde peksen bu
itaatsiz ve 6fkeli davraglar, okul gibi dger sosyal ortamlaragmmaktadir. Orngin,
cocuzun anlamazliklara verdii ofkeli veya itici tepkiler, sinifta arkaglar
tarafindan reddedilmesine veya akademilsabaizlik ygaamasina yol acabilir.
Bunun Uzerine cocuk, kendisi gibi reddedilen veetifdlavranglar sergileyen dier
cocuklarla yakinlgabilir. Petterson’a gore bu tur oruntiler, ¢gan anti sosyal
davrang, su¢ sleme veya madde kullanma riskini arttirmaktadir tAkry ve dig.,
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1999). Ozetle, Petterson’a gore, cocukluk donemiaite icindeki etkilgimler ve
anne-baba denetiminin zaygl) anti sosyal davraglari aciklayici olmaktadir. Ary
ve dig. (1999), Petterson’un ileri surgii bu modelin, ge¢ ergenlik donemindeki
ergenler ve anne-babalari Uzerindeki gegiilitest etmglerdir. Bulgular, modelin,
ergenlerin problemli davraglarinda varyansin %52’sini aciklggni gostermytir.
Buna gore, yuksek diizeyde gatanin oldgu ailelerde, ebeveyn-ergen yakgnl
disUk duzeydedir. Bir yil sonra alinan élcimlerde, ipaigin az, cagmanin yiuksek
oldugu aile ortami ile ebeveynlerin denetleyici davgtamnin dgukligl arasinda
iliski bulunmytur. Bunun yani sira, ergenin davranim bozgulwlan arkadgarla
iliski kurmasinda argi g6zlenmgtir. Iki yil sonra alinan oélciimlerde ise, problem

davrangin arttg) dikkati cekmitir.

Anne-baba tutumlari ve ergenlerin agresif dawtan arasindaki ikkiyi
inceleyen arglirmalar, yukaridaki goxlieri dogrular niteliktedir. Loeber ve Dishion
(1983), ergenlik doneminde sugleéme davramtyla iligkili arastirmalari gzden
gecirdikleri makalelerinde, anne-baba tutumlarimen aile iliskilerinin kalitesinin,
su¢ davraryt Uzerinde 6nemli bir etkisi olgnu ileri stirmglerdir. Daha acik bir
deyikle, anne-babanin ergen uzerindeki denetiminin etdmamasi ve tutarsiz
disiplin yontemleri ile ergenin suc¢sleme davrat arasinda ikki oldugu

bulunmugtur.

Ergenlerin suc sieme davraniariyla ilgili yapilan calgmalarda, ailedeki
yakinlik ve guc ilgkilerinin 6nemi ortaya konnytur. Arastirmalarda, ergenin
ebeveyniyle ilgkisinin sicak, kabul edici ve yakin olmamasi; yilkselizeyde
catsma, Ofke ve su¢ davramiarasinda ikki oldugu goOzlenmgtir (Barber, 1992;
Gorman-Smith ve @i, 1996). Okulda zorbalik eden ergenlerin ailgkilerinin ele
alindg! argtirmalarda (Stevens veglj 2002), bu ergenlerin ailelerini daha az yakin
algiladiklari ve ailelerinde 6fke ifadelerinin dag& kullanildgr goralmistar. Ayrica
bu ergenlerin ailelerinde, babanin anneden dahta fgiice sahip oldiu ve
ergenlerin anne-babalari arasinda buyldk bir guc geknlisi algiladiklar
bulunmutur. Ayrica ergenlerin, kardkerini de kendilerinden daha gicli olarak

algilamalar dikkat ¢ekici ger bir bulgu olmstur.
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Gorman-Smith ve arkadar:, (1996), siddet iceren ve icermeyen sug
davranglari gosteren ergenlerin aile shilerini incelemglerdir. Arastirmacilar,
calismay! digik sosyo-ekonomik diizeyden gelen ergenler Uzernyid@tmislerdir.
Bulgular, siddet icerikli olan ve olmayan suclagléyen ergenlerin aile gkilerinde
ve anne-baba tutumlarinda farklilik offlunu gosterngtir. Buna goresiddet icerikli
suclar gleyen erkek ergenler ve anneleri arasindgerdiki gruptaki anne-gullara

gore, daha zayif disiplin, daha az yakinlk ve dahagllik oldugu gorilmigtdr.

Griffin ve arkadalari (2000), dgik sosyo-ekonomik dizeyden gelen
ailelerde, ergenin problemli davralair ile anne-baba tutumlari arasindakskiyi
incelemilerdir. Tek ebeveynli ailelerden gelen erkek ergertisiler arasi ilgkilerde
saldirganlik ve sugsleme gilimini degerlendiren o6lceklerde, iki ebeveynli
ailelerden gelen yatlarina gore daha yuksek puanlar aglandir. Yine erkek
ergenlerde, anne-babanin denetleyici ve kontrotiedavranglar arttikca, suca
iliskin davranglarin ve alkol kullaniminin azalgh gérulmdttr. Ailenin yakinlik
dizeyini dgerlendiren olcimlerden biri olan ailenin berabermgé& yeme
aliskanlhginin ise tek ebeveynli ailelerden gelen genclerdekiz ergenlerde 6fkeyi

ve sug sleme davranini azalttgl dikkati cekmgtir.

Stevens ve arkaglari (2002), yaitlariyla iliskilerinde istismar eden veya
edilen ergenlerle, bu tir gkiler icinde olmayan ergenleri ve anne-babalaril@na
islevsellik duzeyi, ebeveynin cocuk ygirme tutumlari ve problem c¢6zme
stratejileri acisindan katastirmiglardir. Arkadalarini istismar eden, zorbalik yapan
ergenler, dier gruplardaki yatlarina gére aile icinde dahagik oranda yakinlk ve
iletisim; daha fazla aile i¢i ¢ama bildirmglerdir. Anne-baba tutumlari agisindan
karsilastirildiginda, yaitlariyla herhangi bir istismar gkisi icinde olmayan ergenler,
anne-babalarinin kendilerine daha az ceza uyguéathk ve anne-babalariyla daha
yakin iliski icinde olduklarini ifade etrgierdir. Akranlarini istismar eden ergenler,
problem ¢dzme stratejileriyle ilgili olarak @ir gruplardaki ygitlarina gore daha

fazla olumsuz duygu ve olumsuz gata cézme stratejileri belirtgierdir.

Cocuk buyuylp ergegdi ulgtiginda ortaya c¢ikan bu isyankarlik dénemi
Ofke ile birebir drtgmektedir. Bir yandan aslinda halen gereksinim dgydcorunma
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istegini reddeder ve Ozgurfiiini kanitlamaya cairken, bir yandan da gsen
bedensel ve fizyolojik yapisina, duygularindaki gddéhnmalara uyum gmmaya
calisir. Bu gereksinimlerini engellegini distindigil yetkkinlere ise ygun ofke
duyar. Ofkelerini yikici davurumlarla dile getirmekten kacinmaz. Bazen dg di
vuramadg! olumsuz duygularin etkisiyle kendini ait hisseitkt®si sagliksiz geng
gruplarina katilabilir. Aslinda gencin de, g&tnlerin de istedii saslikli ve gercekgi
bir bagimsizlik gelgtirebilmesidir. Fakat ergenlikte gdgen hormonal ve duygusal
yapilarin etkisine y@am deneyiminden de yoksunluk da eklenincguyodfke uygun
yollarla ifade edilememektedir. Ergen heniz tim gisantilarla ba edecek
yeterlilikte desildir. Hayal kirikliklar, engellenmeler ve ggen gereksinimler
kafasini kawgtirir. Ergen 6fkesini yapici yollarla ifade edebildier ortamda gamsiz

bir birey olarak daha mutlu olacaktir (Kéknel, 1995

Ofkegsiddet davrarglarinin temel etkenlerinden biridir. Ofke anindairkin
bilissel surecleri etkili cajamaz ve ki gercekci algilamay! beceremeyerek,sorunun
¢6zUmuU icin uygun secenekleri bulamayabilir. Buraglibolarak da, davraginin
olasi sonuglarini kestiremez. Boylece saldirgaméilgiddet esilimi artar. Ofke, tek
basinasiddetin nedeni ya da sonucu olamamakla birliktegguytestiginda yukaridaki
bilissel ve algisal sorunlar nedeniyle saldirgandrttirici etkisi vardir. Ginimuzde
artan siddet olaylari ve gencler arasinda yaygala saldirgan davragharin
Onlenmesi amaciyla yapilan gahalarda 6fke ile b ¢ikmanin gretiimesi temel
konulardan biridir.

Saldirganlik vesiddet, ergenler ve genc¢ yginler icin ciddi bir sorun
olmaktadir.Siddet davramminda ergenler hem kurban, hem de saldirgan olasék r
altinda kalmaktadirlar. Weiner ve arkgda (2001), Amerika Birlgk Devletleri'nde
15-16 ya arasinda kilerin ikinci 6lum nedeninin cinayet olgunu, ayni zamanda
1991 yilinda tutuklanan suclularin % 55’inin 1042% arasinda ¢ocuklar ve gencler

oldugunu belirtir.

Stearns (1972), ergenlerde oOfke tepkasiatan olaylarin, ergegin dogasi
geresi daha cok sosyal icgginden s6z eder: Alay edilme, haksgaiysrama, yalan
soylenmesi, hikmedilmesi, dalga gecilmesi, eminlwesi, iltifat alinamamasi ve
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kicuk digmek gibi. Bu gibi durumlar ergenlikte sikggair ve bu da genellikle 6fke
yasantisinin surecinin uzamasina neden olur. Ergendionlarina dgru hakliligin ve
isteklerin engellenmesi, haksiz suclamalagagdayici yorumlar, hga gitmeyen
Oneriler ve etkinliklerinin bolinmesi baskin 6fkgamanlaridir. Daha sonraki yillarda,
Ofke ve korku kaynaklarinin tart bireylerde colgidmez. Genglikte ve yagkinlikte
O0zsayglyl zedeleyen turde davedam ya da engellenmeler ofkegikmlerinin

belirleyicisi olur.

Bilge (1992), ergenlerde ¢cocukluktan fakkzginlik nedenleri ve tepkilerinden
sOz eder. Ergenler kimlik kazanma cabalari sirasindzsaygilarina yonelik
saldirganlardan dolay! 6fkelenebilirler. Bu donem sonrasinda incinmeye kar
tepkileri genellikle sozeldir. ger kizginhk ile ilgili bastirilmg tepkiler Kkinin
kendisine donerse kendini glieme, kendini suclama, barisizlik korkusu ve

kendine acima bigimlerini alabilir.

Bireyde ofke ifade bicimlerinin ve saldardigin olsumunda @renme
yasantilarinin etkileri de diiinaldigtinde, ergenlikteki 6fke yiunlugunun ¢ocukluk
yillarindan getirilen afkanlikla iligkisi kurulabilir. Ailede uygun bir disiplin anlayi
bulunmamasi; evde, okulda ya dageti yakin sosyal ortamlarda olumlu rol
modellerinin  bulunmamasi; c¢oga uygun pekgtirecler ve sorumluluklar
verilmemesi; gibi ygantilar geciren ¢cocuk, engellenme durumlarinda oydavrang
secmeyi @renemez. Ayrica kiler arasi ilgkilerde oOfkesini ifade etmesi surekli
engellenen cocuklar, genellikle ileride saldirgaima esilimi gosterirler.
Saldirganlig farkinda olmadan ya da bilerek pgkilen cocuklarin ilerleyen yillarda
istek ve duygularini saldirgan bicimde ortaya koynigrenmesi dgaldir. Ailesinde
ve toplumda, 6zellikle ginimuzde basin yayin yédusunulan, saldirganhk iceren
ornekler, bu olumsuzgdimi pekistirmektedir. Kafasi kagan gencler isteklerini ve
gereksinimlerini  kaplamayinca  ygadiklari  ofkelerini  dya  yansitirken
saldirganlamakta ya da pasif saldirgafili segmektedir. DBsal denetim
mekanizmalarinin kati bir baski eturmasi durumunda geng, i¢csel denetim
gelistirilemez ve bu durunsiddet eilimlerine zemin olgturur (Orton, 1997,
Steinberg, 2001; Koéknel, 2000).
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Ergenlik caindaki bir gen¢ duygularini kendi acgisindangetéendirme ve
icsel ve dysal olaylari daha kapsamli ele alma yetisine sahigduygusal
yasantilarini dizenlemeye ve yeniden yapilamaya, dsgigudurumlarda kendi
dengesini bulmak icin cabalamaya isteklidir. Ancatsel yaantilardaki ani
degisiklikler ve gucli duygusal gerilimlerde, bitel dgerlendirme ve duygulari ve
davranglarini denetleme konusunda cok gugclik cekebilirglGkler arttgr zaman
ergenin ba etme stratejileri ve Ust diizey b#el beceriler bakimindan dar kapsamli
davrang aliskanliklari, o an icin kendini gugclikten kurtarmayetecek ilk tepkileri
secmesine neden olur. Bu donemde yaygin olarakrkidin savunma bicimleri inkar
etme ve manga burimedir (Woolfe ve Dryden, 1996).

Ergenlikteki 6fkenin olasi yordayicikadan biri alkol ve madde kullanimidir.
Pek cok argtirma ile, genclerin alkol aliminin ardindan sajdm davraniar
sergiledikleri kanitlanmtir. Ergenler aslinda genellikle rahatlamak, kotkuy
yenmek, @lenmek icin alkol aldiklarini soylerler. Fakat adlkgencin sglikli
disinmesini ve algilamasini engelleyerek, tepkilerdenetlemesini guciérir,
kronik digmanlgl ve saldirganfii arttirir. Erken yglarda alkol aliminin bgamasi
da, ilerleyen yillardaki 6fke ve saldirggnh temellerini olgturucu etki yapar. Bu
nedenle, genellikle ergenlerde alkol ve madde kuita konusundaki ¢aimalar 6fke
ve saldirganlik davraglarini da kapsayacak bicimde diuzenlenmektedir. dayalkol,
sigara, uysturucu maddelerin kullanimi ve fiziksel etkinlikigdanliklarini kapsayan
olumlu ya da olumsuz yam bicimini gelgtirmek, ergenlik yillarindaki ygantilara
dayanmaktadir (Musante vegdi 2000). Scherwitz ve Rugilies (1992), ergenlikte
alkol, sigara ve marihuana gibi alimi ve 6fke diizeyyikseklgi arasinda oldukca

yuksek bir ilgki oldugunu belirlemglerdir.

Bu akkanliklarin erken yillarda bireyin yaminda yer edinmesi, daha sonra
yasayac@& bedensel @k sorunlarinin da belirleyicisi olmaktadir. Bu desle,
ergenlik yillarinda bireyin gkl davranglar ve ygam bicgimi gelgtirilmesi yonunde
onlara destek verilmesi, bireyin ve toplumun glga bakimindan 0Onemli
bulunmaktadir. Cocuk ve ergenlerdeki ofke, olumsiaxranglara ve duygulara,

fizyolojik sorunlara ve sirekli yiksek 6fke, ileyen yaglarda yiksek tansiyon, kalp
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damar hastaliklari ve mide rahatsizliklarina zemazirlamaktadir (Kiliggi, 1989;
Williams ve dg., 1995; Steinberg, 1999; Weiner, 2001).

Olumsuz yantillarla baa c¢ikmada guclik ceken ergenler icin riskli
durumlardan biri de depresyon ve intihgdienleridir. Bu donemde aile, kar cinsle
iliskiler, yalnizlik ve akademik RBariya iligkin kaygr ve mesleki planlama gibi
konularda sorunlar yayan ergenlerin 6zsaygisi stiekte ve ego savunma
duzenekleri gencin sorunlariyla so@tmesinde yetersiz kalmaktadir. Ozellikle de
cocukluktan getirdii yetersiz bga cikma akkanliklari, diglince yapisinda
gerceklerden kopmaya neden olabilmektedir. Ergenlikyganan olgan
engellenmeler ve yun catsmalar kagisinda gu¢suz kalan egosuyla, kendine ge di
dinyaya ilgkin ofkesi artan ergenler kolayca depresyona dmedditedirler. Bu
durumda cevresinden gereksinim dugdu bicimde destek gdremezlerse ve
kendilerini ifade edemezlerse giderek daha cokstdikle ice kapanarak intihari
secebilmektedirler (Steinberg, 1999; Balkaya, 2001)

Laufer (1995), ergenin Ozellikle coculdak itibaren gecirgd stres
yasantilarinin, bireyi bulundiu noktaya nasil tadigina dikkat ¢eker. Bu yantilar
ergenlikteki sosyal ve cinsel ggin sorunlariyla, kiiler arasi ilskilerde ve akademik
yasamdaki hayal kirikliklar ile birkeerek onay alamama ve engellenme algilarinin
kendisine donuk ofkeye dogriaesine, ilerleyensamalarda da depresyon ve intihara
neden olabiliicsel ya da kiler arasi ilikilerdeki basit catmalar gibi goriinen
sorunlar ciddiye alinmazsa ergendeglésiz bga cikma davraglari, madde
kullanimi ve yank arkada gruplarina katilma gibi ileride daha blytk sorunla

yaratacak durumlarin gdmasina temel hazirlayabilirler.

Okul ergenlere cok yonli sosyal destelglasa ve bunu gesletecek
dizenlemeler yapilmasina olanak verir. Bilgi ve reewlanaklariyla ergenlerin
entelektiel gefimlerinin yaninda, kilik gelisimlerine de c¢ok yonli yanti ile
etkide bulunulur. Okulda c¢ok fazla zaman geciregerr yaitlari ile yaantilan
yoluyla pek cok sosyal ve gisel beceriyi @renir. Ergenin okulda fark edilen

olumsuz sosyal ve gsel davrarglarina dikkat edilmeli ve bireysel olarak
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yasantilarindan etkilegibicimi gbzden gecirilmelidir. Olasi psikolojik sorlar igin
yardim almasi yonunde etkinlikler dizenlenmelitinihaz, 2004).

Saldirganhik @limi gosteren ergenlerin dincelerini anlamak, ofke ve
saldirganigl 6nleyici okul programlarinin gatiriimesinde katkida bulunacaktir. 10-
12 yglardan itibaren, 6zellikle sorun ¢6zme becerisigjeine gibi amaglarla yapilan
terapotik yardimlarda, cocuklar ve genclerle Ustejubilissel davraryci yontemler
kullanilabilir. Bunlar gercekgi, etkinlik temelliaklasimlar, rol oynamalar, deneme
yapmalar olabilir ve gencler bunlardan faydalandéil Bu tir yontemlerle olaylarla
bir baska kisinin baks acisi ile bakmayi genirler (Wololfe ve Dryden, 1996).
Duygular bilgsel yapinin 6nemli parcalaridir ve saldirgan gedelede 6nemli bir

boyutu olytururlar.

Ofke, saldirganhk davratara eilimli genclerde de ypun olarak gozlenen bir
duygudur. Ayrica c¢gtli gelisim dénemlerine bakil@ginda, genclerin, 6zellikle
ergenlerin, daha ileri ytardaki kiilere gore daha fazla ve §on 6fke yaadiklari da
bilinmektedir (Batigiin, 2002; Balkaya, 2003; Woasl Newton, 2003). Gunumuzde
yapilan argtirmalar ergenlerde goriinen pek ¢ok duygusal soruiike ile bir arada
yasandpini gostermektedir. Ozellikle saldirgagildet, depresyon ve intihagiémi
olan genclerin bu sorunlarini ¢cézmelerine yardima@amyia, gekimsel psikolojik
yardim ¢algmalar dnemli bulunmaktadir (Granic ve Butler, 1998inberg, 1999).
Bu yonde etkinliklerin okullarda ya da genclererh& sunulabilecek kurumlar ve
kisiler tarafindan etkin olarak diizenlenmesi, gegatgetiskinleri olacak ergenlerin
salikh kimlik gelisimi icin yararli olacaktir. Ayrica toplum ghgi acisindan da
ergenlerde ofke ve saldirganhkgilenleriyle bas etmeye yonelik midahale
calismalar gerekli gorilmektedir.

Ergenlerin ofkeyle ba cikabilmeyi geltirici ve saldirgank oOnleyici
programlarin geftiriimesinde dikkat edilmesi gereken nokta, bu sdaun
kaynagina odaklgarak, bilgsel sirecglerin duygusal gantilarinin  gbzden
kaciriimasinin gerekligidir. Duygular bilssel yapinin énemli parcalaridir ve

saldirgan olan ya da olmayan tiim genclerde 6neamplilgrdir.
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2.9. Ergenlik Dénemi velletisim

Pek cok duygusal sorunun ikgth sorunundan kaynaklar@ , 6zellikle
Freud’dan sonraki psikiyatristler tarafindan dalald vurgulanngtir. Insanlarin
sadece tek duzey iletm kurmalari, kurduklar ilegimle ilgili konusmamalari,
anlgmazliklara ve tutarsizliklara neden opdu sdylenmgtir. Saslikli ili skilerin
kurulmamasinin da iierde anlailmamslik, yanlslik duygularina hatta daha derin
duygusal sorunlara yol acabilmektedir. Yapilan stanamalar zayif iletgim
becerilerine sahip olmayi, yeme bozukluklarig@det ve saldirganlik gdimine,
madde kullanimina zemin hazirlayan, risk etmenkgdugunu belirlemglerdir
(Korkut, 2004).

Sullivan'in  kgiler arasi ilgkiler kurmada, insanlar arasi shiler
vurgulanmaktadir.  Sullivan, davrani bozukluklarinin  temelini  ifkilerde
aramaktadir. Dolayisiyla tedavisi de insagkilerini icermektedirinsan ilskilerinde

iletisimin dnemli bir rolt vardir (Yanbasti, 1996).

Sahin (1994), stresli durumlarin genellikle insardeas! ilski sorunlarindan
kaynaklandgini, sorunlari insanlarla tagabilmenin, ¢6zim icin bir anahtar olglinu

ifade etmgtir.

Ergenlik donemindelnsan dgdugu andan itibaren éliime dek bir gt ve
degisim surecine girmektedir. Bu yam sireci icinde her yam ve donemin kendine
0zgu ozellikleri, gorevleri ve zorluklari vardirayamin en énemli donim ve gein

noktalarindan biri de ergenlik donemidir (TamarQ2p

Ergenlik bircok agirmaci ve kuramci tarafindan oldukca énemli veéikibir
gelisim evresi olarak ele alinmaktadir. Ergenlik donemsan gekiminde hizli
biyolojik degisikliklerle birlikte kimlik olusumu, bireysellgme gibi psikolojik
gorevlerin de tamamlangl; cocukluktan yegkinlige bir gegg dénemi olarak dnem
kazanmaktadir. Tum bu ggiklikler ve goérevler ergenin kimlik ve amsizlik
araysl cabalarini artirmaktadir. Aile, birbirine duyglsalarak bali Uyelerin

degisikliklere bagli olarak aile iginde de bazi ggikliklerin olmasi kaginiimazdir.
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Ergen bir taraftan anne ve babasindan ayriliginbsiz bir kimlik olgturmaya
calisirken, bir taraftan da onlarin yakigina ve dest@ne gereksinim duyar. Ana-
babalar ise ergenin pansiz davraniari ve kendilerinden ayrilma cabalari nedeniyle
ailede otorite ve dengeyi kaybetme kaygissayabilirler. Bu durumda bazen ana-
babalar, ergenin [gamsizlgini kazanma ve bireysefime davrarglarina bilingli ya
da bilingsiz olarak engel olabilirler. Bunagheolarak bu dbnemde ana-baba ve ergen
catsmalarina oldukca sik rastlanmaktadir. Ana-babargereiliskilerinde birtakim
anlamazlik ve catmalarin yaanmasl ergen, ana-baba ve tim ailedesapiu
degisikliklerle kacinilmaz hale gelebilir. Ana-baba §@sanan olumsuz gkiler ve
ciddi catsmalar ergenin uyumunu bozabilir. Gatia sirasinda aile tGyeleri arasindaki
iletisimin niteligi, catsmanin yapici ve yikici etkilerini belirler (Monteyaa, 1986).
Yapici ¢atgma sbirli gini ve olumlu duygular artirmakta, yikici gatia ise ana-baba
ve ergen ikkisinde gu¢ miucadelesine, ilgin yetersizliklerine ve olumsuz
duygulara neden olabilmektedir (Galvin ve Bromm#&f86). Onemli olan bu

donemde ¢cagmalarin yaganmamasi d#l, catismalarla nasil baedildigidir.

Ergenlik doneminde, ergen y&tn olmak icin ¢caba harcarken, pmlilik ve
bagimsizlik arasinda ikili duygular yar, ana-babasina karsevgi ve ofke
duygularini bir arada hisseder. Benzer ikili dugguhnne ve babalar tarafindan da
yasanabilir (Montemayor, 1986). Ergenin blylmeysldé@asi, ana-babada kendi
ergenlik donemlerinin anilarini hatirlamalari, sigmakta olduklari duygusu ve
cocuklarinin kendilerine olan gl gini kaybetmek gibi ikili duygular uyandirabilir.
Karsilikli yasanan bu ikili duygular ikkide anlamazlik ve catmalara neden
olmaktadir (Feldman ve Elliot, 1990; Steinberg®9

Robin ve Foster’a (1988dre aile tyeleri duygularini ve g@hérini saldirgan
olmayan bir gigkenlikle ifade etme, karsindakini dikkatle dinleme, kendisine
iletilen mesajlari dgru ve uygun birsekilde degerlendirme gibi olumlu ilegim
becerilerine sahip olmalidir. Suclama, inkar, tehdmir, zayif gbz konfa gibi
davranglar, ofkenin ve kanlkl olumsuz ifadelerin ortaya cikmasina yol

acacgindan etkili iletgsimi azaltmaktadir.
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Sistemler kurami ile sosyagrénme kuramini birlikte dgerlendiren Doanne
ebeveyn ve ergen arasindaki g@@anin bir iletsim sorunu oldgunu belirtmitir.
Gambrill ise aile Uyelerinin der insanlarla veya ger aile bireyleriyle etkili bir
iletisim kurabildikleri halde, bu dénemde ebeveyn ve emgeiletisim kurma
cabalarinin cagmaya dongtigunu gozlemgtir. Yazara gore, anne-baba ve ergen
arasindaki olumsuz yantilarin yaratii kaygi, iletsimin kurulmasini bsgtan
engellemektedir (Akt: Erylksel, 1996)Riesch, Jackson ve Chanchong (2003),
tarafindan yuritilen ¢cama da bu varsayimi gaular niteliktedir. Argtirmacilar,

10 yillik bir sire icinde ebeveyn-cocukslisinde ortaya cikan ¢atma konularini
ve bu caymalar sirasinda kullanilan ilgimn bicimlerini deserlendirmgilerdir.
Sonucta, ergenlik doneminde ebeveyn-ergen arasindalsmalari c¢c6zme
bicimlerinin nadiren etkili oldgu ortaya cikmgtir. Hem anne-babalarin hem de
ergenlerin ¢agma sirasinda tepkisel, olumsuz veya yjtriei davrandg! dikkati
cekmitir. Geng yegkinlik doneminde ise ergenlik dénemine gore, dahaialikta
ve daha az yikici ¢ama ortaya cikgl, iletisimin daha d@rudan ve sgikh

kuruldugu goralmitar.

Aile Uyeleri arasindaki olumsuz iktnin ve problem ¢6zme becerilerindeki
yetersizliklerin, ergenlerin psikolojik sorunlarayliliskili oldugu bilinmektedir
(Robin ve Foster, 1989). Whittaker ve Bry (1991)adde kotuye kullanimi, sug
isleme gibi davrani sorunlari gésteren ve gostermeyen ergenlerle bahatarini,
ailenin problem cézme davranive evlilik uyumu agisindan kalastirmiglardir.
Sorunlu ergenlerin oldiu ailelerde, anne-baba ve ergen arasindaki probteame
davranglarinin yetersiz oldgu ve problemin ¢ézimsutz kaggig6zlenmgtir. Bunun
yani sira, sorunlu ergenlerin ofgluailelerde anne-babalarin birbirleriyle daha fazla
aclk ve gizli caymaya girdikleri, aile tarsmalarinda uzun sessizliklerin yer &di
izlenmistir. Ozellikle sorunlu gocgu olan annelerin, olmayanlara oranla daha az

konustugu dikkati cekmgtir.

Ergenin ailesinden ayrilmasini, akranubgnun davraglarindan ve
tutumlarindan etkilenmesi, kendisinin de akranfgihi davranmasi ve dinmesi
kolaylastirilmaktadir. Bilindgi gibi 6zdeim ve Ozerklik, ergenin toplumsal ve
ruhsal olgunlga ulgmasinda rol oynayan iki temel etmendir. Akran grelpgenin
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Ozerklik kazanmasinda ve evsuhda 0zdgim yapacgl yeni insanlar bulmasinda
yardimci olmaktadir. Ozerlgini kazanmak, ergene tutarli ve nitelikleri iyice
belirlenmsi bir kimlik yapilandirmasini ggamaktadir. Akranlari ile ilegim kurma,
onlarla birlikte olma, duygu ve diincelerini paylama ile ergenin benlik saygisi
arasinda yakin bir gkisi vardir. Akran gruplari, olumlu toplumsal verdédsel
degerleri benimseyenleri 6dullendirerek anti-sosyal da uygunsuz davragtar
gosterenleri gruptan iterek cezalandirmaktadir @biry 2006).

Gencin arkaglari tarafindan kabul edilmesi onun kendini kabiillde
olumlu yonde etkilemektedir.Arkagldezenisini kazanma gencin kendine given ve
saygl duymasina neden olur. Karcinsin bgenisi ergenin kendini gerli
gormesine ve kar cinsle olan ilgkilerinde daha tutarli olmasina neden olur.
Sullivan , ergenlik yillarinda kendi cinsinden vark cinsten arkad#klarin kiside
bazi iyi 6zellikleri pekgtirici olduguna, 6zveri ve mahrem dostluklar gibi 6nemli
insan ilgkileri yerlestigine isaret eder. Normal bir ggim sireci icinde, sayica ¢ok
kisa sureli arkadaklar ve buyldk gruplar yerine, ergegih bitimine d@ru, sayica
az yakin dostluklara ve kucuk arkadgruplarina birakmaktadir. Bu, sKigin
gelisiminde ve insan ikkilerinin derinlgmesinde 6nemli bir samadir. Erikson,
ergenlik doneminde 6zkingine ulgma sorununu ¢Ozemegni bir gencin, geng
yetiskinlik doneminde bgkalarina yakinlgmaktan korktgu ve yalniz kalma@limi
gosterdgi Kkisiler arasi ilskilerde yakin dostluklar kuramag ve ayni duygusal

yalitimi yetskinlik yasamina da aktargh goristindedir (Akt: Kilicgl, 1989).

Ergenin kendini kabulinde $acins de dahil olmak Uzere akran
diinyasinin onu kabul etmesi vegbemesi oldukga etkilidir. Bunun igin akran
dinyasi icersine girmesine yardim edecekagalar gecirmesi de 6énemlidir. Bu
konuda psikolojik dagma yardimlari, 6zellikle grupla psikolojik dama kkinin
baskalari Gzerinde etkisini ve hatali yanlarini kabkdici bir arkadg ortami icinde

diizeltmesine olanak verir.

Ergenler genellikle, isteklerini, gksinimlerini, dgiince ve duygularini
dogru ve sorumlu bigekilde paylama becerisinden yoksundurlar. Bir kismi pasif
davranglar1 pekitirildi gi icin veya kendilerini atilgan yapmay @ayacak bilgi ve
becerilere sahip olmadiklarindan dolay! atilganaglamsekilde davranirlar. C¥er
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bir kismi da saldirgargin, isteklerini alabilmenin etkili yolu oldiunu digtnerek
saldirgan bir bicimde davranirlar. Her iki yaftta da; dgersizlik, sucluluk, kendine
ve digerlerine yonelik 6fke ve gugsiuzlik gibi olumsuz dubarla sonuglanir. Ergen
bagimsiz olmay! grenmekte fakat ayni zamanda akranlari ilgkillerinde givensiz
ve arkadglarinin onayina kamh olmaktadir. Atilgan becerilerden yoksun
Ogrencilerin akran baskisina kar koyamayabilir ve benlik saygilarini
kaybedebilirler. Ayrica bgalariyla iliski kurmada kullandiklari uygun olmayan
yollar onlari uzun streli insanlardan uzak tutabvle desisime kagl direncli
kilabilir (Morganett, 2005).

Korkut (2004), ileim becerilerini gektirmek icin iletisim tekniklerinin bir
cok dgesinin grenilebilir ve @retilebilir oldusunu vurgulamtir. letisim becerileri
en temel olarak etkili dinlemek ve etkili tepkirage ( kongmaya asgari dizeyde
tesvik, soru sormak, duygularingisellestiriimesi, etkin dinlemeye tepki verme, ben
dilinin kullaniimasi, etkili geri bildirim vermek)seklinde 6zetlenebile@mi

belirtmistir.

Sonug olarak literatiir incelegidide, caggma ¢6zme, atilganhkggimi, sosyal
yasam becerileri, 6fke yodnetimi gdgimleri ve psiko-sosyal @timlerde, iletsim
becerilerini gektirmeye yonelik cabmalara yer verildii gozlenmgtir. Glcli sosyal
ve iletisim becerilerine becerilerini gstirmek ya da arttirmak gerekigi aciktir.
Ergenlerin kendi duygularinin, gincelerinin ve kullandiklar ileim hatalarinin
farkina varmalari, ben dilini kullanarak etkilir tbicimde davranmayi @enmeleri

onemlidir.
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2. 10. Ofke Duygusu Konusunda Yapilan Bazi Argirmalar

Bu kisimda, 6fke duygusu konusundat gginda ve tlkemizde yapilan bazi

argtirmalar sirayla 6zetlenmiir.

2. 10 1. Ofke Duygusu Konusunda Yurt Dsinda Yapilan Bazi

Arastirmalar

Ofkeye neden olan etkenleri anlamayaneiié olarak Anastasia ve
arkadalarinin 131 kgi ile yaptiklar1 argtirmada, deneklerin %52’sinin, planlarinin
engellenmesine 6fkelendikleri bulungtur. %89’u kazasans, cakmayan nesnelere,
%22’si uyku, hastalik gibi organik etkenlere, %2&pgilanma yaratan ve prestij
kaybina neden olan durumlara, %12’si ders sgaya, %10'u ailede yanan
glcliklere, %4,5'i dedikodu ve sabirsgdl Ofkelendiklerini belirtmilerdir
(Akt:Stearns, 1972).

Novaco (1975), bgkel denetim ve rahatlamagiemi, bilissel esitim,
rahatlama gtimi ve dikkat denetimi yakkamlarini kullandg dort farkli grupla
calismistir. Uygulamalar sonucuna, iki farkli yéntemin kaminin uygulandii ilk
grupta ofke duzeyinin dinesi ve Ofke denetiminin artmasgilenleri, diger
gruplarla kagilastirdiginda 6nemli 6lgctide yuksek bulungbur.

Schlichter ve Horen’de (1981) 13-18 waasindaki, 6fke dizeyi yiuksek suclu
ergenlerle bir argirma yurutmilerdir. Ergenler hem kendileriniggmeyi, hem de
tahriki agiklamayi iceren, strese kiabasisiklik gelistirme esitimi ve yalnizca strese
karsi bagisiklik gelistirme esitiminin uygulandgl deney ve kontrol gruplarina
ayrilmiglardir. Sonucta, bisel-davrargsal yaklaimin  uygulandii ilk deney
grubunun dier gruplara kiyasla anlamli farkliliklar gosteyidsaptanmgtir (Akt:
Bilge, 1996).

Biaggio, 150 lisegdencisi ile yap#g aratirmada, 6fkesini bastiranlarin ruh
saliginin, 6fkesini bastiranlarin run@ezinin, ofkesini ifade edenlerden daha bozuk
oldugunu bulmytur. Ayrica ofkeliyken ani tepki gosterergréncilerin, kendilerini

denetleyebilenlere gore dahaglsesiz yapilar taidiklarini, 6zdgim, esneklik ve
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hosgoriden uzak olduklarini gozlegtardir. Geg¢ Ofkelenen giencilerin ise,
sanilanin tersine , dfkelerini bastirmadiklari,jegrdaha 6zguvenli ve sosyal ojgu
gorulmistar (Akt. Tavris, 1982).

Deffenbacher ve arkati (1986), ofke ile ikkili duygulari da aciklamaya
calstiklari deneysel calmalarinda, 29 Universite giencisi ile uygulama
yapmslardir. STAXI uygulayarak, iki deney ve iki kontrgrubundan olgan dort
grupla calgmislardir. Deney gruplarina alti haftalik, birer saatolyan, kaygiyla
bas etme modeline dayali rahatlamasbetme becerileri yakiami uygulamgtir.
Kontrol gruplan ile higbir etkinlik dizenlenmegtir. Bes haftalik ve bir yillik
izleme calgmalari yapmgtir. Bunlara gore, kaygiyla batme gitiminin 6fke icin
basariyla uyarlandii ileri sirmilerdir. Deneklerin fiziksel ve s6zel saldirganlik
iceren gilimlerinde disUs gorduklerini sdyledikleri ve kkirtma durumlarina igkin
durumsal ofkelerinin diiigl saptanngtir. Ayrica her iki izleme ¢amasinda da
belirgin 6fke dguslerinin korund@gu gozlenmgtir. Ancak 6fke yaratan durumlarda
ortaya clkan kalp afarinin digmesi (zerinde programin etkili olmgdi

goralmastar.

Feindler ve arkaglari (1986), 13-21 ydarindaki, okullarinda ygun
saldirgan ve ofkeli davrapualiskanliklari sergileyen 110 erkekgienci ile ofke
denetimi programi uygulagiardir. Bilissel-davramgsal yaklgaimla  yuritilen

program sonucundagtencilerin 6fke denetimi becerilerinin apitigozlenmgtir.

Deffenbacher ve arkathr (1986), ofke ile bpedebilme konusunda yardim
almak icin bavuran 14 kiz, 15 erkek olmak tzere toplam 29 psikdisans 1. sinif
Ogrencisinden elde ettikleri verilerdequ bulgulara ulgilmistir.Genel ve durumsal
ofkenin gerginlikle, ginlik 6fkenin ise genel kaygkligl ve yagsunlugu ile yiuksek
ili skisi oldugu bulunmutur. Ayrica 6fke dizeyleri yiksek olagréncilerin tumtnde
sozel ve fiziksel saldirgaga esilim, kiskirtima durumunda diik bir yapici ba
etme stratejisi belirgin olarak gozlerytm.

Faber ve Burge-Callaway (1988), ergeldkr 6fke ve kgilik ili skisini
argtirmak amaciyla, 15-16 yaarasindaki 19 A tipi ve 11 B tipi ergenle
calismiglardir. Bulgular, A tipi ergenlerin 6fkeyi sureldilarak ygamaya ve sozel
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saldirganlik davraglari sergilemeye, kiler arasi ilskilerde pasif saldirgan bir
davrang aliskanligl benimsemeye, B Tipi ergenlerden daha faglaneli olduklarini
gostermgtir.

Lamb ve Puskerin (1991) ergenlerdeki rdggon ve intihar @limi ve
Ofkenin iligkisini inceledikleri argtirma sonuglari ise intiharg@mi olan ergenlerin
ofke dizeylerinin yiksek ve yetersiz 6fke denetlmeicerilerine sahip olduklarini

gostermgtir.

Deffenbacher ve ghrleri (1992), Universite gencilerinde genel 06fke
dizeyinin genel ofke dizeyinin azalmasina yondiilkissel rahatlama ve sosyal
beceri gitimleri uygulamslardir. Bir yil sonraki izleme calmasinda, deney
gruplarindaki @rencilerin genel ofke, surekli 6fke ve sidel-durumsal o6fke
duzeyleri ile, 6fke bgantili psiko-fizyolojik tepkilerin, kontrol grubudakilere gore
daha dguk oldusu gorilmigtar.

Lochman (1992), saldirgan ve yikici dawtar sergiledikleri belirtilen erkek
cocuklarla, bilgsel-davranici yaklagima dayali, ofkeyle laedebilme ve sosyal
problem ¢6zme becerileri kazandirma okul temelldatiale programi uygulagtir.
Uc yillik izleme calgmasinda da, bu cocuklar, bu tir birsgati gecirmeyen
cocuklarla kagilastinlmiglardir.  Uygulamaya katilan gdencilerin  6zsayg
duzeylerinin ve problem ¢6zme becerilerinin dahlesgk oldgu gbzlenmgtir.

Hains (1992), ergenlerde {skl yeniden yapilama, kayglyr denetleme ve
problem c¢dzme becerilerini kapsayan bigitien programini lise grencilerine
uygulamstir. Uygulamalar sonucundagr@ncilerin biyuk bir ¢gunlugunun strekli
ve durumluk kaygilar ile, surekli ofkelerinin gtigli goralmigtir (Akt. Kisagc,
1997).

Tangney ve arkadari (1994), iki ayrn cabma ile toplam 495 Universite
ogrencisi Uzerinde yaptiklarl agtamada, surekli 6fke dizeyi ile aile ortamlari
arasindaki igkiyi incelemgtir. Arastirma bulgularina gore, utang duygusu anlamli
bir oranda o6fke, diimanlik, gucenemestphecilik, sinirlilik ve paranoid kilikle
ili skili bulunmustur.
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Lopez ve Thurman (1993), Universitgredicileri Uzerinde yaptiklari
argtirmada, surekli 6fke duzeyi ile aile ortamlari @aralaki ilgkiyi incelemglerdir
Buna gore surekli 6fke dizeyi yiuksek olan Univerdigrencilerinin ailelerinde
duygularin ifadesine fazla yer veriimggi aile ici balarin gugstuz ve ailelerin

dizensiz oldgu ve aile i¢i cagmalarin daha fazla yandgi gorilmektedir.

Culbersten ve Spielberger (1996), 1719e | @rencisi ile yaptiklan
argtirmada, 6fke ve depresyonun birbiriyleskiili duygular oldigunu ve kizlarla
erkekler arasinda farkhlik olamagani bulmylardir (Akt.: Spielberger ve Sarason,
1996).

Bridewell ve Chang (1997), o¢fke ifade ibilgri ile depresif, kaygil,
dismanca belirtilerin igkilerini, 18-43 ya arasindaki 215 universitegi@ncileri
uzerinde argirmislardir. Ofke ifade Olggi ve SCL-90R kullanarak elde edilen
bulgulara gore ice yonelik ofkesi fazla ve 6fke elmi dizeyi dgik olan kiilerde
depresyon ve kaygg#imleri fazla bulunmugtur. Ayrica dsa yonelik 6fkesi ylksek,
ice yonelik ofkesi ve 6fke denetimi glik olan kiilerde de démanlik eilimi yiksek

bulunmugtur.

Smith ve arkaglari (1998), Cok Boyutlu Ofke Envanteri ggiime
calismasinda, 6-12. sinifggencilerinin okula ilskin bilissel, duygusal ve davrasal
ofke boyutlarini olgcmglerdir. 202 erkek grencide Ofke ygantisi, dgmanca
tutumlar ve ofkesini ifade boyutlari, yikici ifagéme bicimleri ve olumlu kaetme

ile baglantili olarak ortaya ¢ikrgtir.

Granic ve Butler (1998), 12-16syarasindaki, 34 erkek, 8 kiz, toplam 42
suclu ergenle yaptiklari catnada, anti-sosyal davranegilimi ile durumsal 6fke
arasindaki ikkiyi saptamak amaciyla deneklere Durumsal-SiirekkeOve Ofke
ifade Tarzi Envanteri ve Sugsal Duygu @igeygulanarak argirmislardir. Bulgular
iki degisken arasindaki dwusal iliskiyi desteklemektedir. Ofkesi yiiksek olan
grubun guvenlik gucliklerine gkin onyargilart ve haksizlik duygulan fazla
bulunmutur. Ayrica ayni grubun kurallara uymanin haksidiérak algilanmasinin

anti sosyal gilimle ili skili oldugu belirlenmitir.
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Musante ve Treiber (2000), ergenlerdesGf& ba etme becerileri ile y@am
becerileri arasindaki gkileri 13-20 yg arasindaki 411 ergenle yaptiklar gadada
argtirmislardir. Ofke ifade Olgg ve Kisisel Bilgi Envanteri ile deneklerin ofke
ifade ed§ aliskanliklarini, son iki hafta icersindeki alkol, madde kafein al§
miktarlarini, fiziksel etkinlik ve spor etkinlikler ile karsilastirmislardir. Bulgular
son iki hafta icersinde alkol alan ergenlerin %&t@de 6fkesini bastirma oraninin
yuksek oldgu yonindedir. Ayrica kiz @ encilerin ve siyah grencilerin ofkelerini
daha cok bastirdiklar, yayikseldikce o6fkenin daha az ifade edilip daha cok
bastinldgl, 6fkesini bastiran ergenlerin daha az fizikséirdikte bulunduklar ve
giderek daha sik ve arttirarak alkol aldiklari Behlimistir. Ayrica 6fkesini ifade
etme gilimi yuksek olan denekler dizenli fiziksel etkikie bulunduklarini ve fazla

miktarda soda ve kahve tikettiklerini belirtherdir.

Horesh ve arkagari (2000), anoreksiya sorunu veska psikolojik sorunu
olan, 11-19 ya arasindaki 79 ergen Uzerinde yaptiklari sgafda, ice yonelik
ofkenin tim klinik sorunu olan ergenlerde fazlaugdnu, dsa yonelik 6fkenin tim
klinik sorunu olan ergenlerde fazla ofglinu, dsa yonelik 6fkenin ise yalnizca
anoreksik ergenlerde fazla ofglinu bulmylardir. Anoreksik gruptaki ciddi sorun

belirtileri ice yonelik 6fke ve diilk 6fke denetim becerileri olarak tanimlagtmi

Grodnitzky ve Tafrate (2000), etkin yapilandiriimg hayali canlandirma
uygulamasinin  6fkeyle ba etmede etkisinin olup olmagni ve kaygi
bozukluklarinda gorilen akanlklarin 6fke sorunu olanlarda bulunup
bulunmadgini argtirmak amaci ile uygulama yapgtardir. Durumsal Ofke Olgg
ile belirlenen, 24-45 yaarasi 16 dagan ile, STAXI kullanilarak yapilan 6n test ve
son test Olcumlerini iceren 90’ar dakikallk 10 otwmtuk sistematik gretim
yasantisina dayali grup camnasi yapilmgtir. Dordi daha 6nce saldirgan davgkam
nedeniyle tutuklanan deneklerin hepsi, bir rughigaklinigine tedavi icin bgvurmus
kisilerden olgmustur. Deneklerin biri dganda hepsinin durumsal, ice yonelik ofke
puanlarinda olumlu dgsimler gozlenm§ ve sonuclar anlamh bulunrstur. Ofke
denetimi dizeyinin agh (zerinde ise yontem etkisiz bulungtwr. Kalicilik
bakimindan uygulanan programin durumsal 6fkeyi tlemede etkili oldgu, bu

nedenle klinik vakalarda yararli olabilgt®elirtimektedir.
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Seidlitz (2000), 137 universitgréncisinden olgan 6rneklemde, kisel iyi
olus ve oOfke arasindaki ikileri incelemitir. Arastirmaci, ofkesi yuksek olanlarin
sucluluk, kaygi, Gzunti duygularinin da fazla @alou; 6fke ve Gzintd duygusu
arasinda bulunan gkinin depresyon belirtileri olan yorgunluk, ilgi Yai, uyku

bozukluklari ve odakkama gucl@u gibi belirtileri kendini gosterdini belirlemistir.

Frey ve arkagiari (2000) anasinifindan 9. sinifa kadgremcileri kapsayan
sinif duzeyleriyle yaptiklari camada, @rencilere temel sosyal becerilerin
kazandirilmasi ve oOfke saldirganlik duygulari ilaseb ¢cikmayl @retmede sosyal
O0grenme teorisi temel alingtir. Arastirma bir yil sure ile, haftada iki ders saatinde
ogrencilere verilen @tim, dgretmenlerin @itiimesi ve ailelere rehberlik edilmesi
biciminde yuratalmetar. Arasstirmanin  bglangicinda ve sonunda gi@ncilere
bireysel gorémeler ve anketler uygulangtir. Sonucta deney grubuna katilan
siniflar ile, kontrol grubuna alinan siniflarirgréncilerinin 6fke ve saldirganlik

dizeyi arasinda, deney gruplari lehine olumigi didikler oldugu belirlenmgtir.

Howell ve arkad&r (2001), 13-18 yaarasindaki, %28’ kiz, risk grubu
olarak belirlenen 42 dgenci ile yaptiklari cajma, davrangsal-cevresel model
yaklasim olarak, 10 hafta sUrdurtlngtiir. Tutuklu, evlatlik ya da okulda davrani
sorunu olan denekler iki tuggim programina katiinglardir: AIDS’ten korunma ve
riskli davrang konusunda bilinglenme programi ve ofke ilgdalkma ve otorite ile
anlgabilme konusunda sosyal becegiteni uygulanmstir. Her iki grupta da
glvenli davraryin ve atilganiin arttgl, kaygi ve saldirganhk dizeylerinin digt
son testlerle belirlenrglir. Ancak alti aylik izleme testinde, gigsimlerin kalici
olmadgl gozlenmgtir. Bu nedenle, bu tur gruplara verilegitenlerin daha uzun

sureli olmasi ve verilenggimin ¢esitli yonlerle desteklenmesi dnerilgtir.

Hazebroek ve arkatir (2001), Avusturalya’da 27 yartalamasina sahip,
83 Kkisilik bir orneklemde, yaratilan senaryo durumlarindgeneklerin o6fke
kiskirticillarina ilgkin algilarinin, 6fke duzeyleri ile gkilerini aragtirmiglardir.
Senaryolardan birinde ¢ier acik kskirtma ve saldirganlik davraghari sergilerken,
digerlerinde belirsiz kkirtma davramglari ve pasif saldirganlikla kasindaki Kkgi

kiskirtilmaktadir. Bulgular, acgik kkirtma davrarglarina tim deneklerin daha tepkili
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olduklar, ancak yuksek ofke dizeyine sahip demgklesenaryolardaki acgik
saldirganlik sergileyen gileri daha fazla suclagh yoniindedir. Ofke diizeyi diik
ve duygusal bg cikma gilimi yuksek deneklerde, kkirtma durumlarinda

suclayicilik gilimi yiksek bulunmugtur.

Weiner ve arkadari (2001), ergenlikte alkol kullaniminin, ilerky
yillardaki 6fke yaantilari ile iliskisini yedi yillik, uzunlamasina camada
arggtirmiglardir. 1987-1988, 1990-1991 ve 1992-1993 akadewilarinda 1201
ergenle bglayip, 716 kgi ile bitirdikleri 6lgimlerde, geni kapsamli kgisel bilgi
anketi, Spielbergerin STAXI, Wills Ba&tme Envanteri ve BaEtme Olcgi
kullaniimistir. Bulgulara gore erken ergenlikte alkol alimrtaove gec¢ ergenlik
donemlerindeki, s6zel ve davrssal siddet iceren ofke @limlerinin yordayicidir.
Erken ergenlikte alkol alinmaya ¢g@@nmasi 6fke duygusuyla, gecshada alkol
alimina balamasina gore daha c¢oksKili bulunmustur. Bu bulgular yoniinde, erken
yaslarda alkol alimina gamanin, ergende ilerleyen yillardaspkarina gore daha

cok sorun ygama olasifiini arttirdgl soylenebilir.

Boman (2003), lise 1. sinif dizeyindeki BBkek ve 47 kiz grenciye
uyguladiklari Cok Yonli Okul Ofke Olgeile dgrencilerin 6fkelerinin duygusal,
bilissel, davrargsal boyutlarini, olumlu Baetme becerilerini yikici ifade tarzlarini
Olcmiglerdir. Bulgular, erkek ve kiz okul ga ergenlerinin duygsal boyutlari
arasinda fark olmagni, kizlarin 6fkelerin daha olumlu bigcimde ifadgilderini ve
erkeklerin okula yonelik dimanlik duygularinin kiz grencilerden daha fazla
oldugunu gostermgierdir. Ayrica kiz @rencilerin erkek grencilere gore okuldaki
yetiskinlere daha fazla given duyduklari, daha yapics me yollarini
kullandiklari, erkek grencilerin 6fkeyle bsa cikmada yikici yollari kullanma
egiliminde olduklari belirlenmitir. Bulgular, 6fkenin biljsel boyutlari ile davragi
ve duygu arasinda gki oldugunu ve 6fkenin bikisel boyutunun 6fkeyi ifade adlive

ofkenin ygansini etkiledgi yonundeki gorgleri desteklemektedir.

Gutman (2003), Afrika-Amerika’ll, 507oquk ve 50 ailede, yedi yil streli bir
uzunlamasina agarma ile, ailelerin ¢ocuklara tutumlari, cocuktar8CL-90 ile

Olculen ofke gilimleri, okul basarilari ve devamsizlik oranlari arasindakgkileri
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incelenmglerdir. Sonuglara goére, ortalama gelir dizeyingpsalielerin daha esnek
olduklar ve o6dullendirme stratejilerini kullandakl anlgaiimistir. Yiksek depresif
belirtiler gbsteren anne ve babalarin, ¢ocuklarsmnunlari kagisinda, daha kati
disiplin uyguladiklari, bu ailelerin ¢cocuklarindaei 6fkenin yiksek ve akademik
basarisinin dgik oldusu belirlenmstir. Ayrica ddullendirmenin fazla kullaniigh
cocuk ve ergenlerin 6fke duzeylerigiik, akademik bgarilari yiksek bulunmgur.

Chan ve arkaglari (2003), bir klinikte tedavi gormekte olagizofreni
hastalarina uygulanan 0ofke denetimi programinin e 6fKadesini  dgtrup
disturmeyecgini arastirmislardir Iki psikiyatrist tarafindan DSM-IV ilssizofreni
tanisi konulan toplam, 12-15 gyarasindaki 78 (35 deney, 43 kontrol grubu Uyesi)
hastaya Kisa Ogerlendirme Olggi, Rahatsizlik Davragi Olgesi ve Ofke ifade
Envanteri uygulanmgtir. Deney grubuna temelde Novaco’nun 6fke ile leéme
yontemine dayanan, kendini yeniden yapilama, raht) sosyal beceri ve sorun
cbzme gibi becerileri iceren 10 haftalik, haftakiakez 60 dakikalik yapilandirilimi
grup terapisinden ofmustur. Kontrol grubuna 6fke konusunda herhangi kliem
uygulanmgtir. Deneyler sonunda deneklerin 6fkelerininstdgti ve 6fke denetim
becerilerinin yiikseldii bulunmutur. ice yonelik ve dia yonelik 6fke diizeylerinde

ise anlamli d@isiklikler belirlenmistir.

Thomas ve arkathr (2004) , internet anketi yoluyla, 47 eyalet ve
Washington’dan katillan 282 kiz ve erkek , ortalatba88 yginda olan ergenlerin ,
okula bahliklar, kisiler arasi ilgkileri ve 6fke davramiari arasindaki ikkileri
incelemsilerdir. Saldirgan genclerin belirgin bir ylizdesnis arkadalar tarafinda
sevilmediklerini belirtmg ve yalnizliklarini rapor etrglerdir. Sinif arkadglar
tarafindan sevilmeme durumundaysa, % 80'i okuldefren ettiklerini bildirmitir.
Okullarin sosyal havasini gigtirmenin ve genclerin daha iyi 6fke yonetimi ve

sosyal becerileri sergilemelerinde , temel rol ggialecesini belirtmislerdir.

Peled ve Moretti (2007), klinikte elenmi 121 ergende 6fke ve Uzlntl
distncesini argtirmislardir. Faktor analizi, analojik o6fke ve UzUntlu sdiice
Olcimlerinin @elerini sirasiyla 6fke ve Uzuntl dincelerini harekete geciren iki

faktore yuklemgtir. Yapisal gitteme modellemesi derin diincenin ve spesifik
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duygusal ya da davragal problemlerin her biri arasindaki benzersizkileri
dogrulamstir. Ofke ve ofke diiincesi saldirgargin bagimsiz habercileri olmyiur
ve hem duygusal 6fke bieni (6rnegin 6fkeli duygular) ve hem de hibel surecler
(6fkeyle ilgili tekrar eden diiinceler) saldirgan davrgnitahmin etmede 6nemli
oldugunu gostermstir. Kizlar, erkeklere gore her iki diince formunda da daha
yuksek seviyeler belirtrglier; ancak dgiince formlarinin herhangi biri ve sonuclar

arasinda bir cinsiyet farkig@ bulunamanytir.

2.10. 2.0fke Duygusu Konusunda Ulkemizde Yapilan Bazi

Arastirmalar

Ulkemizde 6fke ile ilgili pek cokatirma yapan Ozer (1994a), 6fke, kayg!
ve depresyon @imlerinin bilissel alt yapilarini agairmistir. 225 ksiden olgan
argtirma orneklemine nevrotik bireyler, lise ve Unsieg @Grencileri ve yonetici
gruplar alinmgtir. Ofke, kaygl ve depresifsgimlerin altinda yatan ortak giince
yapisinin “bgka insanlarin bireyin mutlufunu engelledii” ve “ili skilerin
planladgl gibi yurimesi gerek@i” inanclari oldusu gorulmigtir. Ayrica oOfke
duygusunun temelinde yer alan dikkat cekicisidice, “bireyin bgkalarinin
gozundeki kgilik degerinin didmemesi icin, hata yapmamasi gergiKdir.
Arastirmanin bir dger 6nemli bulgusu ise, lise ve Uuniversitgréncilerinin ofke
denetimini iceren dfiince bigimini dger gruplara gore daha fazla benimseme

egiliminde olduklaridir.

Bilge ve Sayin (1994), universitgéncileri ile yaptiklari argirmada, sosyal
ve genel uyum duzeyleri yuksek vesdk olan @rencilerin kizginlik dizeylerini
cinsiyet ve ya bakimindan karlastirmiglardir. Arastirma sonuclarinda,gbencilerin
sosyal uyum duzeylerinin surekli, ice yonelik vgadyonelik kizginlik dizeylerini
etkiledigi gorulmdsttr. Ayrica cinsiyetin sidrekli kizginhk duzeyintkdedigi, yas
farklarinin kizginlg etkilemedgi bulunmutur.

Gungor (1996), universitegréncilerinin sosyal destek, negatif sgan

olaylari, 6fke ifade bigimi ve kendini suclamaniniksel s&lik ve sosyal uyumla
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ili skisini argtirmistir. Arastirma bulgularina gore 6fke ve saldirganlik duygualiz
disa vurulmasi Turk toplumunda onay gérmemesingmen bireyin cevresi ile
iliskisini olumlu yb6nde etkileyebile@ni ve bunun da sosyal uyumunu

yordayabilecek déskenlerden oldgu belirtiimektedir.

Bilge (1996), kizgirgin kontrolii konusunda yagtideneysel ¢camasinda,
dansandan hiz alan ve hijBel yaklgima dayali grupla psikolojik dagma
uygulamalarini, Universite géencileriyle ve 10 hafta sire ile yUrGtgtir.12’ser
kisiden olgan iki deney ve bir kontrol grubuyla yUrigiil calsmasinda, bu konuda
Turkiye'de ilk kez dort aylik izleme c¢amasi uygulanstir. Arastirma sonugclarina
gore grupla psikolojik dagmanin, surekli kizgingin azaltilmasinda uzun sireli
etkisinin old@gu bulunmuytur. Ayrica surekli kizginlik, ice yonelik kizgiklve dsa
yonelik kizginhk tzerinde etkileri bakimindan, d@mdan hiz alan ve hjkel-
davrangci yaklgima dayali gruplar arasinda anlaml bir fark goaistir. Arastirma
sonucunda ayrica, bu tir uygulamalarin kalici etkiln olabilmesi icin,
uygulamalarin daha uzun surmesi ve ek olarak betegérismeler yapilmasi da

onerilmistir.

Kaplan (1996), 6fke canlandirmalariniendu aktarimini kullanarak, 6fke ile
basa cikmada etkingini 6lcmeyi amaclangtir. Durumsal Ofke ve Ofkéfade Tarzi
Olgekleri ile belirlenen, 24-60 yaarasindaki 16 denek, bir gata ¢6zme
programina alinngtir. Ug saatlik 6fkeyle ba ¢ikma programinin ardindan, 6fkeye
iliskin olumlu hayal kurmalari ve sonra hayallerindéikenin resmini cizmeleri
istenmi ve Ofkeyi kendi gor§lerini ifade etme ve anlama firsati veriktm.
Uygulama sonucunda, resimlerde ifade bulan ofkeg@nel olarak bir guc olarak
goruldigl, saldirganfii kadinlarin kontrol kaybi, erkekleringlir insanlari kontrol
etme araci olarak gordukleri bulungtwr. Ayrica kultirel etkenlerin 6fke ifadesi
Uzerinde oldgu gozlenmg ve gelitirilecek programlarda bu konunun dikkate

alinmasi gerek#i vurgulanmgtir.

Kisac (1997), yagu calsmada, Gazi Universitesigtencilerinin ¢fke ve tfke
ifade tarzlarini etkileyen deskenleri aratirmistir.  Bulgular, @rencilerin

yasamlarinin ¢gunu gecirdikleri yerlgm birimleri kiigtikse surekli 6fke duzeyinin
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ve Ofkenin icte tutulmasi dizeyinin aginl gozlemgtir. Ayrica gelir dizeyinin
artmasi ve otoriter anneye sahip olma ile, 6fkehga yansitiimasi arasinda paralel
bir iliski gortlmistur. Ofkenin ic ya da da yonelik olmasinin cinsiyete gore

farkhlasmadgl bulunmutur.

Baygol (1997), asarmasinda ergen oOfke tepkilerini etkileyengg&enleri
arastirmistir. Esit sayida kiz ve erkekgdencilerden olgan 220 kgilik érnekleme,
14-15 yalarindaki lise ve ilk@retim okulu @rencileri alinmgtir. Arastirma
bulgulari, ergenlerin cinsiyetlerinin 6fke tepkichnlerini etkilemedgini; ancak,
ekonomik dizeyin, anne-babanigiten durumunun yikselmesinin ve annenin
calisiyor olmasinin d@a yonelik ofkeyi arttirdiini, kardg sayisinin artmasinin ice

yonelik 6fkeyi arttirdgini gostermtir.

Okman (1999), ergenlerin 6fke ifade tandar kendilik imgesi ile ikkisini
inceledgi arsstirmada normal devlet ve anadolu liselerine deval®ne 15-16 ya
arasindaki 428 ergenle gahistir. Sonucta, olumlu kendilik imgesi sahip ergemier
surekli ofke duzeylerinin daha ¢lik oldusu ve Ofke denetimlerini denetleme
becerilerinin daha gucli olgu bulunmgtur. Ayrica aratirma sonuclarina gore,
surekli ofke, okul tdrine gore farkll dizeydesgamamasina gmen, oOfkeyi
denetleme becerisinin Anadolu lisesi duzeyleriniiksek oldgu belirtmektedir.
Ayrica anne ve babaningiém duizeylerinin yuksek olmasinin, ofkenin sal

vurulmasi tzerinde olumlu bir etkiye sahip gidwelirlenmitir.

Aytek (1999), lise 1. sinif dizeyindekgenlerin 6fke denetimi tGzerinde grup
rehberlginin kisa sdreli etkisini bir deney ve bir kontrgtubu ile argtirmistir.
Davrangcl yaklgima dayali bga ¢cikma becerilerinin kazandirilmasini amaglayan
uygulamalarin ardindan, org@@&tim basam@&ndaki genclerin bilgi verici

programlar ile, bga ¢cikma stratejilerinin grenebilecekleri sonucuna gibmistir.

Akgul (2000), ofke denetimi ggiminin, ilkdgretim ikinci kademe
ogrencilerinin 6fke denetimi becerilerine etkisintaya koymaya caimistir. Deney

ve kontrol gruplarinin sonuclar kaestirildiginda, 6fke denetimi gtimi alan
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ogrencilerin surekli 6fke, ice yonelik 6fke vesdiyonelik dfke duzeylerinin anlamh
dizeyde azaldi, 6fke kontrol puanlarinin ise anlamli dizeydéigrtgoralmigtar.

Kisa¢c (2001), 70 lisegkencisi ve 244 Universite géencisinden olgan
orneklemde, 6fkenin ifade edifgikisiler ve 6fkenin tensel belirtilerini agarmistir.
Bulgular, bu ya grubunda 6fkenin en cok yakin arkgldasa, annelere ve kucguk
kardelere, en az otorite figlrl $lere ve cocuklara ifade edilglni gostermgtir.
Cinsiyete gore ofkenin ifade edilin degistigini gostermgtir. Cinsiyete goére
ofkenin ifade edildii kisiler desismekte, kizlar 6fkelerini annelerine erkeklerden
daha fazla, erkekler yonetici vgrétmenlerine 6fkelerini kizlardan daha fazla ifade
etmektedirler. Ayrica universite gtencileri 6fkelerini annelerine, liseliler ise
yonetici ve @retmenlerine daha fazla ifade etmektedirler. Ofkeeinsel belirtileri
bakimindan kizlarla erkekler arasinda bazi farklaelirlenmgtir. Erkekler
Ofkelendiklerinde yuzleri kizarirken, yumruklarime dglerini sikarlarken, kizlar
gozlerinin doldgunu ve mide ve Baagrisi ygadiklarini daha fazla belirtgierdir.
Orneklemin genelinde ise ofkelenme durumunda en girkilen tensel belirtileri
sunlardir: kalp aglarinin hizlanmasi, gozlerin dolmasi, ellerin teesi, ba agrisi,
kizarma.En az y@anan belirtiler ise @z kurumasi ve midegaisidir.

Balkaya vé&ahin (2003), 14-50 ywaarasindaki 756 kilik 6rneklem ile “Cok
Boyutlu Ofke Olcgi” gelistirme calsmasi yapmlardir. Ortaya cikan olcek
boyutlarindan bazilarinin verdikleri bilgiler, 6fkle iliskili degiskenler ve duygular
hakkinda ipuclari vermektedir. Bu duruma gore, dikértileri boyutunda, cinsiyete
gore fark olmadii ofke ile ilgili davranglar boyutunda, erkeklerin saldirganlik
diizeylerinin kadinlara gore yiiksek ofguanlgiimistir. Ofke ile ilgili distinceler
boyutunda, 6fkenin, kaygi, depresyongmanlik, olumsuz benlik, somatizasyon ve
intihar  esilimiyle yuksek iliski gosterdgi gortlmistir. Ayrica “Ciddiye
Alinmama’”alt dl¢esi harig, dger tim boyutlarda yadesiskeninin 6fkeyi belirleyici
oldugu ve yg ilerledikce Ofkede diime gozlenmtir. Yine 14-19 ya arasindaki
ergenlerin tum gruplara gére daha fazla ofkeagslari ve oOfkeye yol acan
durumlardan daha fazla intikam tepkileri puani kdith da belirlenmitir. Ancak bu
yasananlarl davraga dokme konusunda lise mezunlarinin daha rahatgoldia

bulunmugtur.
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Yilmaz (2004), ofke ile ka ¢ikma @itiminin ve grupla psikolojik dagmanin
ergenlerin ofke ile b cikabilmeleri Gzerindeki etkilerini agtamistir. Deney
gruplarindan birine 12 hafta suren ofke ilgdgikma gitimi verilmis, diger deney
grubuna ise 12 haftalik grupla psikolojik dana uygulannstir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir uygulama yapilmaghr. Arastirma bulgularina gore, ergenlerin ofke ile
basa cikma becerileri Uzerinde, ofke ileshacikma @itiminin ve grupla psikolojik
dansmanin, hicbir mudahale yapilmayan grupla sKastirildiklarinda etkili
olduklari ortaya konmgiur. Ergenlerin dort ay sonraki izleme testi puanlafke ile
basa ¢cikma gitimine katillan grubun, 6fke denetim dizeylerinshger gruba goére

onemli bir arty gozlenmgtir.

Sahin (2004), ofke denetimi ggiminin  ¢ocuklarda go6zlenen saldirgan
davranglar Gzerindeki etkisini agarmigtir. Deney gurubuna 8 hafta siren o6fke
denetimi gitimi verilmis, diger deney grubuna ise 0Ofke kontrolskiisi olmayan
etkilikler uygulanmg, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapnmar.
Arastirma bulgularina gore 6fke denetimi alan deneybgnun gitim sonrasinda
saldirganlik puanlarinin kontrol grubuna gore onetikeyde azalg ve farkin iki
aylik sure sonunda da devam @tti ortaya konmgtur.

Ozmen (2004), secim kuramina ve geikdkrapisine dayali ofkeyle ka
clkma @itim programinin  ve etkigm grubu uygulamasinin Universite
Ogrencilerinde Ofkeyle b@a c¢ikma beceri Uzerindeki etkilerini anamistir.
Arastirmanin sonucunda, gtamaci tarafindan secim kurami ve gerceklik teseg
dayali olarak gedtirilmis olan 11 oturumluk 6fkeyle ka ¢cikma gitim programinin,
ogrencilerin, surekli ofke duzeylerini ve ice yoOnelifke duzeylerini anlamh
dizeyde azalth, Ofke kontrol duzeylerini anlamh dizeyde yuksglt ortaya
konulmutur. Programin ga yonelik 6fke tzerinde ise anlaml bir etkisinimadgi
gorulmistar. Arastirma kapsaminda ojturulmus olan ikinci bir deney grubu ise
etkilesim grubu uygulamalarinin yapifgigruptur. Bu grupta yapilan uygulamalarin,
ogrencilerin surekli 6fke diuzeylerinin anlamli dizeydzalmasina ve dfke kontrol
dizeylerinin anlamh dizeyde yikselmesine yolggaptanmtir. Etkilesim grubu
uygulamasinin, grencilerin, ice yonelik ofke duzeyleri ve sdi yonelik 6fke

duzeyleri tzerinde anlamli bir etkisinin olmgdgoralmstar
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BOLUM I

YONTEM

3. 1.Arastirmanin Modeli

Bu argtirmada, 15-16 ydarinda lise ikinci sinifa devam edegréncilerine
uygulanan ofke yodnetimi ggtiminin etkili olup olmadgini argtirmak amaciyla
Ontest-sontest kontrol gruplu deney deseni kulamtlr. Arastirmanin bgimsiz
degiskenleri 6fke yodnetimi @timi, bagimli desiskeni ise surekli 6fke ve ofke

ifadeleri dlcegi ile iletisim becerileri envanterinden elde edilen puanlardir.

Bu bolimde deney, plasebo ve kontrol Bmupin olwturulmasi, veri
toplamada araclari, verilerin ¢ézimlenmesi, derleygem, deney ve plasebo

gruplarinin oturum 6zetlerine yer verikti.
3. 2. Denekler

Deney grubunun olsturulmasi: Uygulamalara katilan o denekler , 2007-
2008 d@retim yili izmir ili, Karsiyakailgesi Atakent Anadolu Lisesi , lise ikinci sinif
Ogrencileri arasindan secilgtir. 2007-2008 @retim yilinda mezun olacaklar ve
OSS'’ye hazirlandiklari icin sinav stresi ve kagipi sorunlari ygun bir sekilde
yasama olasiliklari bulundiundan , lise son sinif géencileri 6rnekleme dabhil

edilmemitir.

Calmaya gondlli olarak katilacak olangréncilerin listeleri hazirlanngiir.
Deney grubuna 21 (9 kiz,12 erkek), plasebo gru@mélo kiz, 12 erkek) gienci
basvurmustur. Uygulamaya bgamadan 6nce giencilerle 6n goérgme yapilimgtir.
On gorigme sonucunda deney grubu 20 (8 kiz,12 erkgkgriti, plasebo grubu 20
(9 kiz, 11 erkek) grenci ve kontrol grubu 20 (11 kiz, 9 erkekgrénci olarak



79

belirlenmitir. Tablo 4’de deney, plasebo ve kontrol gruplarnl5- 16 ya ve
cinsiyetlere gore dalimlari verilmigtir..

Tablo 4

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ya ve Cinsiyetlerine Gore Dgilimi

15ya 16 Ya
Gruplar Kiz Erkek Kiz Erkek
Deney 4 8 4 4
Plasebo 5 6 4 5
Kontrol 5 5 6 4
Toplam 14 19 14 13

3. 3.Veri Toplama Araclar

Bu argtirmada, veri toplama araci olarak kullanilan dunksirekli ofke
olcesi Spilberger (1983) tarafindan ggifilmistir. Ozer (1994) tarafindan Surekli
Ofke ve Ofkeifade Tarzi Olggi (SOOTO)seklinde Tirkce'ye uyarlannsiir. Diger
veri toplama araci ise Ersanli ve Balci (1998) ftadan geljtirilen Iletisim

Becerileri Envanteridir.
3. 3. 1. Siirekli Ofke ve Ofkdfade Tarzi Olgei

Durumluk-Surekli Ofkdfade Olcgi, ofkenin ygunlugu ve bir kiilik 6zelligi
olarak ofkeye vyatkinlik konusundaki bireysel fdrklari deserlendirmek Uzere

hazirlanmgtir.

Toplam 44 maddeden géun ve dortli Likert teki@ ile degerlendirilen 6lgek, tg¢
alt 6lceze sahiptir. Maddelerden 10 tanesi Durumluk Ofke @l¢esi, 10'nu Siirekli
Ofke Alt Olgegini olusturur. Stirekli Ofke Alt Olggi bireyin genelde nasil hisseiii
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ve ne derece 6fke yadgini 6lgmektedir. Uglincu alt olgek olan Ofitteade Tarz
Olcesi ise sekizer madde igeren g alt bolimden veatop?4 maddeden aiur.
Bunlar ice Yonelik Ofke, Dya Yonelik Ofke ve Ofke Denetimi Alt Olgekleridir.
Grup ya da bireysel olarak uygulanabilen 6lcek,ya@ndan itibaren ergenler ve

yetiskinlerde kullanilabilmektedir.

3. 3. 1. 1. Siirekli Ofke ve Ofkdfade Tarz Olgasinin Gegerlik Calismalar

Ozer'in (1994) yaph faktor analizi caymasinda, 6lggn orijinalinde varsayilan
yap! ile oldukca tutarli oldiu belirlemitir. Ote yandan universite, lise, hgnelik
meslek lisesi grencileri ile yonetici, nevrotik gruplari ve hiparsiyon hastalari ile
yapilan cgitli 6lcimlerde, Surekli Ofke Olggnin alfa degerleri 0.67- 0.92 arasinda
bulunmuytur. Ofke-Tarz Olggi’'nin faktér analizi calgmalari sonucunda, 6fke
denetimi, ice yonelik ve gin yonelik 6fke alt 6lgeklerinin alfa derleri sirasiyla. 0.80
-.0.90, 0.69-0.91, 0.58-0.76 arasinda bulugtoru

Ozer (1994), Surekli Ofke Ofgepuanlari ile, kendisinin galirdigi Ofke
Envanteri arasindaki korelasyonu 0,41 - 0,59 adasbulmgtur ve bununda benzer
Olcekler gecerlilgi acisinda makul sinirlar icinde gklendirilebilecgini ileri
surtulmektedir. (Akt;Y1lmaz, 2004).

Bilge (1996) tarafindan yapilan ealada, Numune Hastanesi Psikiyatri
Klini gine bgvurup psikotik ve nevrotik tanilari alan 11’egikyas, cinsiyet ve gitim
dizeyi acisindanskestiriimis bir grupla, b&msiz gruplar icin kullanilan Mann-
Whitney U testinden yararlanilarak kdastirilmistir. Sonugta nevrotiklerin ice
yonelik ofkelerinin (p<.027); psikotiklerin sireklice yonelik ve dia yobnelik
Ofkelerinin (sirayla p<.01, p<0.17, p<.017) normgdubun ofke dizeylerinden
(p<.017) yuksek oldgu belirlenmgtir. Bu bulgularin érneklemi sinirl da olsa Gige

ayirt edici gercerdiini destekledii sdylenebilir.

Bilge ve Sayin'in (1994) 122 universitesréncisi ile yaptiklari bir agtirmada,

uyum duzeyleri yiksek ve dliik gruplarin kizginhk dtzeyleri cinsiyet ve sya
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degiskenleri bakimindan kargarnimistir. Kisisel, sosyal ve genel uyum duzeyleri
disUk olan grubun sirekli, ice yonelik vesdiyonelik kizginhklari dier gruba gore

anlamh dizeyde vyuksek bulungtur. Ya desiskeni bakimindan anlamli fark
gorulmezken, erkek g@encilerin strekli kizginhk dizeylerinin daha yéksoldigu

saptanmgtir.

3.3.1.2. Surekli Ofke ve Ofk#fade Tarzi Olgeginin Giivenirlik Cali smalari

Olcgin glvenirlizi  konusunda Spielberger ve arkgdanin  yaptg
calismalarda bulunan Cronbach Alfa g#eleri surekli 6fke icin 0.82-0.90, ofke
denetimi icin 0.74 ve ga yonelik 6fke icin 0.76 bulunngtur. Ulkemizde uygulanan
olcegin i¢ tutarlilik katsayilari icin Cronbach Alfa gerleri ise Ozer'in (1994b)
calismasindaoyle bulunmytur. Strekli Ofke 0.67-0.94ge Yonelik Ofke 0.58-0.76;
Disa Yonelik Ofke 0.69-0.91 arasindadir.

Bilge'nin (1994) 93 Universitegéencisine U¢ hafta ara ile uygulgdiest-tekrar
test calgmasinda Pearson korelasyon katsayilari sirekliimiikgicin 0.83 ice
yonelik kizginhk igin 0.71, da yonelik kizginhk icin 0.80, kizginlik kontroligin
0.82 olarak bulunmytur.

Aytek’in (1999), 50 lise gbencisi ile yapt iki haftalik test-tekrar test
calismasinda bulunan Pearson Korelasyon katsayilariidekls 6fke, ice yonelik
ofke, dsa yonelik 6fke ve ofke kontroli icin sirayla 0.8573, 0.77 ve 0.52'dir.
Ayni calsma kapsaminda ele edilen Cronbach Alfa i¢ tutlrkatsayilari ise sira ile
0.72, 0.58, 0.68 ve 0.77'dir (Akt: Yilmaz, 2004).

Argtirmaci tarafindan da testin guverdimiin belirlenmesi amaciyla,
argtirmanin yuruttldgu okulda Surekli Ofke ve Ofkdade Tarzi Olggi, test tekrar
test yontemiyle 9. ve 10.sinigi@ncilerinden olgan 105 kgilik bir gruba, ¢ hafta
ara ile uygulanmtir. Elde edilen Pearson korelesyon katsaygayledir: Sarekli
ofke: 0.93, ice yonelik 6fke: 0.77 sdiyonelik 6fke: 0.86, 6fke denetimi: 0.90°dIr.
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3. 3. 1. 3. Surekli Ofke ve Ofkéfade Tarzi Olgasinin Puanlamasi ve

Yorumlanmasi

Bir derecelendirme Ofgeolan aracin Sirekli Ofke Olge yonergesinde
kisinin kendisini nasil hissegiini, Ofke ifade Tarzi Olceklerinde ise genelde ne
siklikta sozu edilen bigcimde davrapohn belirtmesi istenmektedir. Surekli ofke
diizeyi, 6lcgin ilk on maddesi ile 6lctimektedir. 24 maddelik fk© ifade Tarzi
Olcegi'nde maddeler rasgele gi@lmistir. ice yonelik 6fke boyutu 13, 15, 16, 20, 23,
26, 27, 31, da yonelik 6fke boyutu 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 8tke denetimi
boyutu ise 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30, 34. maddeleolgmaktadir (Kisag,1997).

Surekli Ofke ve Ofkdfade Tarzi Olggindeki maddelerin tumi dizdr.
Maddeler 6fkenin vargindan hareketle olcim yaparlar. Tepkilerin verilmde
kullanilan Olcek araliklarindau puanlar verilir: “Her zaman —(1)”, “Bazen-(2)”,
“Cogu zaman-(3)”, “Hemen her zaman-(4)”(Kisa¢ 1997) .

Surekli Ofke Alt Olgginden bireyler 10 ile 40 arasinda bir puan elde
edebilirler. Ofke ifade Tarzi Alt Olggindeki her bir boyutun toplami olarak
bireylerin alacaklari puanlar 8 - 32 puan arasiol@ilir. Strekli 6fke, ice yonelik
Ofke ve dsa yonelik 6fke puanlarinin diik; 6fke denetimi puanlarinin yiksek
olmasi, olumlu olarak derlendirilir. Olcesin tumine ilskin bir toplam puan

bulunmamaktadir.

3. 3. 2.1letisim Becerileri Envanteri

Gelgtirilmesi sirasinda denemelik maddeler stlmulmak amaciyla ilgili
kaynaklar ve envanterler inceleymwe 100 Universite @rencisine “bakalari ile
etkili bir iletisimi nasil kurarsiniz’sorusu sorulmpu elde edilen cevaplar
dizenlenerek 150 maddelik bir liste gluwulmus ve 205 ksilik bir grupta
uygulanmgtir. Grubun % 25’i tarafindan kabul gérmeyen maddelenerek madde
sayisi 135’e indirilmy ve oluturulan liste yedi kiillik uzman gérgine sunulmsgtur.

Uzmanlardan alinan gdlére gore 32 madde daha elenerek madde sayisi 103’e
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indirilmistir. Olusturulan form 110 @renciye uygulanmgi ve uygulama sirasinda
Ogrencilerden acik ve anddir olmayan maddelere sorgareti koymalari istenriir.
Ogrencilerin % 20’sinin sorwareti koydgu maddeler elenerek 30@rénciye tekrar
uygulanmg ve madde analizi yapilgtir. Boylece 0.05 diizeyinde anlamli olmayan
16 madde daha cikarilarak 70 maddelik bir envahgemrlanmgtir. Bu form 500
kisilik bir gruba tekrar uygulanmngive faktor analizi yapilmngtir. Varimax yontemi ile
yapilan faktor analizi sonucunda, faktor yiktu Oi@@rinde olan maddeler secilerek
uc faktorlt, 57 maddelilik bir taslak hazirlanip@8srenciye tekrar uygulanmive
madde analizi yapilrgiir. Analiz sonucunda 0.05 dizeyinde anlamh magldel
secilerek her biri 15 maddeden ga U¢ faktorlt Likert tipi bir envanter haline

getirilmistir.

3. 3. 2. liletisim Becerileri Envanterinin Givenirli gi

Iletisim Becerileri Envanteri'nin giivenidini tespit etmek icin bir ay sonra
170 Kkkilik bir gruba tekrar uygulanmgtir. Test tekrar test yontemi ile yapilan
guvenirlik calsmasi sonucunda guvenirlik katsayisi 0.68 testilgaua yontemi ile
yapllan cakmada ise guvenirlik katsayisi 0.64 olarak bulustonu Olcesin ic
tutarligini  belirlemek amaci ile uygulanan Cronbach Alph&atsayisi 0.74

bulunmugtur.

fletisim Becerileri Envanterinin toplam puani ile alt ék¢eri arasinda 0,001
dizeyinde ve alt boyutlarin kendi aralarinda 0.@@izeyinde anlamh korelasyon

bulunmutur.

Bu alt boyutlar madde iceriklerine gore m#el, duygusal ve davragsal olarak
adlandiriimgtir. Alt 6lceklerin maddelergu sekildedir:

Biligsel: 1-3-12-15-17-18-20-23-24-26-28-33-37-45
Duygusal: 5-9-11-27-29-31-34-35-36-38-39-4048-44

Davranysal: 2-4-7-8-10-13-14-16-19-21-22-25-30-32-41
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Olcgin puanlanmasi sirasinda 3-5-9-10-11-16-23-24-231282-34-35-37-41
ve 42. maddeleri ters gevrilip hem gigetoplam puan hem de alt dl¢eklerin puanlari

elde edilmektedir.

3. 3. 2. Aletisim Becerileri Envanterinin Gegerligi

fletisim Becerileri  Envanterinin gecerlik caimasi igin; Korkut(1996)
tarafindan  gejtirimis olan ‘fletisim Becerileri Degerlendirme  Olggi”
kullaniimistir. Yapilan cakmada gecerlik katsayisi .70 bulungtur (Akt: Alkaya,
2004).

3. 4. Verilerin C6ziimleme

Aratirmada “Ofke Yonetimi Eitimi” 6ncesi deney, plasebo ve kontrol
gruplarina Sirekli Ofke ve Ofkdade Tarz Olcgi ile iletisim Becerileri Envanteri
uygulanmgtir. Strekli 6fke , dia yonelik ofke , ice yonelik 6fke , 6fke denetime
iletisim becerileri 6n test puan ortalamalari arasindenain dizeyle fark olup
olmadgini belirlemek tzere tek yonli varyans analizi Uggmstir. Asagida, Tablo
5 de deney, plasebo, kontrol grublarinin deneydem oOncesi Olgcek puanlarinin

ortalamalari, standart sapmalari ve tek yonli vasyanalizi sonuclari verilrgtir.
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Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarininislem Oncesi Olgek Puanlarinin

Ortalamalari, Standart Sapmalari ve Tek Yonlu Varyans Analizi Sonuclari

Olgek Grup n X ss F p
Strekli Ofke
Olcesi Deney 20 22,25 6,33 5,008 p<0.05 Fark Amnlam
Plasebo 20 17,85 3,96
Kontrol 20 17,6 511
ice Yonelik Ofke p> 0.05 Fark Anlamli
Olcesi Deney 20 16,7 544 2,023 Degil
Plesebo 20 14,2 4,42
Kontrol 20 14,00 4,23
Disa Yonelik
Ofke Olcesi Deney 20 20,25 6,8 7,836  p<0.05 Fark Anlamli
Plasebo 20 16,35 4,33
Kontrol 20 13,9 3,66
Ofke Denetimi p>0.05 Fark Anlamli
Olcesi Deney 20 18,85 4,9 0,194 Degil
Plasebo 20 18,85 3,4
Kontrol 20 18,1 4,73
fletisim
Becerileri
Envanteri Deney 20 90,5 5,88 12,434  p<0.@8k Anlaml
Plasebo 20 98,45 4,97
Kontrol 20 100,25 5,31

Tablo 5’de gorildii gibi, deney X =22,25 , ss=6,33), plaseboX €17,85,

ss=3,96), kontrol gruplarininX(=17,6, ss=5,11) siirekli ofke puan ortalamalari

belirlenmitir. Deney (X=16,7, ss=5,44), plaseboXE14,2, ss=4,42) kontrol
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gruplarinin (X =14,00, ss=4,23) ice yonelik ofke diizeyi puan artalari
belirlenmitir. Deney (X =20,25, ss=6,8), plasebax 16,35, ss=4,33) ve kontrol
gruplarinin (X =13,9, ss=3,66) ga yonelik 6fke puan ortalamalari belirlerstii
Deney (X =18,85, ss=4,9), plaseboxE18,85, ss=3,4) ve kontrol gruplarinin
(X =18,1, ss=4,73) 6fke denetimi puan ortalamalalirleemistir. Deney (X =90,5
SS=5,88), plaseboX =98,45, ss=4,97) ve kontrolx(=100,25, ss=5,31) ilaim
becerileri puan ortalamalari belirlergtii. Ice yonelik ofke Olcgi ve ofke denetimi
Olcegi puanlarinin ortalamalarinin  gruplar arasindaahl diizeyde fark olmagii
belirlenmstir. Strekli 0Ofke Olcgi, disa yonelik ofke ve ilefim beceri 6l¢cgi puan
ortalamalarinin arasinda anlamli diizeyde fadkgl belirlenmitir.

Farkin kayrmani argtirmak amaciyla LSD testi yapilgtir

Tablo 6’da LSD Testi sonuclari verigti
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Tablo 6
LSD Testi
Olgek Grup Ortalamalar Farki ss p

Deney Plasebo 4.4 1,65 .010*

Surekli Ofke Olggi Kontrol 4,65 1,65 .007*
Plasebo Deney -4,4 1,65 .010*

Kontrol .25 1,65 .007*

Kontrol Deney -4,65 1,65 .010*

Plasebo .25 1,65 .880*

ice Yonelik Ofke  Deney Plasebo 2,5 1,49 .100
Olcesi Kontrol 2,7 1,49 .076
Plasebo Deney -2,5 1,49 .100

Kontrol .20 1,49 .894

Kontrol Deney -2,7 1,49 .076

Plasebo -.20 1,49 .894

Disa Yonelik Ofke Deney Plasebo 3,90 1,61 .019%
Olcesi Kontrol 6,3 1,61 .000*
Plasebo Deney -3,9 1,61 .019*

Kontrol 2,4 1,61 .135*

Kontrol Deney -6,35 1,61 .000*

Plasebo -2,45 1,61 .135*

Deney Plasebo .0 1,39 1.00

Ofke Denetimi Olcgi Kontrol 75 1,39 .592
Plasebo Deney .0 1,39 1.00

Kontrol .75 1,39 .592

Kontrol Deney -.75 1,39 .592

Plasebo -.75 1,39 .592

Iletisim Becerileri  Deney Plasebo -6,95 1,70 .000*
Envanteri Kontrol -7,75 1,70 .000*
Plasebo Deney -6,95 1,70 .000*

Kontrol -.800 1,70 .642*

Kontrol Deney 7,75 1,70 .000*

Plasebo .80 1,70 .642*
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Tablo 6'da gorilgi gibi, deney grubunun sudrekli 6fke puanlarinin
ortalamasi, plasebo ve kontrol grubunun ortalamasindan dahaektir. Plasebo
grubunun sirekli 6fke puanlarinin ortalamasi , tkangrubunun puanlarinin
ortalamasindan daha yuksektir. Deney grubunuga gonelik ofke puanlarinin
ortalamasi, plasebo ve kontrol gruplarinin puaralamasindan daha yuksektir.
Plasebo grubunun ga yonelik 6fke puanlarinin ortalamalarinin, kontgolbunun
puan ortalamalarindan daha yuksektir. Deney grubuniletisim becerileri
puanlarinin ortalamasi, plasebo ve kontrol gruplariortalamalarindan daha
distktur. Plasebo grubunun ilgtn becerileri puanlarinin ortalamasinin kontrol
grubunun ortalamasindan dahgakidr.

Ontest- son test kontrol gruplu b@sdnde, asiirmaci deneyselsiemin
etkili olup olmadgina odaklanngsa, en uygun istatistiksejlem , 6ntestin ortak
degisken olarak kontrol edil@ tek faktorli ANCOVA'dir ( Buyukozturk, 2007).
Gruplar arasi karlastirmayr yapmadan ©6nce ANCOVA'nin varsayimlarinin
incelenmesi gerekmektedir. “Gruplarin Onteste g&antest istatistik puanlari
tahminde kullanilacak regresyonglolarinin gimleri (regresyon katsayilariyigtir”
varsayimi bunlardan biridir (BuyUkozturk, 2007). Bargtirma, Covaryans
(ANCOVA)'nin yukarida belirtilen varsayimi katamamstir. istatistiksel olarak en
dogru islemin tekrarli dlctimler icin tek faktorli varyaasalizi (ANOVA) oldysuna

karar verilerek analizlere devam edigtim.
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Ontest-sontest  kontrol gruplu denkyssene uygun olarak yurutilen bu

calismada, yukarida anilan olcekler, deney grubuna ®fikeetimi Bgitimi 6ncesi ve

bitiminde, plasebo grubuna ise etkila grubu uygulamasi 6ncesi ve bitiminde

uygulanmgtir. Kontrol grubuyla da ayni tarihlerde bir arayelerek olgekler iki kez

uygulanmgtir. Kontrol grubuna bu arada hicbigigm verilmemistir.

Tablo 7’de; deneysgleim stirecine yer verilrgiir.

Tablo 7 Deneysefslem

Gruplar islem Oncesi islem islem Sonrasi
Surekli Ofke ve Ofke Yonetimi Surekli Ofke ve
Deney grubu Ofke ifade Tarzi Olcgi Egitimi Ofke ifade Tarzi Olggi

Iletisim Becerileri Envanteri

Sirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olcgi

Etkilesim Grubu

Plasebo grubu Uygulamasi

Iletisim Becerileri Envanteri

Sirekli Ofke ve

Kontrol grubu Ofke ifade Tarzi Olcgi

Iletisim Becerileri Envanteri

Tletisim Becerileri Envanteri

Sirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olggi

Iletisim Becerileri Envanteri

Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olggi

Iletisim Becerileri Envanteri

Tablo 7°de gorildiil gibi, deneyselsleme gecmeden dnce deney ve kontrol

grubuna her iki 6lcek de uygularymwe deney grubuna “OfkeYonetimigfmi”,

plasebo grubuna “Etkif@m Grubu” uygulamasi yapilstr.

grubuna higbir gitim verilmemitir.

Bu arada kontrol
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Aratirmada uygulanmak Uzere bir 6fke yonetirgitieni gelistirmek amaciyla
bu konuda yurt icinde ve yurtsinda yapilng pek cok deneysel atamaya
ulastimistir. Arastirmada etkisi argdirilan “Ofke Yonetimi Bitiminin” programinin
hazirlanmasinda Reilly ve Shopshire’nin (2002) lisgzalarindan yararlanilrgtir.
Ofke duygusunu agiklayan kuramlar, gdeii ve deneysel camalar incelenerek,
becerilere sahip olmalari icin kazanmalari gerelemranglar ile ilgili yayin ve
argtirmalar d@rultusunda bu becerilerin kazandiriimasinda kulédoilen teknikler
belirlenmitir. Asagida sirasiyla gediirilen 6fke yonetimi gitiminin hedefleri, hedef

davranglari ve kullanilan teknikler aciklangtir.
3. 5. 1. Genel Hedefler

1. Ergenlerin 6fke duygusunun nasil bir duygu @aoa ve temel duygulari
O0grenmelerine yardimci olmak.

2. Ergenleri o6fkelendiklerinde bedenlerindeki fankiarin neler oldgu ve
nasil kontrol edebileceklerinigéenmelerine yardimci olmak.

3. Ergenlerin oOfkelendiren durumlar kainda neler diiinduklerine ve
bunlari nasil dgstirebileceklerine yardimci olmak.

4. Ergenleri 6fkelendiren durumlar veshker karisinda nasil davrandiklarini
fark etmelerine yardimci olmak.

5. Ergenlere cgtli duygu ifadelerini  @retmek, ofkelendiren durumlar
karsisinda kendi duygularini kabul etmelerine ve yapicisekilde ifade
ederek buna gore davranmalarina yardimci olmak.

6. Ergenlerin ofkeyi ifade etme biciminde aileden ahnmodelleri fark
etmelerine yardimci olmak.

7. Ergenlerin ofkeyle ba etmede kullanilan becerileri kazanmalarina

yardimci olmak.
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3.5.2. Hedef Davranglar

Belirlenen hedeflerin gercekieesinin, deneklerin sagidaki becerileri ve

davranglari kazanmalari ile mimkun olabilegelGsUnulmdstar.

N o g kDN

o

Duygularini tanima ve ayirt etme.

Ofkeleriyle ilgili ipuclarini fark etme.

Duygularin yaratfit bedenlerindeki farkhliklar fark etme.

Nefes alma ve kas ggatme becerilerini grenme.

Yeniden dgiinme becerisini grenme.

Ofkeyi ifade etme bigimlerini fark etme.

Ofkeyi ifade etmede aileden alinan modellerin dasraicimlerine etkisini
fark etme.

Empatinin ne oldgunu @&Grenme ve empati kurabilme.

9. Duygularini ben dili ile ve etkili ilegim becerilerini kullanarak ifade etmeyi

ogrenme.

3.5.3. Hedef Davranglari Kazandirmaya Yonelik Kullanilan Teknikler

Program bilgsel davrargcl ve sosyal grenme kuramina dayandiriggindan

daha cok ofkeyle ilgili bilgi vermeye, 6fkeyle ilgyanls distinceleri bulma ve

desistirmeye, olumlu model almaya veg@nilenleri uygulamaya doénuk

asagidaki teknikler kullanilmytir.

N o g M wDd e

Ogretici yontem (Didaktik yontem)
Model alma.

Rol oynama.

Yasantl kazandirma (Etkinlik yapma)
Ornek durumlar olgturma.

Ev 6devleri verme.

Geri bildirim verme (psikolojik dagmanin tyelere, Gyelerin birbirine)
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3.5.4. Deney Grubu Uygulamasi

Deney grubuna verilergigm haftada bir, 90 dakikalik sirreyle toplam 13taa
icinde gerceklgmistir.

Ofke yonetimi gitiminin 6nceden yapilandiriimiher bir oturumun konusu
asagida Ozetlenng, oturumlarin amagclari ve uygulama basamaklari E&el'de

verilmistir.

1. Oturum (Tanisma, Kurallarin ve Amaclarin Belirlenmesi) : Bu oturum,
tangsma ve grup surecine giriniteligindedir. Grubun genel amaclari ve grup
kurallart ve grup siresince uygulanacak tekniktenusunda bilgi verilnstir.
Ofkeleri hakkinda dgiinmeleri ve grupla payealari istenmitir. Bireysel
amaclarini belirlemek amaciyla hazirlanan “Hedefirene Formu” kullanilarak
her bir Gyenin bu @time katilarak ulamayr amaclag, bireysel hedefleri Gzerinde
tartisiimistir. Daha sonra Uyeleregiém suresi boyunca gunlik tutmalarint ve
kendilerini 6fkelendiren olaylari, duygulari, giinceleri ve tepkilerini kayitlamalari
gerektgi anlatiimstir. Son olarak ilk oturumdaki kazanimlarini vekleatilerinin

ogrenilmesi amaciyla “ Oturum Zerlendirme Formu” nu doldurmalar istergti.

2. Oturum (Ofke Duygusunu Tanima):Bu oturumda, 6fke duygusunun
altinda yatan temel duygularin neler giduikonusunda bilgi verilngtir. Kendi 6fke
duygularini dgiinmeleri istenngi ve altinda yatan temel duygularinin fark edilmesi
sglanmstir. Daggitilan duygu formunu doldurmalari ve grupla pawgtalar
istenmistir. Ofke duygusunun altinda yatan temel duyguldiner isaretci oldguna
dikkat cekilmitir. Ofke duygusunun altinda yatan temel duygulagosunlukia
engellenmglik, degersizlik ve kaygl duygulari olgw gozlenmgtir. Ofke
duygusuna yol acan olaylari ve altinda yatan telmggularinin Gizerinde giinerek
Ofke gunluklerine kayit etmeleri istengtir.
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3. Oturum (Ofke Turleri): Bu oturumda, 6fke tirlerinden durumluk ve siirekli
Ofke duygusunun neler olgu konusunda bilgi verilngtir. Daha sonra 6fke durum
formalarini doldurmalari ve grupla pagtaalari istenmitir. Ofke durum formlarinda
Kisi olarak en cok sirayla; goetmene, babaya, karge, kiz/ erkek arkagtarina,
anneye 6fke duygularinin on oldwsu; durum olarak sirasiyla; haksgdl usrama,
azarlanma, elgiriime, engellenme, saygisizlik ve kayip olarakzlgamgtir. Grup
dyelerinin bir cgunun 6fke gunliklerini tutmadiklari gozlergtii. Gunlik yazmayi
unuttuklarini ve yazi yazmak istemediklerini ifagienislerdir. Gunlik tutan Gyeler
yazdiklarini paylgmislardir. Grup Uyelerine gunlik tutmanin 6nemi veeg&h gi bir
kez daha anlatiimtir. Oturum sonu dgerlendirme  uygulamasi ile oturum

sonlandiriimgtir.

4. Oturum (Ofkeninipugclar): Bu oturumda, 6fke duygusu ile ilgili bedensel,
duygusal ve bikisel ipucglari konusunda bilgi verilgtir. Daha sonra uyelere
kendilerini  6fkelendiren olaylari hatirlamalari \mdensel, duygusal ve bkgel
ipuclarina  dikkat etmeleri istengtir. Rol oynama tek ile olaylar
canlandinimgtir.  Ofke gunligu  paylgilmistir.  Oturum sonu  deerlendirme

uygulamasi ile oturum sonlandirilgtir.

5. Oturum (Ofke Duygusu ile Bedeniniliskisi): Bu oturumda, 6fke
duygusunun fizyolojik bilgenleri konusunda bilgi verilmgiir. Duygularin bedende
yarattgl degisimlere dikkat cekilmgtir. Grup Uyelerinden 6fkelerini bedenlerinin
neresinde ve hangi organlarindasa@klarini dgunmeleri istenmitir. Daha sonra
grup uyeleri ile paykgmalari istenmitir. Ofke duygusu ve altinda yatan temel
duygulardan hangisi ile bigerek bedenlerinde odan dgisikliklere dikkat etmeleri
saglanmstir. Kaygi ile birlikte yganan 0Ofke duygusunun genellikle ellerde,
ayaklarda ve ggiiste; dgersizlik ile birlikte yganan 6fke duygusunun Kkalpte;
haksizlik duygusu ile birlikte ganan 6fke duygusunun mide veglraaklarda;
sikintl ve Uzanta ile birlikte wanan ofke kalpte; Bave boyunda; kiskanclik ile
birlikte yasanan 6fke duygusunun midede; engellediknile birlikte yasanan ofke
duygusunun bgazda; kaslarda ve belde somatize gidgozlenmgtir. Nefes alma ve

kas geyeme teknii uygulamasi yapilmtir. Bu teknikleri bir hafta boyunca
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uygulamalari istenngiir. Ofke gunligu paylgilimistir. Oturum sonu dgerlendirme

uygulamasi ile oturum sonlandirilgtir.

6. Oturum (Ellis'in Akilci Olmayan Du stinceler Kavrami) : Bu oturumda,
duygu, digunce ve davramiarasindaki ikki konusunda bilgi verilngtir. Akilci
olmayan dginceler sireclerle #kilendirilerek yaygin olarak kullanilan akilci
olmayan dgiincelerin neler oldguna dginilmistir. ABC modeli anlatilmgtir. On Ug¢
mantik dgi disiince listesi grup tyelerine giaalmistir. Uyelerden kendi mantik g
diUstncelerini gézden gecirmeleri ve grupla pagialar istenmtir. Bili ssel hatalar
deserlendirme formu doldurulngtur. Gruplapaylagim yapilmstir. Akilci olmayan
distnceleri anlamakta zorlandiklari, daha c¢ok ofke/gtisunun altinda yatan
duyguya odaklandiklari gézlengtir. ABC modeli farkli bir 6rnek tzerinden bir kez
daha anlatilngtir. Daha sonra ABC formu doldurulgtur. Ofke gunligi

paylasiimistir. Oturum sonu dgerlendirme uygulamasi ile oturum sonlandirgimi

7. Oturum (Akilct Olmayan Dustinceler Yerine Alternatif Distncelerin
Kullaniimasi): Bu oturumda, akilci olmayan gincelerin neler oldgu bir kez
daha tekrar edilmgiir. Bu distincelerin yerine alternatif diincelerin neler
olabilecggi 6rnek olaylar Gzerinden beyin firtinasi yolu ilgartsiimistir. Grup
tyelerine ABC formu dalmis, tahtaya 6rnek olay yazilarak bu olay lzerinden
formu nasil dolduracaklari anlatilghr. Daha sonra doldurduklari formlari grupla
paylagmalari istenmgtir. Akilci olmayan dgincelerden en c¢ok sirasiylagira
genelleme, -meli,-malrlamak, suclama, etiketlerfi@éreleme olduyu gézlenmgtir.
Ofke gunligli paylaiimistir. Oturum sonu deerlendirme uygulamasi ile oturum

sonlandiriimgtir.

8. Oturum (Ge¢mg Yasantilardan Ogrenilenlerin ve Aile Icersindeki
Rollerin Ofke Duygusu ile iliskisi) : Bu oturumda, 6fke ve gér duygularin
olusmasinda ve ifade edilmesinde, aileden alinardefterin etkisi hakkinda bilgi
verilmistir. Gecmite yaadiklarimizin - bu gunkd davrgharimizi  etkileri

anlatilmstir. Daha sonra grup tyelerine aileleriyle ilgidira listesi dgitiimis ve bu
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sorularin cevaplamalarini, grupla paytealar! istenmgtir. Bir grup Gyesi babasindan
siddet gordigund, kendisinin ona kgrr koyamadgini, kendi 6fke duygusunu etkili
bir sekilde ifade etmekte sikinti &digini, genellikle icine atgini ya da ari tepki
verdigini  belirtmistir. Bir baska grup Uyesi , cocukken anne ve babasinin onu
babaannenin yanina vegdii ve hala babaannesi ile birlikte ggalisini, diger
kardeinin anne ve babasiyla gadigini, kendisini istenilmeyen i olarak
gordigund  belirtmgtir.  Ailesine kagl 6fke duygularinin oldgunu belirtmgtir.
Ofkesini kontrol edemegini , okul icinde ve dunda da sik sik kavgalara kgrgini
belirtmistir. Bir diger grup tyesi de babasinin alkol probleminin gidgw , ailesinin
sehir dsinda ygadgini, kendisinin teyzesi ile birlikte yadgini fakat teyzesinin de
psikolojik sorunlarinin oldgunu , annesini ve kargiei teselli eden ve akil verenin
genellikle kendisi oldgunu, ailede kurtarici rolinin olgunu, duygularini ifade
edemediini genellikle &layarak her turli duygusunu gosteyidi belirtmistir. Grup
dyelerini bu paylgmlarindan sonra kisel ihtiyacglarinin olup olmagi ve su anki
duygularinin  neler oldiu sorulmgtur. Kendilerini rahatlamgi hissettiklerini
belirtmislerdir. Kiz @arencilerin 6fkelerini ifade etmelerine aile icerde cok fazla
izin verilmedgi gozlenmitir. Aile iligkilerine dikkat ederek, kendi 6fke
yasantilariyla anne, baba vegdr aile Uyelerinin duygu, davrgniinang, tutumlar
arasinda gordikleri lga kayitlamalari istenmgtir. Ofke glnligu paylailmistir.

Oturum Sonu Dgerlendirme uygulamasi ile oturum sonlandirgknni

9. Oturum (Ofke Ifade Tarzlar): Bu oturumda, 6fke ifade tarzlar ve tepkileri
konusunda bilgi verilmtir. Grup Uyelerinden hangi durumlarda, kimleraskane
tarz ofkelerini ifade ettikleri rol oynama telgniile canlandiriimgtir. Daha sonra
tepkileri ve vyaadiklari duygularla ilgili geri bildirim verilngtir. Saldirganca
tepkileri daha cok karde, arkadga ve tanimadiklari insanlara gosterdikleri,
cekingen tepkileri babaya, anneyesréimene, pasif saldirgan tepkileri babaya,
anneye, arkada, kiz/erkek arkada, etkin davraslari en c¢ok arkaddarina
gosterdikleri gozlenngtir. Ofke gunligi paylaiimistir. Oturum Sonu Degerlendirme

uygulamasi ile oturum sonlandiriigtir.
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10. Oturum (Ben Dili iletileri): Bu oturumda, ben dili ve sen dili kavramlarinin
neler oldgu ve bireylerde nasil duygulara yol &ttkonusunda bilgi verilngtir.
Daha sonra ilerli gruplara ayrilarak tyelerin birbirlerine beiti gte sen dili iletileri
vermeleri istenngtir. Bu etkinlik yapildiktan sonra grupla payla yapilarak geri
bildirimler verilmistir. Ofke glnlEi paylgiimistir. Oturum Sonu Dgerlendirme

uygulamasi ile oturum sonlandirilgtir.

11. Oturum (iletisim Engelleri): Bu oturumda, kiler arasi iletim, empati ,
iletisim engelleri ve ¢agma konusunda bilgi verilrgtir. iletisim engelleri oyunu
oynanmgtir. Oyun sonunda grup Uyelerinden geri bildirirmatistir. Oturum Sonu

Degerlendirme uygulamasi ile oturum sonlandirghmni

12. Oturum (Sonlandirma): Bu oturumda, gecen on bir haftanin genel biriozet
yapilmstir. Uyelerde birinci oturumda belirledikleri amagh ne kadar ugaklari
konusunda geri bildirim alingtir. Ofke yonetimi gitimini degerlendirme formu

doldurulmutur. Uyeler birbirlerine iyi dileklerini belirterekedalamistir.
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3.5.5. Plasebo Grubu Uygulamasi

Plasebo grubuna verilen grupla psikolojik dema haftada bir, 90 dakikalik
sureyle toplam 12 hafta icinde gercekhastir.

Plasebo grup uygulamalari, etite grubu formunda gercelgdmistir. Her

oturumunda yapilanlem gagida 6zetlenngtir.

1. Oturum Bu oturum, tarsma ve grup surecine giriniteligindedir.
Grubun genel amaclan ve grup kurallarnn konusurlgi verilmistir. Grup
dyelerinden isimlerinin 6ndne kendi isimlerinin sba&arfinden olgan bir sifat
ekledikten sonra isimlerini séylemeleri ve daharaoyanindaki arkaganin ismini
sOylemeleri istenngtir. Tansmak istedikleri grup tyesinin yanina giderek keedlil
tanitmalari , ve tagmalar istenmtir. Bu etkinlikle ilgili duygulari konusunda geri
bildirim alarak oturum sonlandirilgtir.

2. Oturum: Bu oturumda, bir grup utyesi gizlilik ilkesi konusla endje
yasadgini belirtmitir. Gizlilik ilkesinin ihlali oldugu zaman dier grup tyelerinin
hangi duygulari ygayacaklarn sorusu sorulgtur. Grup Uuyelerinin duygulari
paylagimlari sonucunda ortak duygunun given ihtiyaci gloha dikkat cekilmytir.
Daha sonra Uye, okulunda bigrétmeni ile catma ygadgini ve nasil davranmasi
gerektgini bilmedigini, o &gretmeninin dersine girmek istemgdianlatmstir.
Gruptan bazi uyelerinde ayngrétmenle ilgili benzer duygulara sahip olduklari
paylgimlar sirasinda gozlengtir. Duygu yansitmalari yapilgtir. Daha sonra nasil
davrang ve tutumlar icersinde kendisini daha iyi hissege&enusu grupla birlikte

tartisilarak oturum sonlandiriirgtir.

3. Oturum: Bu oturumda, gecen haftgr@tmeniyle ilgili sorunlar ygayan
Uyenin bu hafta kendisini nasil hissgittisorularak oturuma BEnmstir. Uye,
ogretmeninin dgismeyecgini, bununla ba etme yolunu umursamak olglunu

buldusunu belirtmgtir. Bir baska Uye, okuldan ve hayattan ¢ok sikildi mecburen
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okula geldgini belirtmistir. Yasadiklarini somuta indirerek 6rnek olaylar vererek
anlatmasi istenmgiir. Tiyatro okumak istegini fakat derslerinin onun amacina
ulasmasi icin engel oldiunu, ailesinin de bu konuya sicak bakngaa belirtmitir.
Ayni duygulari yaayan baka Uyelerin paylgmlari alinmstir. Daha sonra icerik ve

duygu yansitmalari yaparak ve gruptan geri bildialarak oturum sonlandirilgtir.

4. Oturum Bu oturumda, bir grup Uyesi cok sinirli olglunu belirterek
konwmaya balamistir. Diger Gyeler tarafindan ne olgu sorulmgtur. Okuldaki bir
grup @&rencinin bir @retmenlerinin internetten fogoafinin indirip, fotgrafin
altina hakaret icerikli yazilar yazip ¢pma astiklarini ve gretmeni adina ¢ok
Gzuldgind, bunu yapangencilere ¢ok kizgin oldiunu belirtmgtir. Ayni olayin
kendi ailesinden birisinin de kbi@aa gelebilecgini, bu isi yapanlarin cezalandirmasi
gerektgini belirtmistir.Grup Uyeleri arasinda toplumsal gdder  tartgiimaya
baslandigl noktada mudahale edilgpiyasanan somut olay tzerinden tim Uyelerden

simdi ve burada duygularinin belirtmeleri istegme oturum sonlandirilrgair.

5. Oturum: Bir haftay! nasil gecirdikleri ile ilgili komulmustur. Daha sonra
bir grup tyesi sinifindaki G¢goencinin kendisini surekli rahatsiz gtti onlarla
nasil ba edecgini bilemedgini belirtmistir. Yasadgl somut bir olaydan yola ¢ikarak
anlatmasi istenrgiir. Ders sirasinda surekli kogtuklarini uyardgl halde kendisini
dinlemediklerini belirtmgtir. Duygu yansitmalari yapilmive grup Uyelerinden
benzer ygantilara sahip olanlarin paytaalari istenmitir. Uye, bu durumun
¢cbzUmUnin ylz yuze ve bire bir kgatak olacgini belirtmitir. Oturum

sonlandiriimgtir.

6. Oturum Bir haftay! nasil gegcirdikleri ile ilgili komulmustur. Daha sonra
bir grup tyesi kendine hi¢ giveninin olmga ve reddedilmektensail korktugunu
belirtmistir. Uyeden, ysadgl somut olay anlatiimasi istergnive bu olayla ilgili
icerik ve duygu yansitmalari yapilghr. Gruptan geri bildirimler alinng) benzer
duygulari olan Uyeler kendilerini acgtardir. Reddedilirse neler yayabilecgi
konusunda tagilmistir. Son olarak tyelerigimdi ve burada duygularini belirtmeleri

istenerek oturum sonlandirilgr.
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7. Oturum Bir haftayl nasil gecirdikleri ile ilgili komulmustur. Daha sonra
grup uyesi gecen hafta dile getigmoldugu givensiziginin devam etgiini fakat
burada dile getirmesini kendisini rahatlgitu belirtmistir. En ¢cok kiz arkadgarina
yaklasma konusunda sikintilar ggdgini s6ze nereden dayacaini bilemedgini
belirtmistir. Benzer sorunu yayan bir bgka grup tyesi de duygu ve gliincelerini
acmstir. Kendi dg gorinigu hakkinda teredditler yadgini, kendini bgenmedgini,
dalga gecilmekten korkgw icin kendini geri plana agini séylemgtir. Grup Uyeleri
dis gobrunigten daha cok gigkenligin ve esprili olgun dnemli oldgu, onula dalga
gecenlerin onu yakindan tanimadiklari igin dnenhthadgi seklinde geri bildirim

vermislerdir. Oturum sonlandiriingtir.

8. Oturum: Bir haftay nasil gecirdikleri ile ilgili kongulmustur. Daha sonra
bir grup Uyesi hayir demek konusunda zorluklaag@ini ve bu durumun kendisini
zor duruma sok@unu belirtmgtir. Hangi durumlarda en cok kimlere karbu
duygulari yaadigl somut bir 6rnek vererek anlatmasi istegtimiDuygu yansitmalari
yapiimstir. Benzer duygulari wayan dger grup uyelerinden de duygularini
paylagmalari istenmitir. Geri bildirimler alinmg ve oturum sonlandirilrgtir.

9. Oturum Bir haftayl nasil gecirdikleri ile ilgili korgulmustur. Daha sonra
bir grup uUyesi hem ders cgahak istedgini hem de istemegdi bu konuda ne
yapacgini bilemedgini, gelec&i konusunda ygun kaygilar ygadgini fakat ders
calisirken sikildgini belirtmitir. Benzer duygular yayan dger grup Uyelerinden de
duygularini paylgmalari istenmitir. Gelecek kaygilari ile @enme istgi arasinda
kaldigini, ders cabimayi da glenceli hale dongiirmek istgini belirtmistir. Zaman
yonetimi ve plan yapma konusunda grupla birliktgigdmistir. Oturum, tyelerin

duygulari alinarak sonlandirilgtir.

10. Oturum: Bir haftayi nasil gecirdikleri ile ilgili korgulmustur. Daha sonra
bir grup uyesi tip ve mimarlik arasinda kgldi, en c¢cok hangisini istegini
bilmedigini belirtmistir. Ailesinin tip konusunda baski yagmi fakat kendisinin
mimarlik istedgini, okulu bitirince gsiz kalma korkularinin oldiunu belirtmitir.

icerik ve duygu yansitmalari yapighr. Benzer duygular yayan dger grup
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dyelerinin de duygularini payaalari istenmtir. Basarinin ne oldgu konusunda
grupla targiimistir. Kendi hayalinin ne oldtunu anlatmasi istengtir. Duygu
yansitmalari yapilngi ve mesleki rehberlik camasi icin okul psikolojik dagmani
ile yeniden gorimesine karar verilngtir. Uyelerin simdi ve burada ygadiklari

duygulari alinarak oturum sonlandiriktar.

11. Oturum Bir haftay! nasil gecirdikleri ile ilgili korgulmustur. Daha sonra
bir grup Uyesi arkaddari ile iletisiminde zorluklar ygadgini, kagilikli dinleme
becerilerinin olmadiini, kagisindaki kongurken kendisinin de strekli ne sdylemesi
gerektgini hesaplayarak dinlegini, bu ylzden surekli c¢ama yagadgini,
catsmalarda yenilgiye tahammil edemgdi ve Uste cikma isfgni belirtmistir.
Benzer duygulari yayan dger grup Uyelerinin de duygularini paytaalari
istemgtir. Duygu yansitmalari yapilgtir. Grup Uyeleri, kendilerini nasil ifade
ederlerse daha iyi hissedecekleri konusundakitmiielerini belirterek oturum

sonlandiriimgtir.

12. Oturum Bir haftayi nasil gecirdikleri ile ilgili korgulmustur. Daha sonra
bu oturumun son oturum olgu belirtiimis ve gecen oturumlari gerlendirmeleri
istenmitir. Grup Uyeleri kendilerinde fark ettikleri duyigr ve dgisimleri
paylasmislardir. Uyeler birbirlerine iyi dileklerini belirtek vedalamislardir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde, ardirmanin verilerinin istatistiksel ¢ézimlemeleramd elde

edilen bulgulara yer verilrgiir.

4. 1. Surekli Ofke Duzeyi ilellgili Bulgular

Denence 1: Ofke yonetimiggimi, ergenlerin surekli 6fke diizeylerini

dusdrecektir .

Bu denenceyi test etmek igin deney, plasee kontrol gruplarinin
“Ofke YOnetimi Bsitimi” 6ncesinde ve sonrasinda, sirekli 6fke eyizpuanlarinin
ortalamalari  belirlenerek elde edilen bulguramamlilik dizeyi incelenmekte;

deney, plasebo ve kontrol gruplariningdastiriilmasi verilmektedir.

Tablo 8'de deney, plasebo ve kontrol gruplarinemed/sel slem 6ncesi ve
deneysel slem sonrasi surekli 6fke puanlarinin ortalamalae standart sapmalari

verilmistir.
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Tablo 8

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Sirekli OfkePuanlarinin Ortalamalari

ve Standart Sapmalari

Gruplar Islem Oncesi Olgiim Islem Sonrasi Olgiim
n X SS n X ss
Deney 20 22,25 6,33 20 19,80 5,22
Plasebo 20 17,85 3,99 20 17,25 3,80
Kontrol 20 17,60 511 20 17,30 5,19
Toplam 60 19,23 5,57 60 18,11 4,85

Tablo 8'de gorildiil gibi, deney grubunun deneysgem oncesi surekli 6ftke

puan ortalamasi X =22,25, ss=6,33), deneysaleim sonrasi puan ortalamasindan

(X =19,80, ss=5,22) daha yiiksektir. Plasebo grubuemeysel slem éncesi siirekli

ofke puan ortalamasi X(=17,85, ss=3,99) ile deneysefleim sonrasi puan

ortalamasinink =17,25, ss=3,80) @gesmedii, kontrol grubunun da deneysalem

oncesi surekli 6fke puan ortalamas( 17,60, ss=5,11) ile deneyseglein sonrasi

puan ortalamasinin{=17,30, ss=5,19) farklgamadg gorilmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarininedeel slem 6ncesi ve sonrasi surekli

ofke puanlarinin ortalamalarinin varyanslarinigit elup olmadgini belirlemek

Uzere Varyanslarin HomojepiiLevene Testi ile test edilmi

Tablo 9'da Varyanslarin HomojeiLevene Testi sonuclari verilgtir.
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Tablo 9

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasi Sirekli Ofke Puanlarinin
Ortalamalarina Tliskin Levene Testi Sonuglari

Olcek Olgumler Sdl  Sd2 F P
Surekli Ofke
Olcesi islem Oncesi Olgim 2 57 2,947 .061
Surekli Ofke
Olcesi Islem Sonrasi Olgim 2 57 974 .384
p>.05

Tablo 9'da goruldiil gibi, gruplarin deneyse§lem 6ncesi ve sonrasi surekli
ofke puanlarinin ortalamalarinin varyanslari amaibir fark yoktur. Dolayisiyla

gruplarin varyanslari homojendir.

Deney ve kontrol gruplarinin deneysgém oOncesi ve sonrasi strekli dfke
puanlarinin ortalamalari arasindaki farkliliklaramlamh olup olmady tekrarli
Olctimler icin varyans analizi ile test ediktni.

Tablo 10’da varyans analizi testi sonuetlmistir.
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Tablo 10

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasi Siirekli Ofke Puanlarinin

Ortalamalarina iliskin Varyans Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p Eta kare
Gruplararasi 41850,67 1 41850,67 849,147 ,000 937
Grup (Deney,
Plsebo, Kontrol) 37,408 1 37,408 38,786 ,000 405
Hata 54,975 57 ,964
Gruplarici 37,408 1 ,000
Olciim (On/Son) 27,117 2 13,558 14,058* ,000 330
Grup /Olgtiim 27,117 2 13,558 14,058* ,000 .330
Hata 54,975 57 ,964
Toplam

*p<.050

Tablo 10'da deney, plasebo ve kontrolptaunin sirekli 6fke puanlarinin
ortalamalari arasinda anlamli dizeyde fark buluhgna ancak deneyseklem
oncesi ve sonrasi gruplarin sirekli 6fke puanlariontalamalari arasinda anlaml
dizeyde fark oldgu (F(1,57)=14,058, p<.050); ayni zamanda grup ¢érnil ortak
etkisinin de anlamli oldtu (F(1,57)=14,058, p<.050) gorulmektedir.

Sonug olarak Ofke Yonetimigiiminin deneklerin siirekli 6fke diizeylerini

distrdisu belirlenmitir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinenelysel slem 6ncesi ve deneysel
islem sonrasi surekli 6fke puanlarinin ortalamalaaknddesisim, Sekil 1'de
gOsterilmektedir.
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Sekil 1

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Deneysdklem Oncesi ve Sonrasi

Surekli Ofke Puanlarinin Ortalamalarini Gosteren Cizgi Grafigi

23,00 ~
22,00 -
21,00 -

20,00 -

=—&—DENEY
19,00 A =@=pPLESEBO

L )
18,00 1 KONTROL
17,00 - .

16,00

15,00

ON TEST SON TEST

Sekil 1'de goruldigi gibi, Ofke Yonetimi Bitimi uygulanan deney grubunun,
deneysel gslem oncesi surekli 6fke puanlarinin ortalamasinenaysel glem
sonrasinda diiigli gozlenmektedir. Plasebo ve kontrol gruplarinineysel glem
oncesi surekli 6fke puanlarinin ortalamalarinin nedsel glem sonrasinda

desismedigi soylenebilir.
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4. 2.ice Yonelik Ofke Diizeyi ileilgili Bulgular

Denence 2: Ofke yonetimigitimi, ergenlerin ice yonelik 6fke diizeylerini
dusdrecektir .

Bu denenceyi test etmek icin deney, plasebo verébngruplarinin  “Ofke
Yonetimi Egitimi” ©ncesinde ve sonrasinda, ice yonelik o6fkepuanlarinin
ortalamalari belirlenerek elde edilen bulgununaemilik dizeyi incelenmekte;

deney, plesebo ve kontrol gruplariningdastirilmasi verilmektedir.

Tablo 11'de deney, plasebo ve kontrol gruplarigenyonelik 6fke puanlarinin
ortalamalari ve standart sapmalari vegtmi

Tablo 11

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarininice Yonelik Ofke Puanlarinin

Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Gruplar Islem Oncesi Olgiim Islem Sonrasi Olgiim
n X SS n X Ss
Deney 20 16,7 5,44 20 14,50 4,24
Plasebo 20 14,2 4,42 20 13,65 3,60
Kontrol 20 14,0 4,23 20 13,75 3,99
Toplam 60 14,96 4,81 60 13,96 3,90

Tablo 11’de gorildiii gibi, deney grubunun deneysgem o6ncesi ice yonelik
ofke diizeyi puan ortalamasiXE16,7, ss=5,44), deneyseflem sonrasi puan
ortalamasindanX =14,50, ss=4,24) daha yiiksektir. Plasebo grubueneyselglem
oncesi siirekli 6fke diizeyi puan ortalamaXi=(14,2 , ss=4,42) ile deneysaleim

sonrasl puan ortalamasinX€13,65, ss=3,60) gesmedii, kontrol grubunun da
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deneysel slem oncesi sirekli 6fke diizeyi puan ortalama%i=04,0, ss=4,23) ile

deneysel slem sonrasi puan ortalamasiniix 13,75, s$s=3,99) farklijmadgi
gorilmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinimelesel glem o6ncesi ve sonrasi ice
yonelik 6fke puan ortalamalarinin varyanslarinegit olup olmadgl Varyanslarin
Homojenligi-Levene Testi ile test edilrmtir.

Tablo 12'de Varyanslarin Homojglievene Testi sonuclari verilgtir.
Tablo 12

Gruplarin Deneysellslem Oncesi ve Sonrasice Yonelik Ofke Puanlarinin

Ortalamalarina Tliskin Levene Testi Sonuglari

Olcek Olgumler Sd1 Sd2 F P

ice Yonelik Ofke
Olcesi Islem 6ncesi 6lcuim 2 57 1,178 153

Ice Yonelik Ofke
Olcesi Islem sonrasi 6lgiim 2 57 254 777

p>.05

Tablo 12'de gortldii gibi, gruplarin deneyseklem 6ncesi ve sonrasi ice
yonelik o6fke puanlarinin ortalamalarinin varyanslarasinda bir fark yoktur.

Dolayisiyla gruplarin varyanslari homojendir.
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Deney ve kontrol gruplarinin deneysggin 6ncesi ve sonrasi ice yonelik 6fke
puanlarinin ortalamalari arasindaki farkin anlaatp olmadg! tekrarh olgtimler
icin varyans analizi ile test edilgtir .

Tablo 13’de varyans analizi sonuclari vertir.

Tablo 13
Gruplarin Deneyselislem 6ncesi ve Sonradice Yonelik Ofke Puanlarinin

Ortalamalarina fliskin Varyans Analizi

Varyans Kaynagl KT Sd KO F p Eta kare
Gruplararasi 25114,1131 25114,113 686,656  ,000 923
Grup (Deney,

Plasebo, Kontrol) 30,00 1 30,00 20,369 ,000 .263
Hata 83,950 57 1,473

Gruplarici 30,00 1

Olgim(On/Son) 22,050 2 11,025 7,486* ,001 .208
Grup /Olgiim 22,050 2 11,025 7.486* ,001 208
Hata 83,950 57 1,473

Toplam

*p<.050

Tablo 13'de deney, plasebo ve kontrol aupin ice yonelik 6fke puanlarinin
ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farkuboiadgl ; ancak deneyseglem
oncesi ve sonrasli gruplarin ice yonelik 6fke puania ortalamalari arasinda anlamli
dizeyde bir fark oldgu (F(1,57)=7,486, p<.050); ayni zamanda grup véarilortak
etkisinin de anlamli oldiu (F(1,57)=7,486, p<.050) gorulmektedir.

Sonug olarak Ofke YonetimgiEminin deneklerin ice yonelik 6fke dizeylerini

disUrdigt belirlenmitir.



109

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin deneydem oncesi ve deneysellem
sonrasi surekli ice yonelik puanlarinin ortalamaldaki degisim Sekil 2'de

gosterilmektedir.
Sekil 2

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Deneysdklem Oncesi ve Sonrasice

Yonelik Ofke Puanlarinin Ortalamalarini Gosteren Qzgi Grafi gi

17,00 -

16,00 -

15,00 - —&— DENEY
====P| ESEBO

14,00 \ TETKONTROL

13,00 -

12,00

ON TEST SON TEST

Sekil 2'de goruldigi gibi, Ofke Yonetimi Bitimi uygulanan deney grubunun,
deneysel slem oOncesi ice yonelik ofke puanlarl ortalamasideneysel slem
sonrasinda diiigli gozlenmektedir. Plasebo ve kontrol gruplarinineysel glem
oncesi surekli 6fke puanlari ortalamalarinin deeéglem sonrasinda gemedii

sdylenebilir.
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4. 3.Disa Yonelik Ofke Diizeyiile ilgili Bulgular

Denence 3: Ofke yonetimi g#timi, ergenlerin disa yonelik 6fke
dizeylerini diUstrecektir .

Bu denenceyi test etmek icin deney, plasab&ontrol gruplarinin “Ofke
Yonetimi Egitimi” ©ncesinde ve sonrasinda, ice yonelik o6fkepuanlarinin
ortalamalari belirlenerek elde edilen bulgununaemilik dizeyi incelenmekte;

deney, plesebo ve kontrol gruplariningdastirilmasi verilmektedir.

Tablo 14’de deney, plasebo ve kontrol gruplaringa gonelik 6fke puanlarinin
ortalamalari ve standart sapmalari vegtmi

Tablo 14

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Dya Yoénelik Ofke Puanlarinin

Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Gruplar Islem Oncesi Olglim Islem Sonrasi Olglim
n X ss n X ss
Deney 20 20,25 6,80 20 17,30 5,67
Plasebo 20 16,35 4,33 20 15,50 3,56
Kontrol 20 13,90 3,66 20 13,90 3,86
Toplam 60 16,83 5,67 60 15,56 4,60

Tablo 14’de goruldiil gibi, deney grubunun deneysgeém oncesi dia yonelik
ofke puan ortalamasi X=20,24, ss=6,80), deneyselslem sonrasi puan
ortalamasindanX =17,30, ss=5,67) daha yiiksektir. Plasebo grubusueybelglem
oncesi dya yonelik ofke puan ortalamasx £16,35 , ss=4,33) ile deneysglem
sonras! puan ortalamasin¥€15,50 , ss=3,56) @emedigi, kontrol grubunun da

deneysel slem 6ncesi dia yonelik 6fke puan ortalamask 13,90 , ss=3,66) ile
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deneysel slem sonrasi puan ortalamasiniix $13,90, ss=3,86) farklijmadgi
gorilmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinimedesel §lem 6ncesi ve sonrasisdi
yonelik ofke puanlarinin ortalamalarinin varyansiar  a&it olup olmadgl
Varyanslarin Homojenii-Levene Testi ile test edilmtir.

Tablo 15’de Varyanslarin HomojgiLevene Testi sonuclari verilgtir.
Tablo 15

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasi Ra Yonelik Ofke Puan

Ortalamalarina iliskin Levene Testi Sonuclari

Olcekler Olgumler Sd1 Sd2 F p
Disa Yonelik
Ofke Olgesi Islem 6ncesi 6lgim 2 57 6,464  .003
Disa Yonelik
Ofke Olgesi islem sonrasi 6lgim 2 57 4,857 .011
p<.05

Tablo 15'de goruldii gibi , gruplarin deneyseglem oncesi ve sonrasisdi
yonelik 6fke dizeyi puan ortalamalarinin varyanslarasinda bir fark vardir.
Dolayisiyla gruplarin varyanslari homojen gdidir. ANOVA’'nin varsayimlari
arasinda 1)Gruplar birbirinden gensizdir, 2)Bgimli desiskene ilskin dlctimler alt
gruplarin ait olduklari evrenlerde normalgdam gosterir, 3)Orneklemin cekildikleri
evrenlerin varyanslar sgtir (Buyukozturk, 2007). Gruplarin fark puanlamn

ortalamalari arasindaki farkin anlamli olup olngadek faktorlii varyans analizi
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gucli bir parametrik testtir (Buyukozturk, 2007)Gruplarin dsa yonelik ofke
varyanslarinin homojen olmagi halde ANOVA'nin gugli bir test olmasindan

dolay! analizlere devam edilgtir.

Deney ve kontrol gruplarinin deneysétin 6ncesi ve sonrasisdiyonelik ofke
puanlari ortalamalari arasindaki farkin anlamlipotdmadgi, tekrarli 6lgiimler igin
varyans analizi ile test edilstir.

Tablo 16’da varyans analizi testi sanuerilmistir.

Tablo 16

Gruplarin Deneyselislem 6ncesi ve Sonrasi Ba Yonelik Ofke Puanlarinin

Ortalamalarina fliskin Varyans Analizi

VaryansKaynagi KT Sd KO F P Eta kare
Gruplararasi 31492,800 1 719,374 686,656 000 927
Grup (Deney,
Plsebo, Kontrol) 48,133 1 48,133 20,512 ,000 265
Hata 133,750 57 2,346
Gruplarici 48,133 1
Olciim(On/Son) 46,117 2 23,058 9,827* ,000 256
Grup/ Olgiim 46,117 2 23,058 9,827* ,000 256
Hata 133,750 57 2,346
Toplam

*p<.050

Tablo 16’da deney, plasebo ve kontrol aupin dsa yonelik 6fke puanlarinin
ortalamalari arasinda anlamli dizeyde fark bulungnadncak deneysejlem oncesi
ve sonrasi gruplarin g yonelik 6fke puanlarinin ortalamalari arasindéarah
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dizeyde fark oldgu (F(1,57)=9,827, p<.050); ayni zamanda grup veéiril@rtak
etkisinin de anlamli oldiu (F(1,57)=9,827, p<.050) gorulmektedir.

Sonug olarak Ofke Yonetimi giminin deneklerin dya yonelik 6fke

.....

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin deeéglem 6ncesi ve deneyselem
sonrasi surekli da yonelik 6fke puanlarinin ortalamalarindakigiden, Sekil 3'de
gOsterilmektedir.

Sekil 3

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Deneysdklem Oncesi ve Sonrasi Ra

Yonelik Ofke Puanlarinin Ortalamalarini Gosteren Cizgi Grafigi

21,00 +
20,00 -
19,00 A

18,00

17.00 | —&—DENEY

B === p| ESEBO
— ==K ONTROL

16,00

15,00

14,00 - ye A
13,00 -

12,00
ON TEST SON TEST

Sekil 3'de goruldigi gibi, Ofke Yonetimi Bitimi uygulanan deney grubunun,
deneysel slem Oncesi da yonelik 6fke puanlari ortalamasinin deneystm
sonrasinda diiigli gozlenmektedir. Plasebo ve kontrol gruplarinineysel glem
oncesi surekli 6fke puanlarinin ortalamalarinin nedesel glem sonrasinda

desismedigi soylenebilir.
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4. 4. Ofke Denetimi Diizeyile ilgili Bulgular

Denence 4: Ofke yonetimi gtimi, ergenlerin disa ofke dlzeylerini
dusdrecektir .

Bu denenceyi test etmek icin deney, plasebo veréb gruplarinin “Ofke
Yonetimi Egitimi” dncesinde ve sonrasinda, 0fke denetim paanin ortalamalari
belirlenerek elde edilen bulgunun anlamlilik diizegelenmekte; deney, plesebo ve

kontrol gruplarinin karlastiriimasi verilmektedir.

Tablo 17'de deney, plasebo ve kontrol gruplarinilkeddenetim puanlarinin
ortalamalari ve standart sapmalari vegtmi

Tablo 17

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ofke DenetimPuanlarinin

Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Gruplar Islem Oncesi Olgiim Islem Sonrasi Olgiim
n X Ss n X ss
Deney 20 18,85 4,90 20 22,25 4,47
Plasebo 20 18,85 3,40 20 20,00 3,41
Kontrol 20 18,10 4,73 20 18,55 4,40
Toplam 60 18,60 4,33 60 20,26 4,33

Tablo 17’'de gorilgi gibi, deney grubunun deneysslem o6ncesi 0Ofke
denetimi  puan ortalamasiX(18,85, ss=4,90), deneysejleim sonrasi puan
ortalamasindanX =22,25, ss=4,47) daha diktiir. Plasebo grubunun deneyséin
oncesi Ofke denetimi puan ortalamaxi<18,85 , ss=3,40), deneysglem sonrasi
puan ortalamasindanx(=20,00 , ss=3,41) daha diktiir. Kontrol grubunun da

deneysel slem oncesi 6fke denetimi puan ortalamax=(18,10 , ss=4,73) ile
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deneysel slem sonrasi puan ortalamasiniix 18,55, ss=4,33) farklijmadgi
gorilmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarininalesel glem dncesi ve sonrasi 6fke
denetimi puanlarinin ortalamalarinin varyanslarimgit olup olmadgl Varyanslarin
Homojenligi-Levene Testi ile test edilrmtir.

Tablo 18'de Varyanslarin HomojgLevene Testi sonucu verilgtir.

Tablo 18

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasi Ofke Denetimi Puanlarinin

Ortalamalarina iliskin Levene Testi Sonucu

Olcekler Olguimler Sd1 Sd2 F p

Ofke Denetimi
Olcesi Islem 6ncesi dlcim 2 57 1,097 341

Ofke Denetimi
Olcesi islem sonrasi 6lgim 2 57 ,823 444

p>.05

Tablo 18'de goruldii gibi, gruplarin deneyselem oncesi ve sonrasi 06fke
denetimi puanlari ortalamalarinin varyanslari ad@eibir fark yoktur. Dolayisiyla

gruplarin varyanslari homojendir.

Deney ve kontrol gruplarinin deneysgernn oncesi ve sonrasi 6fke denetimi
puanlarinin ortalamalari arasindaki farkin anlaotp olmadg! tekrarh olgtimler

icin varyans analizi ile test edilgtir.
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Tablo 19'da varyans analizi testi sonuculwestir.

Tablo 19

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasi Ofke Denetimi Diizeyi Puanlann

Ortalamalarina iliskin Varyans Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p Eta kare
Gruplararasi 45318,533 1  45318,533 1321,004 000 .959
Grup (Deney,
Plasebo, Kontrol) 83,333 1 83,333 40,203 ,000 414
Hata 118,150 57 2,073
Gruplarici 83,333 1
Olcim(On/Son) 47,517 2 23,758 11,462* 000 287
Grup /Olgiim 47,517 2 23,758 11,462* 000 .287
Hata 118,150 57 2,073
Toplam

*p<.050

Tablo 19'de deney, plasebo ve kontropbtaunin  6fke denetim puanlarinin
ortalamalari arasinda anlamli dizeyde fark bulungnadncak deneysejlem oncesi
ve sonrasli gruplarin 6fke denetim puanlarininlamalar arasinda anlaml diizeyde
fark oldusu (F(1,57)=11,462, p<.050); ayni zamanda grup gérilortak etkisinin de
anlamh oldgu (F(1,57)=11.462, p<.050) gorulmektedir.

Sonug olarak Ofke Yonetimigliminin deneklerin  6fke denetim dizeylerini
yukselttigi belirlenmistir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin deeéglem 6ncesi ve deneyselam
sonras! sirekli 6fke denetimi puanlarini ortalamatiaki deisim, Sekil 4'de

gOsterilmektedir.
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sekil 4

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Deneysdklem Oncesi ve Sonrasi Ofke
Denetimi Puanlarinin Ortalamalarini Gésteren CizgiGrafi gi
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Sekil 4’de goruldigi gibi, Ofke Yonetimi Eitimi uygulanan deney grubunun,
deneysel slem 0Oncesi ofke denetimi puanlarinin ortalamasideneysel slem
sonrasinda yukselgli gozlenmektedir. Plasebo grubunun da deneylhioncesi
Ofke denetimi puanlarinin ortalamasinin deneysé&m sonrasinda yuksefli
gozlenmektedir. Kontrol grubunun deneysgéin 6ncesi 6fke denetimi puanlarinin

ortalamasindan deneysgem sonrasinda @smedisi sbylenebilir.
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4. 5.1letisim Becerileri ile ilgili Bulgular

Denence 5: Ofke yoOnetimi gdimi, ergenlerin iletisim becerilerini

arttiracaktir.

Bu denenceyi test etmek icin deney, plaseb&orgrol gruplarinin “Ofke
Yonetimi Egitimi” ©ncesinde ve sonrasinda, ilgin becerileri puanlarinin
ortalamalari belirlenerek elde edilen bulgununaamilik dizeyi incelenmekte;

deney, plesebo ve kontrol gruplariningdastirilmasi verilmektedir.

Tablo 20'de deney, plasebo ve kontrol gruplarinietisim becerileri

puanlarinin ortalamalari ve standart sapmalarilmigtir.
Tablo 20

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarininiletisim Becerileri Puanlarinin

Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Gruplar Islem Oncesi Olgiim Islem Sonrasi Olgiim
n X Ss n X ss
Deney 20 90,5 5,88 20 97,05 6,20
Plasebo 20 98,45 497 20 102,35 5,43
Kontrol 20 100,25 5,31 20 101,45 5,49
Toplam 60 96,60 6,36 60 100,28 5,90

Tablo 20’de goruldiii gibi, deney grubunun deneysglem oncesi iletim
becerisi puan ortalamasi XE90,50, ss=5,88), deneyseklem sonrasi puan
ortalamasindanX =97,05, ss=6,20) daha diktiir. Plasebo grubunun deneyséin
oncesi ilefim becerileri diizeyi puan ortalamasx €98,45 , ss=4,97), deneysel
islem sonrasi puan ortalamasindaxi 102,35 , ss=5,43) daha wdiltir. Kontrol

grubunun ise deneysalém oncesi iletim becerileri puan ortalamasX (100,25 ,
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ss=5,31) ile deneyselsléem sonrasi puan ortalamasinirX £101,45, ss=5,49)
degismedizi gorulmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinimedesel slem ©ncesi ve sonrasi
iletisim becerileri puanlarinin ortalamalarinin varyansiin  git olup olmadgi
Varyanslarin Homojenii-Levene Testi ile test edilmtir.

Tablo 21'de Varyanslarin Homoj@rlievene Testi sonuclari verilgtir.
Tablo 21

Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonradiletisim Becerileri Puanlarinin

Ortalamalarina iliskin Levene Testi Sonuclari

Olcekler Olguimler Sd1 Sd2 F p

fletisim
Becerileri

Envanteri Islem 6ncesi 6lglim 2 57 924 .781

fletisim
Becerileri

Envanteri Islem sonrasi 6lcim 2 57 , 255 776

p>.05

Tablo 21'de gorildiii gibi ,gruplarin deneysellem 6ncesi ve sonrasi ilgtn
becerileri  puanlarinin ortalamalarinin varyanslamasinda bir fark yoktur.

Dolayisiyla gruplarin varyanslari homojendir.
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Deney ve kontrol gruplarinin deneysgkein Oncesi ve sonrasi 6fke ikgm
becerileri puanlarinin ortalamalari arasindakkifaranlamli olup olmagh tekrarli
Olctimler icin varyans analizi ile test edikti.

Tablo 22’de varyans analizi testi sonuchagrilmistir.

Tablo 22
Gruplarin Deneyselislem Oncesi ve Sonrasiletisim Becerileri Puanlarinin
Ortalamalarina fliskin Varyans Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P Eta kare
Gruplararasi 2064825,6751 2064825,67535089,124 000 .998
Grup (Deney,
Plasebo, Kontrol) 378,075 1 101,725 32,950,000 682
Hata 175,975 57 3,087
Gruplarici 378,075 1
Olcim(On/Son) 203,450 2 101,725 32,950* 000 536
Grup /Olgiim 203,450 2 101,725  32,950* ,000 536
Hata 175,975 57 3,087
Toplam

*p<.050

Tablo 22'de deney, plasebo ve kontrol Grupin iletsim becerileri

puanlarinin ortalamalari arasinda anlamh dizegde hulunmadii; ancak deneysel
islem dncesi ve sonrasi gruplarin geti becerileri puanlarinin ortalamalari arasinda
anlamh duzeyde fark olgu (F(1,57)=32,950, p<.050); ayni zamanda grup génl
ortak etkisinin de anlaml olgu (F(1,57) =32,950, p<.050) gorulmektedir.



121
Sonug olarak Ofke Yonetimi glBiminin deneklerin  ile§im becerileri
duzeylerini yukseltgii belirlenmitir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarininadesel §lem dncesi ve deneysglem
sonras! ileim becerileri puanlarinin ortalamalarindaki ggen, Sekil 5'de
gOsterilmektedir.

Sekil 5

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Deneysdklem Oncesi ve Sonrasi
fletisim Becerileri Puanlarinin Ortalamalarini Gosteren Qizgi Grafi gi
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Sekil 5’de gorildigi gibi, Ofke Yonetimi Bitimi uygulanan deney grubunun,
deneysel slem 0Oncesi iletim becerileri puanlarinin ortalamasinin deneyskdm
sonrasinda arffi gozlenmektedir. Plasebo grubunun da denegsaini 6ncesi
iletisim becerileri puanlarinin ortalamasinin deneyslelm sonrasinda yuksefili
gozlenmektedir. Kontrol grubunun ise deneysgém Oncesi iletim becerileri
puanlarinin ortalamasinin deneysétm sonrasinda @smedigi sdylenebilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA, ONERILER

Bu bolumde argirmadan elde edilen sonuglar verilmekte, sarma
bulgulari tartgilmakta ve gelitirilen éneriler sunulmaktadir.

5.1. Denencelerdliskin Sonuglar ve Tartisma

Denencé: Ofke yonetimi ggitimi, ergenlerin siirekli 6fke diizeylerini

dusdrecektir.

Ofke yonetimi gitimi sonrasinda, deney grubunun surekli 6fke paanin
ortalamasinin istatistiksel olarak anlamli duzegstigl saptannmstir (Tablo 9).
Plasebo ve kontrol gruplarinin sirekli 6fke puaniar ortalamalarinin ise deneysel

islem Oncesinde ve sonrasindgidmedisi saptanmytir.

Bu sonug, “Ofke yonetimigi@minin, ergenlerin sirekli 6fke dizeyini

dusUrecektir” seklinde kurulan denenceyi destekler niteliktedir.

Ofke duygusuna yonelik diizenlenetitim programlarinin sirekli 6fke
dizeylerinin dgmesinde etkili oldgu sonucu , 6fke yonetimi konusunda yapilan
(Novaco, 1975; Lochman, 1982; Deffenbacher \&, di986; Feindler ve gi, 1986;
Hains, 1992; Bilge, 1996; Aytek, 1999; Akgul, 200dovell ve dg., 2001,
Deffenbacher ve gi, 2002; Chan ve gerleri , 2003; Sahin, 2004; Ozmen, 2004)

argtirmalarla paralellik gostermektedir.

Surekli ofke duzeyi yuksek olandyierin digmanhk ve saldirganlik

duygiularinin da yuksek olgu yapilan argtirmalar sonucunda gézlengtir (Ortony
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ve dig.,1988; Faber ve Burge-Callaway ,1988; Fava, 1894a¢, 1997; Berkowitz,
1993; Bridewell ve Chang, 1997). Ayni zamandaayaan oOfkenin ve dimanca
duygularin ygunlugu csitli hastaliklara ve bedensel rahatsizliklara yghaktadir
(Tavris, 1982; Burns ve gi , 1998; Greenwood, 2003). Bu gremalarin
sonucunda, ergenlerin surekli 0Ofke dizeyinin apadtsina yonelik ¢cagmalarin
gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Literatlrdeki asairma bulgulari, ergenlerde bidiel yeniden yapilandirmaya
dayali, duygu ve davraniiliskisini fark ettirecek sosyal becerigigmlerinin,
ergenlerin strekli 6fke duzeyini glirmede ve 6fke ile Baetmede tercih edilmesi
gereken etkili yontemler olgu gortlmektedir (Arason, 1980; Hazaleus ve
Deffenbacher ,1985; Woolfe ve Dryden, 1996). Ayrig&kenin kayngini ve
icerigini, ifade edils bigimini, 6fkenin kendisi igin ne gibislevlerde bulundgu ve
ne anlama geldi, 6fkesinin kendisinde olturdusu bedensel ve psikolojik etkileri ,
kendisini hangi yollari kullanarak ofkesini daha e uygun ifade edebilege
duygusal bgalimi ve bedeni rahatlatacak yontemler (Novaco,197Schuerger,
1979; Corey, 1996 ; Bilge,1996) ofkeyleshacikmada ve surekli 6fke dizeyini
disirmede etkili olan yontemlerdir.

Bu bulgu, ofke yodnetimig#imine katilan ergenlerin gtimin sirasinda
gelistirdikleri becerileri deneyler bittikten sonra dasgmlarinda etkili bigcimde
kullanarak i¢sellgtirdikleri ve pekgtirdikleri, kendi digiince, duygu ve davragharini
etkileyecek bicimde farkh acilardan ele almaygreéndikleri ve sirekli 6fke

dizeylerinin azalgg yonunde yorumlanabilir.

Denence: Ofke yonetimi sitimi, ergenlerin ice yonelik 6fke duzeylerini

dusdrecektir.

Ofke yonetimi @itimi sonrasinda, deney grubunun ige yonelik o6fke
puanlarinin ortalamasinin istatistiksel olarak emiladlizeyde dg§tligli saptanngtir
(Tablo 12). Plasebo ve kontrol gruplarinin ice inetfke puanlarinin

ortalamalarinin ise deneysglem dncesinde ve sonrasindgidmedigi saptanmytir.
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Bu sonug, “Ofke yonetimigi@minin, ergenlerin ice yonelik dfke dizeyini
dUstrecektir” seklinde kurulan denenceyi destekler niteliktedir.

Ice yonelik 6fke ¢pu zaman bireylerde, depresyonda @dgibi, kendine
zarar verici davraglarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ergéihararinda
ofkenin rol oynadil sUphesizdir. Tavris (1982), 6fkenin bastiriimasvrani
uzerinde ozellikle durmgur. Ofkenin bastiriimasi stres, depresyon, Ulsekalp
hastaliklari gibi rahatsizliklara yol agcmaktadigriga ergenlerin bu dénemeshtin
sikhikla yaadiklar yeme bozukluklari, depresyon, intihatiei, madde bgmliligi
gibi psikopatolojik sorunlari da yaratmaktadir. €frve dg.,2000; Horesh ve
dig.,2000; Howells ve Day,2003). Ofke ile ilgili gir bir duygu kaygidirice
yonelik 6fkenin ylksek olmasi ve kendini denetlefmecerisinin diik olmasi
kayginin da belirleyicisidir. Hazaleus ve Deffenb@cin (1986) yaptiklari
calsmada, Ofke icin uygulanan hifiel yeniden yapilandirma sonucu kaygi
belirtilerinin de digtigi gorulmigtir (Akt. Bridewell ve Chang, 1997). Ayrica
ofkeyi ice yoneltmek ve bastirmak bireydeskdinliga donigtiginde, ksiler arasi
iliskilerde de sorunlara zemin hazirlarlar ve boyleoeurs devam eder. Ustelik
surekli biriken ofke kiiler arasinda gucensiiklere, beklenmedik bir anda gmin
denetimsiz ve @r1 6fke tepkileri sergilemesini ve ¢cok daha yiksonuclara neden
olabilir (Tavris, 1982; Ozer, 1990; Zillman, 199@homas, 1998). Bitiin bunlar gtz
onunde tutularak ve ergenlerin riskli davsgal bulunma sikliklari da dikkate
alinarak ice yonelik 6fkeyi azaltmaya yonelik gadalarin yapiimasini 6nemlidir.

Ofke duygusuna yonelik dizenlengitirm programlarinin ice yonelik
Ofke dizeyinin dgmesinde etkili oldgu sonucu , 6fke yonetimi konusunda yapilan
(Deffebacher ve @i,1994; Bilge, 1996; Timmons ve gli1997; Aytek, 1999;
Grodnitzky ve Tafrate, 2000; Akgil, 2000; Chan dig., 2003; Ozmen, 2004)

argtirmalarla paralellik gostermektedir.

Bu sonug, oOfke yonetimigigminde uygulanan tekniklerin, ergenlerin
psikolojik iyi halin (6fke duygusunun altinda yataemel duygularinin, bisel
hatalarinin farkina varma, kendini gleme ve suclamaya son verme, duygu ve

diUstncelerinin uyum sdamasi, kott bir durumu olumlu bir yolla anlamaydigna,
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kullandigl etkisiz baa c¢ikma yollarinin farkina varmasi, duygu vesidgicelerini
etkili bir sekilde ifade etme) ve fiziksel iyi halin ( nefesmal ve kas geeme
yontemleri) yeniden diizenlenerek ice yonelik 6fkeeal/lerinin dgmesine yardimci

oldugu seklinde yorumlanabilir.

Denence3: Ofke yonetimi egitimi, ergenlerin disa yonelik ofke
duzeylerini dusurecektir.

Ofke yonetimi gitimi sonrasinda, deney grubununsaliyonelik 6fke
puanlarinin ortalamasinin istatistiksel olarak amiadlzeyde d§tigl saptanngtir
(Tablo 18). Plasebo ve kontrol gruplarininsadi yonelik 6fke puanlarinin

ortalamalarinin ise deneysglem oncesinde ve sonrasindgidmedigi saptanmytir.

Bu sonug, 6fke yonetimgieminin, ergenlerin dya yonelik ofke duzeyini
dUstrecektir” seklinde kurulan denenceyi destekler niteliktedir .

Dga yoneltilms 6fkenin saldirganlik ve ginanlk duygulariyla ikkilidir
(Ortony ve dg.,1988; Fava, 1991; Kisag, 1997; Berkowitzz, 199%ke, saldirgan
davranglarin ~ guduleyicisi olmakla birlikte, bireyin kemdd donik 6zsaygi
dismesine ve depresyona da neden olabilmektedir (Weib@32). Digmanlik
duygularinin denetlenememesi ve sonrasinda bgkab&kisiye siddet davrary
icerdiginden, daha ¢ok g yonelik 6fke ile ilskili bulunmaktadir (Berkowittz, 1993;
Bridwell ve Chang, 1997). Ofkeyi gh vurmada kullanilan etkisiz ya da yikici
tepkiler bazen acik saldirganlik biciminde oluprsiendaki ksinin de benzer
tepkiler gostermesine ya da geri ¢ekilmesine nexden Bazen de 6fke gizli alayla,
pasif saldirgan davragtarla, imalarla, incitici yorumlarla ifade ediliBu tutumlarin
tuma, Kkkiler arasindaki gerginliklerin bldydmesine, incinerel ve ilskilerinin
bozulmasina neden olabilir (Tavris, 1982; RosselsmiWorden, 1985; Spielberger,
1988; Donohue ve Kolt, 1992 Zillman,1991; ThomaSg)9 Okullardasiddet,
kavga, akran istismarlarinin olaylarindaki gain da goz 6nune alinaraksdiyonelik
Ofkeyi ve saldirgangi azaltma yoninde ¢camalarin yapilmasi 6nemlidir.
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Ofke duygusuna yonelik diizenlengiti@ programlarinin ga yonelik 6fke
dizeyinin dgmesinde etkili oldgu sonucu, 6fke yodnetimi konusunda yapilan
(Deffenbacher ve di, 1986; Deffenbacher ve @j 1994; Bilge ve Sayin, 1994;
Bilge, 1996; Aytek, 1999; Akgul, 2000; Chan vegdlieri, 2003;Sahin, 2004;
Ozmen, 2004) asarmalarla paralellik géstermektedir . Nugent vea@ipling (1997)
calsmalarinda o6fke kontroli ggiminin ergenlerin saldirgan davraharinin
azaltiimasi Uzerinde etkili olgunu ortaya koymglardir. Chemptob, Novaco,
Hamada, ve Gross (1997) bdel davrargcl yaklgima goére dizenlenmiolan
Ofkeyle bga c¢ikma @itiminin, 6fke davranyi ve Ofke kontroll Uzerinde etkisinin
oldugunu ortaya koyan bir agarma yapmglardir.

Bu sonug, ofke yonetimgigmine katilan ergenlerin, bisel hatalarinin
farkina vararak destirdikleri, iletisim ve empati becerilerini gstirerek ofkelerini
etkin bir sekilde yansitmayi grenmg olduklarindan dolay! gl yonelik 6fkenin

dustigu seklinde yorumlanabilir.

Denencd: Ofke yodnetimi esitimi, ergenlerin 6fke denetimi dizeylerini
arttiracaktir.

Ofke yoOnetimi gitimi sonrasinda, deney grubunun ofke denetimi
puanlarinin ortalamasinin istatistiksel olarak amiadlzeyde artfi saptanmytir.
Plasebo ve kontrol gruplarinin 6fke denetim puaniarortalamalarinin ise deneysel

islem dncesinde ve sonrasindgidmedisi saptanmytir.

Bu sonug, ofke yonetimigigminin, ergenlerin  6fke denetimi dizeyini

arttiracaktir” seklinde kurulan denenceyi destekler niteliktedir.

Ofke duygusuna yonelik duzenlengitim programlarinin 6fke denetim
dizeyinin artmasinda etkili oldu sonucu , ofke yonetimi konusunda yapilan
(Novaca, 1975; Lochman, 1982; Deffenbacher ge d986; Feindler ve gi, 1986;
Hains, 1992; Bilge, 1996; Aytek, 1999; Akgul, 200dovell ve dg., 2001;
Deffenbacher ve gi, 2002; Chan ve gerleri , 2003; Sahin, 2004; Ozmen, 2004)
argtirmalarla paralellik gbstermektedir.
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Edmonson ve Conger (1996), dfkeylg bme yontemleri konusunda, 1971-
1994 yillan arasinda meta analizi galasi yapnglardir. Yontemlerin etkinfiine
iliskin analiz camasinin sonucunda dort fakli yontemigddendirmilerdir.
Bunlar, rahatlama tedavisi, B#iel tedavi, sorun ¢bzme tedavisi ve sosyal beceri
tedavisidir. Bilssel tedavi ve sosyal becerigim programlarinin daha etkili
oldugunu belirlemslerdir. Chemptob, Novaco, Hamada, ve Gross (199Ir3sbl
davrangci yaklgima gore duzenlengiiolan ofkeyle bga cikma gitiminin, 6fke
davrangl ve Ofke kontroli tzerinde etkisinin olglunu ortaya koyan bir agarma

yapmslardir.

Whitfield (1999) calmasinda, 6zel olarak bir kuramsal temele dayanril
bicimde hazirlanmgi olan 6fke yo6netimi gtim programlarinin genel ilegim
becerilerinin kazandirilmasi amaciyla dizenlendéregim grup sirecine gore 6fke
davranglar Uzerinde daha etkili olgunu ileri sirmektedir. Bu sonug, ergenlerin
ofke ile bga cikabilmelerine yardim konusunda duygu,sigite ve davragi
farkindaliklarini arttirma, bgsel yeniden yapilandirma ve sgatisal @renmenin
Onemini gostermektedir. Literatirdeki siramalarin bulgulari ile tutarli olarak,
ofkenin yalnizca nedenlerini bulmak vesdiimek yeterli dgildir. Bireyde kalici
degisikligi ve duygu denetimi ile, dggésen durumlara uyum gkama becerisinin
kazaniimasinda, bu gtamada kullanilan 6fke yonetimiggiminin bu etkiye sahip
oldugu seklinde yorumlanabilir. Ergen, ofkesini yapici yolh, kendisine ve gl
cevresine zarar vermeden etkili iktn yollarini kullanarak ortaya koymayi
ogrenebilirse, daha uyumlu ve mutlu sggabilecek, bu durumun etkilerini
yetiskinligine de yansitabilecektir (Freindler ve gdi 1986; Kilicgl, 1989;
Deffenbacher ve di, 1992; Lochman, 1992; Granic ve Butler, 1998kdbiyandan
ergenlerde ofkeyle a ¢cikma konusunda hitiel- davrarnci ve sosyal grenmeye
dayali yaklaimlarin duygusal bozukluklar yayan ksilerde bile etkili oldgu,
argtirmalarla desteklenirken, daanlarin uygulanacak gdéim programlarina
katilmaya hazir, gonulli ve gudulersn@lmalarinin da g6z dntnde bulundurulmasi

onemlidir.
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Bu sonug, uygulanan ofke yoneting@itimmine katilan ergenlerin, 06fke
duygusunun altinda yatan temel duygularin fakiaadklari, bilssel hatalarin
farkina vararak yerine rasyonelsdiiaceler yerlgtirdikleri, gecmiten ve ailelerinden
gelen yank davrang kaliplarinin farkina vardiklari, ilgim becerilerini gektirerek

daha atilgan ve empatik davranmagreinmi olduklariseklinde yorumlanabilir.

Denence5: Ofke yonetimi esitimi, ergenlerin iletisim becerilerini
arttiracaktir.

Ofke yonetimi gitimi sonrasinda, deney grubunun ieti becerileri
puanlarinin ortalamasinin istatistiksel olarak amiadlzeyde artfi saptanmytir.
Plasebo ve kontrol gruplarinin ilgth beceriler puanlarinin ortalamalarinin ise

deneyselslem 6ncesinde ve sonrasind&i@medisi saptanmytir.

Bu sonug, “6fke yonetimigiaminin, ergenlerin ileim becerilerini

arttiracaktir” seklinde kurulan denenceyi destekler niteliktedir.

Literattrde, ofke yonetimgi@minin iletisim becerileri Gzerinde etkilerini
argtiran argtirmalara  rastlanmastir. Korkut (2004), 6fke yoOnetimi giimi
programlarinin amaclari arasinda ga@a ¢c6zme ve kizgin olgunda duygu ve
diUstncelerini ben dilini kullanarak ifade etmek ofguu belirtmgtir. Ayrica ofke ile
basa ¢ikma konusunda etkili psikolojik yardim programl( Sosyal Beceri gtimi,
Tamevarimli  Sosyal Beceri giimi, Akilci-Duygusal-Davrani¢i  Terapiler,
Novaco’un Strese Basiklik Gelistirme Egitimi) incelendiinde iletsim becerilerini
gelistirmeye yonelik etkinliklere yer verildi gozlenmgtir. Bu etkinliklerin rol
oynama, modelleme, 6fkeyi uyandiran tahrik edichaekkinda kongma, tartsma,
prova etme, esprinin kullanimi, 6fkesini veseli duygularini yapici yollarla ifade
etme seklinde oldgu gozlenmgtir. Arastirmadan elde edilen bu sonug¢ , ofke
yonetimi gitimi sirecinde, rol-oynama ve rol gigtirme tekniklerinin kagi tarafin
duygularini anlamada ve empati becerilerinin speéisine yardimci oldiu seklinde
yorumlanabilir. Ayrica iletim becerileri yonelik etkinliklerin (ben dili kullami,
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iletisim engelleri, saldirgan, ¢ekingen ve atilgan tegkile uygun tepki geliirme),
ergenlerin ilegim becerilerini gektirmis oldugu seklinde yorumlanabilir.

Etkilgim grubusekilde yapilan grupla psikolojik dagma calsmasina katilan
ergenlerin de ilegim beceri diizeylerine gkin bulgular incelendiinde , iletsim
becerilerinin artmy oldugu saptannstir (Tablo: 18). Rogers (2003), etkilm
grubunu temel olarak kendisini tedavi ederkegkhkarini iyilestiren grup olarak
tanimlamgtir. Bu deneysel stire¢ icinde insanlar arasisikative iliskileri sirasinda
kisisel biyume ve galme a&irlik verme gilimimdedir . Yalom’a (1994) gore grup
uygulamalan dier uygulamalar karsinda gsiz bir terapttik fayda gtamaktadir.
Grupta her bir Gye, der Uyeler icin yapilanlardan ve onlarin deneyinmden
faydalanma firsatini yakalar. Grup tyeleri kendflerbenzer sorunlari gayanlarin
diger tyelerin ¢cabalarini izleyerek kendi sorunlarya&lasimlarini gézden gecirme
olangini yakalarlar. Dier yandan grup uyeleri kendilerinin izole edgme toplum
icerisinde dya itilmis olma duygusundan, grubun esnek ve kabul edicintutu
sayesinde uzaldalar. Serbest etkikgm gosteren bir grup, bazi yapisal sinirlamalarla
birlikte zamanla katilanlarin toplumsal bir mikraknosuna doniiir. Oner' e (1991)
gore bireyler grup y@antisi icerisinde kendilerini ve etksiende bulundgu insanlari
calisma ortaminda ya da toplumsal cevresinde taniyadgileden cok daha fazla
taniyabilme gucine kawur. Cevresindeki insanlarla ve bir maskeyle giziend
kendi 6z benfiyle, daha derinden ve yakindan ilgilenmeyssldma Kendini ve
cevresindeki killeri daha iyi tanima olargana sahip olan ki ise hem grupta hem de
gunlik ygamda cevresindekilerle daha olumlwkller icine girebilmeyi bgarir .
Arastirma bulgularindan elde edilen bu sonug, etkiblegrubuna katilan ergenlerin

etkili iletisim becerilerinin gedimis oldugu seklinde yorumlanabilir.
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5.2. Oneriler

1. Ofke yonetimine yonelik olarak gruprecinde, bireylere kazandirilgni
olan becerilerin gercek yamda kullaniimaya B&nmasi nemlidir. Bu agarmada
gecirilen surecin etkisini ortaya koymak amaciylaupy uygulamalarinin sona
ermesinden ¢ok kisa bir sire sonra son test ogiirmlinmstir.  Ayrica verilen
egitimin etkinlili ginin devam edip etmegini arastirmak amaciyla, izleme 6lgtimleri
yapilmasini 6nemlidir. gtim Ogretim doneminin ikinci yariyllinda uygulamalar
yapiims oldugundan son izleme testi dlctimleri yapilamsgtmi Bu nedenle bu tir
uygulamalarin gtim Ogretimin  balangicinda planlanarak yapilmasi vgitien

Ogretim sonunda izleme o6lgtimlerinin alinmasi oneéiriile

2. Ofke kontroliine yonelik olarak glurulan gruplarda sadece 6fke diizeyi
yuksek ve ofkesini kontrol edemeyen bireylerin lomhasi yerine 6fke duzeyi
ortalamanin altinda ve 6fkesinigsili bir bicimde ifade edebilen (kontrol edebilen)
bireylerin de bulunmasi grup surecininglegaca&l olumlu degisime katkida
bulunacaktir. Uygun rol modelleri alturabilmek agisindan 6fke kontroline yonelik
olarak duzenlenen gruplara, ofkesini kontrol edabilbireylerin de alinmasi

onemlidir.

3. Geltirilecek esitim programlarinda yer verilen etkinliklerin erdenn
sosyo-kulturel o6zelliklerinin, gunlik yamlarindaki  gereksinimlerinin dikkate
alinarak secilmesi, ghrmalarin ve @retici etkinliklerin buna gore planlanmasi

yararh olabilir.
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4. Ergenlik doneminde bireyin sgaigl yogun Ofke yikici olmadan, ancak
kendi icine atip bastirmadan ifade edilmesi 6nemliQfkeyi denetlemek demek,
ofkeyi ice atmak ya da tamamenawvurmak dgildir. Bu dengeyi sglayacak, etkili
bicimde ifade etme gkanliklarini gelstirmek, ergenlerin olumlu benlik ve kimlik
gelistirmeleri icin 6nemlidir. Bu nedenle, ergenlerdé&efyonetimi ile benlik algisi,
kimlik gelisimi, 6zsaygi, depresyon ve intihagilenleri ile ili skilerini inceleyen

argtirmalar yapilarak sonuclar kalastirilabilir.

5. Etkili ba etme yontemlerini gefiirebilmesi ve ergenlerin ilerdeki yamini
etkileyen saldirganlik veiddet eilimlerinin 6nlenebilmesi yoninde cshn alan
uzmanlarinin kullanimina sunulabilmesi icin, yatmzokula giden ergenlere gk
okul dsinda, ¢aan, suca glimli ergenler ile farkli yalarda ve farkh sosyo-kdlturel

niteliklerdeki ergenler ile deneysel gahalar yapilmasi 6nerilebilir.
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EK-1
OFKE YONET iMi EGITIM PROGRAMI

Ofke yonetimi amagli grupla psikolojik dama uygulamalarindan her biri 90
dakikadan olgan 12 oturumluk bir strede gerceftiglecektir. Asagida grup
oturumlarinin hedefleri,stresi, kullanilan matelgtalve grup sureci hakkinda bilgi

sunulmutur.

GRUP OTURUMLARI

BIRINCIi OTURUM
Hedefler

1.Grup surecinde uyulmasi gereken kurallari belidera bu kurallara uygun
davranma konusunda ortak bir ankagelistirebilme.

2.Grup surecinde ofke duygusunun ifade edilmesiyleeyisiel amaclar

belirleyebilme.
Sure : 90dk.
Materyal : Hedef Belirleme Formu, Oturum Sonu ggelendirme Formu.
Uygulama:
1. Tanisma : Grup lideri kendisini tanitir (ad, soyadi ve haglandgi seyleri
aciklanir).
Grup lideri dyelerden kendilerinden o6nce gelen énel de isimlerini

soyleyerek kendilerini tanitmalarini istedir.Béljkle her tyenin ismi pekiirilerek

ogrenilir.
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2. Grup kurallarinin aciklanir. Grup kurallari  soyledir:

a. Grup uyelerinin birbirlerine kg@rkosulsuz saygili olmalari esastir.

b Grup oturumlarinda giincelerden c¢ok, duygularin ifadesine vesitlie
durumlarda bireylerin ne hissettiklerine ve Uyalerietkilsimlerine a&irlik
verilecektir.

e. Grup icinde komwlanlar grupta kalacak, kesinliklesdr cikmayacaktir.
Gizlilik esastir.

“Biz” , “sen” ya da “insanlar” la Blayan ctimleler yerine “Ben” ile kayan
cumleler tercih edilecektir.

e. Grup uyelerinin duygu ve glincelerini grupla paykmalar desteklenir ve
geribildirimlerle paylaimda bulunulur. Bir Gye kontugu zaman dierleri onu
dinlemelidir.Bir Giyenin kongtuklari hakkinda yorum , ejéri, alay yapilamaz.

f. Uyelere verilen ev Gdevlerini yerine getirmelegrilen eitimin etkilili gi
icin 6nemlidir.

g. Calsmanin etkililigi acisindan Uyelerin oturumlara katilmalari 6nemlid
Uyelerden biri herhangi bir nedenden dolay! oturukailamayacaksa ©nceden
bildirmelidir.

3. lIstek ve beklentilerin paylaiimasi
Bu gruptan ne istiyorum ve bu igiene nasil ulgmay planliyorum: gibi
herkesin kendi amaclarini paytaalari istenir. Bu amacla Gc¢li gruplar glurulur ve
herkes kendi grenme amagclarini o grupla payla Daha sonra herkes katilma
amaclarini grupla paya. Grup lideri gagmanin amaci ve i¢edini agiklar.
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iKiINCi OTURUM

Hedefler:
10fke duygusunun dgsinin tanitilmasi.
2.0fke duygusunun altinda yatan temel duygulari ét&bilme.

3Kendi 6fke duygusunu ve altta yatan temel duygnidark edebilme.

Sured0 dk.

Materyal Duygu Formu , Oturum Sonu Berlendirme Formu.

Uygulama:
Aclklama:

1. Ofke Nedir?
Spielberg (1988

) “hafif bir rahatsizliktansiddetli kizginlik ve hiddete kadar gigen bir
duygudur” seklinde 6fke duygusunu tanimlagar. Diger duygular gibi fizyolojik
desisimler tarafindan izlenir. Ofkelengiimizde enerji hormonlarimiz adrenalin ve
noradrenalin ile beraber kan basincimizda yuk4éni cildirtiyor, hic laftan
anlamiyor.” “Ni¢in bu evde kimse bana yardim etory, “Kesin su gurtltiyt mag
seyrediyorum”. “Cok caktigim halde zayif aldim hepgtetmenin ylzinde” . Bu
cumleler kimisi kadinlarin kimisi erkeklerin,kimigocuklarin gzindan ¢ikmy ama
ortak bir yani var: Ofke.

Duygular, insanin kendini iyi ya da kdtissetmesine yol acarlar. Ancak bir
insani iyi ya da kotu diye ¢erlendirmeye yetmezler. Olumlu duygularin
hissedilmesi icin insanin oncelikle yemek, barinmak korunmak gibi temel
gereksinimlerin kanlanmg olmasi gerekir. Temel gereksinimleri kdanmayan
insanlarda olumsuz duygular hizla harekete gecéite @e olumsuz duygulardan
biridir. Ofke 6zenle dikkate alinmasi gereken Waretcidir. Neye saret ettgine

gelince ; ofkelenen kimsenin hakki yeniyor, gereksleri ve istekleri
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kargilanmiyor, ygamina ilgkin bir soruna gereken dnemi kendisi vermiyor,igind
bulundwgu bir iliski ugruna dger ve inanclarindan 6dun veriyor olabilir. Ozetléme
gerekirse Ofke iki temelle ortaya cikabilir. Bu eeaterden birincisi bireyin
kendisinden,ikincisi karsindaki birey(ler)’in onda okiurdusu duygulardan
kaynaklanabilir. Ofke, ister bireyin kendisindenteis kagisindan kaynaklansin
Uzerinde durulup ¢6zilmesi gereken bir duygudurdGo (1996) , 6fke olgusunu
buz d&ina benzetir. Buz dganin suyun lGzerinde kalan kismi 6fkedir. Oysa suyun
altinda kalan kismi ¢cok daha ggii yani 6fkenin ortaya cikmasina yol acan pek
¢cok duygu burada gizlidir. Suyun altinda kalan dugga temel duygular denir. Bu
duygular;kiskanchk,tzuntt,kaygi,yalnizlik,itilghk, hayal kirnkligi, haksizlik,
anlasiimamak, sikinti, engellenstik gibi duygulardir. insanlarin ¢pu o6fkeyi
buzd&inin tepesinde yar ve bir tlrlti ¢c6zimlenmemibu duygulara siki siki
tutunur. Oysa Ofkenin kaynaklarini ortadan kaldymbsarmak icin buzd&nin

altindaki temel duygularin aglémasi gerekir.

“Ben hi¢ 6fkelenmem”, “Cok nadir kizarim ama bomdghi patlarim”, “Cok
cabuk sinirlenirim” . Bunlar gunlik yamda bireylerin kendi ofkeleri ile ilgili
yorumlarindan bazilandir. Bu yorumlar gercekte ebflize ve nedenlerini pek de

tanimadgimizi gosterir.

2.Duygu kartlari grup udyelerine gaulir. Altta yatan temel duygularinin

neler olabilecgini yazmalari ve daha sonra grupla pasialari istenir.
30turum sonu deerlendirme formu doldurulur.
4. Ev Odevi : Uyelerden bir hafta boyunca 6fke duymalarina yghra

olay,kisi ve durumlar not etmeleri istenir. Altta yatamgel duygularini, anlatilanlar

ve egzersizler dgultusunda kgfetmeleri istenir.



155

UCUNCU OTURUM
Hedefler:

10fke turleri taniyabilme .

2Surekli 6fke ve durumluk 6fke duygularini tanijarayirt edebilme. Bu
duygulari en ¢ok kime ve hangi olaylaraskardugunun farkina varma.

3Altta yatan temel duygularinin farkina varma.

Sure90 dk.

Materyal:Ofke Durumu Formu, Oturum Sonu Serlendirme Formu.

Uygulama:

1.Aciklama:

Ofke Turleri:

Kac cait ofke vardir?...Her insan oOfkesini ayrgiddette mi ortaya
koyar?...Yaanan ofkenirsiddeti bireyden bireye farklilik gosterir mi?..

Ofke bireylerde genellikle iki bicimde sgmir. Bunlardan birincisi stirekli 6fke,

ikincisi ise durumsal 6fke olarak adlandiriBimdi bu iki tir 6fkeyi aciklayalim.

a)Surekli Ofke Surekli 6fke bireylerde, genel olarak “dfkelenraegsilimli
olma durumu’nu ifade eder. Ofke diizeyi yiksek g@lthdan her hangi bir
engellenmeyle kar kariya kalan bireylerde, 6fke ¢cok cabuk ve kolaycaayat
ctkabilir. Bu 6fke durumu bireyde gao zaman dgal bir tepki durumunu alngtir.
Surekli 6fkede kendimizi 6fkelenmekten alikoymaroldukga zordur. Surekli 6fke
diizeyimiz yuksekse oOfkemizi kontrol etmede blyukludar yasariz. Ofkemizi

ifade etmekte genelliklese yarayan yeni ve farkh tepkilerin olgunu kabul
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etmekten kaciniriz. Ortaya koyshaldugumuz tepkilerin dgrultusunda 1srar ederiz.
Farkl tepkilerin dahaslevsel oldgu kabul etmeyiz. Sirekli 6fke durumundago
zaman bizi 6fkelendireseyin ne oldgunu bilmeyiz . Bazi durumlarda ofkeli
oldugumuz halde,6fkeli olmadimizi ifade ederiz. Bu durumun ofkenin genel
yasam tarzimiz olmasindan kaynaklanmaktadir. Surdke dzelligine sahipsek her
an Uzerimizde gerginlik hissederiz.

b)Durumluk ofke:Durumluk ofke bizde zamanla birlikte birikgnive ani bir
bicimde ortaya cikan Ofkedir. Durumluk ofke, goriohéi Ofke biciminde
sergilenmesine ve adlandiriimasinaskaraslinda, bu duygunun temelinde bizlerin
yasadgl hayal kiriklgl, engellenme, incinmglik, aci c¢ekme, karlanmamsg
beklentiler vb. ygantilar yatar. Ayrica benlik saygimiza yoneltilein tehdit ya da
glvenligimizin tehlike altinda oldgunu hissetmemiz durumunda ortaya ¢ikan korku
gibi duygular, 6fkelenmemize yol acabilmektedir.llAda durumsal 6fkeyi; amaca
yonelmg davranglarimizin engellenmesi ya da haksizlik gisunda siddetli
gerginlik, sinirlilik ve hiddet gibi duyumsamalayansitan bir duygu durumu olarak
ifade edebiliriz (Oner,2006).

20fke durumu formu tyelere gaulir.

3Formu doldurmalari ve daha sonra grupla paylamastemir.

40turum sonu deerlendirme formu doldurulur.

5.Ev OdeviBir hafta boyunca kendi 6fke duygularinin anlatéandoldurulan

form ve paylaimlar d@rultusunda yeniden kayitlamalari istenir.
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DORDUNCU OTURUM

Hedefler

10fke duygusu ile ilgili ipuclarinin farkina varilrsia

2.0fke sirasinda okan bedensel,biisel ve duygusal gesikleri fark
edebilmek.

Sire : 90 dakika

Materyal : Oturum Sonu Dgerlendirme Formu.

Uygulama:

1.Aciklama:

Ofkeyle ilgili ipuglar , fiziksel , davragsal, duygusal ve bisel olabilir.
Ornezin; kalbinizin hizla carpmasi, elerimizin titremesbasimizin  grimasi,
yuzimuzin kizarmasi, nefesimizin hizlanmasi (fieikskapiyr carpmak, [@rmak,
yumrugunu sikmak(davragsal); ofkelenmeye B&adigimizda korku, sucluluk,
onurumuzun kirlmy olmasi, dgersizlik, kaygi, reddedilme, kiskanclk gibi
duygulari hissetmek(duygusal) birinin size ygpbir haksizlgl hatirlamaniz ve i¢
konwmalarimiz ile insanlar, mekanlar ve olaylarla ilgilanclarimiz (bilgsel). Tim

bunlar bize 6fke duygumuzla ilgili ipuclaridir.

2. Grup Uyelerinden kendilerini 6fkelendiren bir aldaatirlamalari, fiziksel,
duygusal, davragsal, bilssel ipuclarina dikkat etmeleri ve bunlar tanimlaya
aciklamalari istenir. Hatirladiklar olaylari rplaying tekngi ile canlandirmalari
istenir.

3.0turum sonu deerlendirme formu doldurulur.

4. Ev Odevi : Uyelerden o6fke duygusunun ipuclarini kendilerinde v
cevrelerindeki kiilerde godzlemlemeye devam etmeleri ,sacklari olaylari ve
ipuclarini gunliklerine yazmalari, 06fke tepkisind&acinmak icin yontemleri

distinmeleri istendir.
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BESINCi OTURUM

Hedefler:

1.0fke, kaygi, korku ,0zuntl, hayal kingly desersizlik, sugluluk, utang
kiskanchk duygularini bedenlerinde nerde ve haongganlarinda hissettikleri
konusunda farkindalik kazandirmak.

2.Nefes alma tekgi ve kas geyeme teknginin 6grenilmesi.
Sire:90 dakika.

Materyal: Oturum Sonu Dgerlendirme Formu
Uygulama:

1.Aciklama:

Ofkenin duygusal yonuniin yaninda fizyolojik veigsiel bileenleri de
vardir. Bir baka deysle dfke digtince ve davraslarla da ilgilidir. Boéyle bir duygu
vilcudun kendini olumsuz durumlardan korumasina §obe tepkisi olabilir. Vicut
stres altinda kaldinda , bdbrekistii bezlerden adrenalin adi verilenhbrmon
salgilanarak alarm durumuna gecer. Kandaki mikbéylece artan adrenalin kan
basincinin yukselmesi, kalp atin hizlanmasi gibi fizyolojik d@sikliklere yol acar.
Ofkelendgimizde yiiziimiiz kizarir, gaririz ya da sert davragtarda bulunabiliriz.
Tdm bunlar aslinda fizyolojik kokenleri olan davrdardir. Bu davraniari
kendimizi olumsuz duygularin yikinden kurtulmakigerceklstiririz. Bu goristen
hareketle 6fkenin diiince dizeyinde reddedilse bile beden dili ile inkdiiemeyen
bir duygu oldgu ileri surilebilir. Ofkelendiimiz aman bedenimizde farkli
degisimler olur. Kiminin elleri ayaklari titrer, kiminirkalbi hizla carpar, kiminin
yuzi kizarir. Kiminin midesi @ir, kiminin ba! agrir, kimi insanin bgazi arir,
tukaruk salgisi artar ve surekli yutkunur. Tum launbfke duygusunu yarken
bedenimizin bize verdi isaretcilerdir. Bedendeki farkli organlarda birikefkey
yapilan argtirma sonuclarinca hipertansiyon, migren, Ulserdepresyona kadar

giden bir takim rahatsizliklara neden olur.
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2. Grup uyelerine bedenlerinde en colede hangi organlarinda ofke, kaygt,
korku, Uzuntd, hayal kirikh, desersizlik, sucluluk, utang duygularini hissettiklgg
yasadiklari dgunmeleri istenir. Bu duygular ile 6fke duygusu amdski iliskiye
,bedenlerindeki d®siklileri ve en c¢ok nerelerinde gerilim yadiklarina dikkat
etmeleri istenir. Hatirladiklari bir olayl canlandelari bedenlerindeki @sikliklere
ve beden dillerine dikkat ederek vicutlarinda lgeri hissettikleri organlarini

konwturmalari istenir.
3.Nefes alma tekginin uygulanmasi
4.Kas geyetme teknginin uygulanmasi.
5.0turum sonu gerlendirme formu doldurulur.

6.Ev Odevi:Nefes alma ve kas geme tekngini uygulamalari ve

bedenlerindeki d&siklikleri kayit etmeleri istenir.
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ALTINCI OTURUM

Hedefler:
1.0fke duygusunurmlusumunda ve ifade edilmesinde kdlel hatalarimizin

neler oldgunun farkina varilmasi.

Sire : 90dakika

Materyal :Akilct Olmayan Dgunceler Listesi, Bilisel Hatalar
Degerlendirme, ABC Formu, Oturum Sonu g2elendirme Formu.

Uygulama:

1.Aciklama:

Ofkemizi oluturan o6nemli bir kiisel etkende kendi kendimize
soylediklerimizdir. Bakalariyla yaptgimiz kongmalar kadar genellikle de daha da
fazla kendi kendimize zihnimizde gergekledigimiz i¢c konuymalarimiz vardir.
Bunlar bizim hayata, lgkalarina ve kendimize bakacimizi tayin eder. Ozellikle de
davranglarimizi ve tepkilerimizi belirler. Bilge Epictetusm soyledikleri 2000l
yillarda hala gecerlidir. “ Bizi kizdiran olayladegil olaylara getirdgimiz
yorumlardir.” Demek ki yuzyillardir insagtunun zihninin gleyisi, psikolojik yapisi
pek fazla dgisiklige usramamgtir. Yasadgimiz tepkiler, olaylara bakiagcimizla,
kisisel ve toplumsal dgerlerimizle ve zihnimizde gercektadigimiz ig
konwmalarla ilgilidir. Olaylara ve kilere gdsterdiimiz tepkiler bu i¢c kongmalari

bilissel digtince sistemimizle gkilendirir.

2. Tahtaya ofkenin ABC'si cizilir. Ornek Uzerinde duyguza olayin dél

diUstncelerimizin neden olgu anlatilir.
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A B C
OLAY DU SUNCE DUYGU
Arkadsiniz sizinle olan “Belki de ona heseyi Merak
randevusuna gecikti. acikca soylemedim”

Arkadasiniz sizinle olan “Belki de bir kaza gegirdi”  Kaygi Hgi
randevusuna gecikiti.
Arkadainiz sizinle olan “Bahse girerim unuttu” Rahatsizlik-Huzursuzluk
randevusuna gecikti.
Arkadasiniz sizinle olan ~ “HIC BIR ZAMAN Ofke / Hayal kiriklg
randevusuna gecikti. zamaninda gelmez!

Ilgisizligini beni burada

bekleterek bgka turli

gosteremezdi.”

Grup lideri baka ornekler de vererek ayni zamanda Uyelerden tEnek
isteyerek konuyu pedirir. Grup lideri digtincelere yapilacak mudahalenin duyguyu
degistirecesini vurgular. Olaylarin dgl o olaylarla ilgili akilci olmayan dgiincelerin

Ofkeye neden oldiu sdylenir.

4. Ellis’in 13 mantik d¢1 inancinin bulundgu liste Gyelere datilir ve
birlikte okunur. Uzerinde tastlir.

5. Biligssel hatalari deerlendirme formu doldurulur.

6.0turum sonu deerlendirme formu doldurulur.

7. Ev Odevi : Ofkelendiklerinde doldurulmak tizere ABC formydgda bir
ornesi yer almaktadir) verilerek nasil doldurulgcanlatilir.
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ABC Formu
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YEDINCi OTURUM

Hedefler:

1.0fke duygusuna yol acan Biel hatalarin farkina varilmasi. Alternatif
distncelerin olgturulmasi.

Suire : 90 dakika

Materyal : ABC Formu, ABC denetim formu, Akilci Olmayan Riinceler

Listesi, Oturum Sonu Berlendirme Formu.

Uygulama:

1. Uyelere verilen akilci olmayan giinceler ve ABC formu uzerinde
konwsulur. Uyelerden paykmak istedikleri bir olayr gruba anlatmalari isterfim
cok hangi bilgsel hatalari kullandiklarina dikkat etmeleri istemiger grup Uyeleri
ile birlikte yerine koyabilecekleri yeni gincelerinin neler olabilege konusunda
alternatif dglince Uretilmesi istenir.

2Grup Uyelerine ABC denetim formu galarak ygadiklar olay ilk 6nce
sol situna yazmalar daha sonra i¢c komalarini, duygu ve davragarini
kayitlamalari istenir.Ayni olay! §asituna tekrar yazmalari ve yerine alternatif akilc
bir ic konwsma yazmalari,en son olarak bu yenisidlicelerine gére duygu ve

davranglarini yazmalari istenir.

3.Grup Uyelerinden yazdiklarini paymaalari istenir

4.0turum sonu deerlendirme formu doldurulur.

5. Ev Odevi : Diger oturumlarda verilen 6devlerin yani sira Kamera

Denetimi Formu’nu ofkelendikleri zamanlarda doldatari istenir.
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SEKIiZINCi OTURUM

Hedefler:

1Gecmi yasantilarimizdan grendiklerimizin bu gunkl davragiarimiza
etkilediginin farkina varilmasi.

20fke ve dger duygularimizin ortaya ckive godsterme bigimlerimizin

yetistigimiz ailede ,anne ve baba modellerinden etkilgiméhh farkina variimasi.

Sure90 dakika.

Materyal: Oturum Sonu Dgerlendirme Formu.

Uygulama:
1.Aciklama:

Ofke ve dger duygularimiz yegmemiz sirasinda ailemizde gogdimiz
bicimlerle ortaya cikar. Bir gmmuz ailemizle etkilgmlerimiz sirasinda onlarin
duygu, digunce, davragi ve tutumlarindan gucli bir bicimde etkileniriz. ar
ifade ed§ bicimlerimizde gormi olduzgumuz modellerle ilgilidir. Gecgngte
Ogrendiklerimizle bu gunkl davragharimiz arasindaki kg diger insanlarla
aramizdaki etkilgmleri etkiler. Gecmite bize aci veren hatiralar kaygi, ofke gibi

duygularin birikmesine neden olabilir.
2.Grup uyelerine kendilerine verileya@adaki sorulara cevap vermeleri istenir.

a) Ailenizi tanimlayin . Anne ve babaniz ilerliste mi yagiyorsunuz?

Kardegimiz var mi?

b) Yetitiginiz ailede 6fke duygusunun ifade eglilhasildi? Babanizin 6fkesini

ifade edsi nasildi?Annenizin ifade edinasildi? Fiziksejiddet gordiniz ma?
c) Diger duygularin ifade edi nasildi? Dgum gunlerinizde hediye aldiniz mi?

d) Ailede otorite figirti kim? Nasil bir disiplyontemi uygulandi?
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e) Aile icersinde nasil bir roliniz var? Ogmekurban mi? Kahraman mi?

Kurtarici mi? Gunah kegisi mi?

f) Aileniz size toplum icersinde erkek vadkn olmakla ilgili ne tlr mesajlar
verdi.

g) Bu gunku ikilerinize gec¢mgten getirdginiz davrang, distince , duygu ve
tutumlariniz neler? Bu davragfariniz hangi amaca hizmet ediyor?

30turum sonu dgerlendirme formu doldurulur.

4Ev Odevi: Grup uyelerine bir hafta boyunca kerfitedyasantilarina ile anne,
baba ve dier aile Uyelerinin 6fke duygularina ,davrdamnna , inanclarina ,
tutumlarina dikkat ederek kendi davrdan arasinda gordukleri Ppa

kayitlamalari istenir.
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DOKUZUNCU OTURUM

Hedefler:

1.0fke duygusunu ifade etme bicimlerinin ve tepkitarifarkina variimasi.

2.Saldirgan, atilgan ve cekingen tepkilerin neledugl konusunda
bilgilenerek uygun tepki gsfirme.

Sdre : 90 dakika

Materyal : Ofke ifade Tarzi Tablosu, Oturum Sonug@eendirme Formu.

Uygulama:

1.Aciklama:

Ofkeyi ifade etmenin icgudusel ve g yolu saldirgan tepkilerdir. Ofke
tehditlere kagi uyum s&lama acisindan @al bir tepkidir. Saldir aninda kendimizi
korumamiza ve saymamiza yardimci olan gucli bir duygudur. Sosyal
normlar,yasalar 6fkemizin bizi ne kadar suriiklejedssini belirler. Ofkeyi yaratan
duygulari, 6fkeyi gosteren davralardan ayirt etmek gerekir. Bazi durumlarda 6fke
yarar sglayabilir. Saldirgan nitelik tamayan davraglara da yoéneltebilir. Ofkenin
yarar getirmedii tepkiler ise saldirgan eylem nit@litasir. Saldirgan nitelik tayan
eylemler tehdit etmek, hakaret etmekyelemek gibi sézel ya da dayak gibi fiziksel
bicimler olabilir. Madlow (1972) , 6fke belirtileri soyle siralamgtir; a) d@rudan
davrangsal saretler (fiziksel yada sdzel saldirgma elestiricilik, kusur buluculuk, 6n
yargl, hirsizlik, isyankar davrafar), b) Dgrudan sozel ya da hibel saretler (kin,
nefret belirten gagilayan, kgkucu, suclayici sézler) c) Usti kapali davgsal
isaretler (guvensizlik, kiskanclik, alaycili), d) dgh davrangsal ve stzelsaretler
(ice kapanma, tansiyon, depresyoglama, sucluluk)

Ofke gizlenngi ya da kilik dgistirmis bir duygu olarak da tanimlanabilir.
Bastirildgl zaman pasif saldirganlik (surat asma, kiisme kddd) biciminde ortaya
ctkar. Bu durumun yarag bir bagka duygu da kendini kurban gibi hissetmektir.

Pasif saldirgan ofkesini “sen iyi giesin’gibi yasarken, kurban ise ofkesini ben iyi
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degilim seklinde yaar. Ofke duygusunu etkin bigekilde ifade edebilmek insan
ili skilerinde énemlidir (Akt:Ozer, 2004)

2. Daha uygun ifade tarzlarinin neler olabil@cé@zerinde grup Uyeleri ile
konwulur. Yagadiklari olaylarla ilgili rol-playing teki@ ile canlandirmalari istenir.
Hangi olaylarda kimlere kear ne tarz oOfkelerini ifade ettiklerine dikkat cekiék

kendilerinde ygadiklari duygularin neler olgu konusunda geri bildirim verilir.

3. Ofkeifade Tarzi Formu Doldurulmasi.

4. Oturum sonu dgerlendirme formu doldurulur.

5. Ev 6devBir hafta boyunca kime nasil tepkiler verdikleri snggun tepkilerin
neler olacgini kayitlamalari istenir.
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ONUNCU OTURUM
Hedefler:
1. Ofkeyi etkin bir bicimde ifade etmek icin ilgiin becerilerini gektirmek.

Sure 90 dakika

Materyal: Oturum Sonu Dgerlendirme Formu.

Uygulama:

1.Aciklama:

Ofkeyi ifade edilj bicimi de kaynaklari kadar 6nemlidir. “Sen ne kada
daginik bir insansin”, “Sen beni hi¢ giinmuyor musun?” Ofkemiz kaimizdakinin
davrangiyla ilgiliyse yukaridaki ifadeler “Sen Dili"adl erilen ve saldirganhk
niteligi tasiyan ifadelerdir. Bu tur ifadeler insan shilerini zedeler, kan tarafl
sinirlendirir, guvensizlik yaratir. Ben dili, birey kasilastigi durum ya da
distncelerle aciklanmayan ifade bicimidir. Duygu ve sidicelerimizi
karsimizdakini drselemeden ictenlik belirten sdzcildafade eder. Ben dili bireyin
kendisi ile ilgili mesajlardan okur. Gergek dgiince ve duygularimizla ilgilidir.
Bagkalari hakkindaki dgerlendirme ve yorumlarimizi gé kendi duygularimizi
aciklar. Ben dili ile kongmak, duygu ve diiinceleri ilettgi icin kullanilan kgiyi
rahatlatarak 6fkenin birikmesini 6nler. Duygulaifiade edilmesi 6nemlidir. Ben dili
saldir nitelgi tasimaz, bu ytzden de ben dili kullanarsilar daha iyi duyulabilir,
cunku saldirgan ifadeler karttarafi da savunmaya ya da saldiriya iter. Orrexknek
gerekirse; sen dili: Beni incitmekten zevk aliyarsBen dili: Bu davragin beni ¢ok
incitti. Ofke bireyin kendini tanimasi ve uygun dia yollariyla belirtiimesi
durumunda bireye olumlu bir giicgar. Ofke icin harcanacak enerji spganda ve
ili skilerde deisikli ge yol agmayip sonug vermez.

2. Ben dili ve sen dili érneklerle anlatilarak grupetsrinden ikserli olarak
ayrilmalari ve rol-playing tekgi ile birbirlerine ben dil ve sen dili iletileri veneleri
istenir.Daha sonra ne hissettikleri konusunda grpplylamalari istenir.

3. Oturum sonu dgerlendirme formu doldurulur.

4. Ev OdeviAnlatilanlar ve yapilan dgultusunda kullandiklari dile dikkat
ederek ben dilini kullanmaya cginak.
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ONBIRINCi OTURUM

Hedefler:

1Kisiler arasi ilet§im kavramini anlamak.

2. Iletisim engellerinin neden olgw sorunlari anlamak.

3. Olumlu iletisim kurmada ilegim becerilerinin kullargini  6grenmek
(kisiler arasi iletgim kavrami,s6zel olan ve olmayan ikatn,iletisim engelleri,olumliu

iletisim becerileri;empati,etkin dinleme,ben dili,g6z ssnkiisel alan.)

Sure : 90 dakika

Materyal: Iletisim Engelleri Formu Yaka Kartlari, Oturum Sonu

Degerlendirme Formu.

Uygulama:

1.Grup uUyelerine ilegim catsmalarina neden olacak ilgtn engellerinin
neler oldgu anlatilarak iletim engelleri (benimle dalga gec¢, s6zumu kes, baia 0
ver, bana kendi sorunlarini anlat, benisetecok soru sor, vb.) oyunu canlandirilr.
Oyun sirasinda hissettikleri duygularla ilgili gebildirim alinir. Kigiler arasi
iletisimde etkin dinleme ve empatinin 6nemi anlatilirnidehayatlarinda bunlari ne

kadar kullandiklarina dikkat etmeleri istenerekmiti paylgimlar yapilir.

3.0turum sonu deerlendirme formu doldurulur.

2. Ev Odevi : Kendi iletisim tarzlarini fark etmelerini ve gerlendirmeleri
yaparak etkili ilegimi uygulamalar istenir.
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ONIKINCi OTURUM
Hedefler:

1.Gec¢mis on bir oturumu dgerlendirebilme.

2. Grup sureci hakkindaki glincelerini ve dgerlendirmelerini ifade edebilme.

3.Gruptaki iliskileri sona erdirebilme

Sure:90dakika.

Materyal: Ofke Yonetimi Eitimi Sure¢ Dgerlendirme Formu.

Uygulama:

1. Gegen oturumlarin 6zeti yapilir.

2. Oturumlarin genel derlendirmesi yapilir. Uyelere, birinci oturumda
belirttikleri amaclara ne kadar gla ulagmadiklari, kendileriyle ilgili neleri fark
ettikleri sorulur. Butun tyeler oturumlari gexlendirmeleri istenir.

3. Vedalgma.

4.0fke yonetimi gitim strecinin dgerlendirilmesi formu doldurulmasi.
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EK-2

HEDEF BEL IRLEME FORMU

Aciklama: Ofke Yonetimi @im Programinin genel amaglari cercevesinde
bireysel hedeflerinizi belirlemeniz ve kaydetmeigm dizenlenmitir. Bu forma
sizin bu program slresince neyi , nelergsdyanak, hangi davraglari kazanmak
istediinizi yazmaniz yeterli olacaktir. Bireysel hedefhezi yazili olarak ifade
ederken, program stiresince bu amaclarinizi gergekiek icin caba gosteregmizi
unutmamaniz gerekir. Bu nedenlesaladileceginiz ve kendi potansiyellerinize uygun
hedefleri yazmaniz 6énemlidir. Bir ya da birdenldahedef Dbelirleyebilirsiniz.
Hedeflerinizi, olumlu cumle ifadeleriyle kisa, acgve anlailir bir bicimde ifade
etmeniz 6nemlidir. Olumsuz ifadeleri kullanmamayaer® gosteriniz. Yapmak
istemediklerinizi dgil yapmak ve bgarmak istediklerinizi amac¢ cumlesi olarak

yaziniz.

Hedeflerim:
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EK-3

DUYGU FORMU

* Doktoru gormek icin ¢cok beklediniz G&elisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ..........coimmr i)
* Yetsmeniz gereken bir yer var , trafik cok siki6fkelisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ... )
* Cok kalabalik bir otobustesiniz veélisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ... )

*Bir arkadainiz hassas oldunuz bir konudgaka yapti.

Ofkelisiniz.
(Altta yatan temel duygular: ..........cooooiiiiiiimre e )
*Bir arkadainiz sizden algy borg parayi geri 6demedi. Ofkelisiniz.
(Altta yatan temel duygular: ..........cooooiiiiiiiimrn e )
* Yeni temizledjiniz odanizi birisi kirletmy. Ofkelisiniz.
(Altta yatan temel duygular: ... )
* Konyunuz miiziin sesini cok acni,ders ¢cakamiyorsunuz. Ofkelisiniz.
(Altta yatan temel duygular: ... )
*Hakkinizda gergek olmayan bir dedikodyymis. Ofkelisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ... )
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* Haftalginiz calinmg. Ofkelisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ... )
*Arkadainiz sizi soyledii saatte aramadi.Ofkelisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ....... ... )
*Anneniz sizi sirekli kargimizle kiyasliyor. Ofkelisiniz.

(Altta yatan temel duygular: ...........ccooieiii i e )



EK-4
OFKE DURUMU FORMU
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KISILER

Anne Baba

Karde

Akraba

Arkadas

Osretmen

I r» r 2 C U C O

Istedgini

alamama

Haksiz

davrang

Kayip
(arkadalik,

firsat, vs.)

Kavgalar

Engellenme

Elestiriime

Azarlanma

Anlasilmama

Sinirlanma

Saygisizlik

Degersizlik

Diger
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EK-5
EL{iS'iN 13 MANTIK DI SI DUSUNCE LiSTESI

Filtreleme: Bir batine bakip, onun bir veya birka¢ dgesine rdygina veya
parcasina takilarak , o butiin hakkinda bigedendirme yapmak. Orn: Yasli
¢cbzmi oldugu bir matematik probleminin sonra , matemathicbir zaman

anlayamayaga sonucuna varmak.

Asin Genelleme: Herhangi bir ozellik, bir butinin ta kendisidinanci
yatar.Asir1 genelleme ile deer bigin birisi sik sik “asla, her zaman, daim&; h
kimse, herkes, kesinlikle” gibi sozciikleri kolayhkkullanirlar. Orn: Bir davette bir
kiz arkadaindan hayir cevabi alan bir gencin kizlarin onuitglenmedigini

disinmesi.

Etiketleme: Asirt genelleme yoluyla bazi olumlu veya olumsuz ligderi

kendimize ya da l3&alarina yiklemek. Orn: “Bene yaramazin tekiyim”.

Kutuplasmis DUslince: Ya hep ya higeklindeki digiince tarzidir. Ya iyidir,
ya kotii, ya bgarihdir, ya baarisiz.Orn: “Ya benden yanasin yasile

Zihin Okuma: Kisilerin size yonelik ditinceleri hakkinda yeterli deliliniz
olmadgl halde onlarin ne gandiklerini bildiinizi varsaymak. Orn: “Benim

basarisizin teki oldgumu digtntyorlar”.

Felaketcilik: Yaganan olumsuz bir olaydan ya da hatadan ya gharisazliktan
sonra bgimiza kotii bir sey gelecgine inanmak. Ornisimizde yaptgimiz bir

hatadan sonra kovulagianiza inanmak.

Kontrol Yanilgisi: Kimi neyi kontrol ettgine iliskin distincelerimizin temelde
ya ¢evremizin bizi kontrol egii ya da bizim ¢evremizi kontrol egimiz seklindeki
distincedir. Orn: Bir bgkasinin hatasi sonucunda belirli bir konudasabaiz

olmussak bakalini bizi bagarisiz yapiyor diye diinmek.Becerikli ya da beceriksiz,
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lyi ya da ko6t olmamizin g¢evremiz sayesinde gldwisinmemiz. Bgkalarinin

davrang, distince ve duygularindan bizim sorumlu giddmuzu dgiinmemiz.

-Meli, - Malr'lamak: Bu disiince tarzinda bizim icin bir belirsizlik yoktur. He
sey acik kanunlara dayangtir. Hem kendimizin hem de klealarinin nasil olmamiz
gerektgi konusu bazi kanunlarin denetimindedir. Nasgetekazanagamizin yolu

belirlenmitir. Orn: “Her zaman mutlu olage ve acl gekmeyege”.

Degistirme Yanilgisi: Baskalarinin isteklerimiz dgrultusunda dgismeleri
gerektgine inanmak.Kendimizi 6nemli ve mutlu hissetmemgmn i higbir sekilde
bizim secimlerimize bzl olmadgini disinmek. Orn: “Ahmet daha acik sozli

olsaydi ondan ayrilmazdim”.

Sucglama:Bu distince tarzinda B&alarini yada kendimizi olaylar kanda
suclamadir. Suglanacak birisinin olmasini bilmekyilki bir rahatlik sglar. Orn:
“Hoca yuzlunden iyi not alamadim”.Ya da “Arkada beni aramiyor ¢lnki ben

iticiyim”.

Fedakarlik Seferberlgi: Degistirme yanilgisinin tersine , yani gkalarinin
bizim disundigimiz dgrulari yapmalarini ggamak ve dolayisiyla mutlufiu
garantilemek vyerine; Bkalarinin saptargi oldugu dgsrulari  ve istekleri
dogrultusunda ygamamiz. Orn: Bir arkadamiz sinemaya gitmeyi teklif egfi
zaman , istemegimiz halde hayir diyemeyerek onunla sinemaya gitmem
(Ozer,1989)
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EK-6
BiLiSSEL HATALARI DE GERLENDIRME FORMU

* Yolda bir arkadanizla kasilastiniz ve size selam vermeden

yaninizdan gecti.

(Bu olay hakkindaki diinceleriniz:

* Anneniz siz ders c¢alrken odaniza girip temizlik yapmaya
basladi.

(Bu olay hakkindaki diinceleriniz: ..............cccceeviiiiiinll)

Bu dglinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yengiiceleriniz neler olabilir?
*Yiksek not beklediniz bir sinavdan djilk not aldiniz.

(Bu olay hakkindaki giinceleriniz: ...........coooviiiiiiiiiiii s )

Bu dglinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yeniidiceleriniz neler olabilir?

* Partiye birlikte gitfiiniz arkadainiz sizi biraktl ve bgalariyla konguyor.

Uzun zaman ge¢gmesingznaen yaniniza gelmedi.
(Bu olay hakkindaki dlinceleriniz: ..........ccccoviiiiii i, )

Bu dilinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yenildiceleriniz neler olabilir?
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*Sosyal Kklip toplantisinda bir arkaotez s6zintzi surekli kesiyor, sizi

dinlemiyor.

(Bu olay hakkindaki dinceleriniz: ...........ccoovii i enn)

Bu dgiinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yengudiceleriniz neler olabilir?

*Ders sirasinda bir arkadaz surekli konguyor ve siz @retmeninizi

dinlemekte zorlaniyorsunuz..

(Bu olay hakkindaki dlinceleriniz:.............oooov i)

Bu dgiinceye ne kadar inantyorsunuz? Yenguaiceleriniz neler olabilir?

*Derste bir arkaganiz size soru sordu ve siz ona cevap \@nii sSirada

Ogretmeniniz sizi gordi ve kogtugunuzu sanip size padi. .

(Bu olay hakkindaki dlinceleriniz: ............ccoviiiiiiiiiiiii i eanl)

Bu dilinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yenildiceleriniz neler olabilir?

*Arkada toplantisina gallmadiginiz.

(Bu olay hakkindaki dliinceleriniz:............cooov i i e e nl)

Bu dilinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yenildiceleriniz neler olabilir?
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EK-7

ABC FORMU




EK-8
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ABC DENETiM FORMU

A OLAY D. OLAY e
B.IC KONUSMA ......ccooviiiiieieeceeeeien E. AKILCI IC KONUSMA ..........cceeveneene.
C. DUYGU VE DAVRANI'S ...covviiiiiiin, F. DUYGU VE DAVRANI'S ...




EK-9

OFKE IFADE TARZI FORMU

Kendinizde 6fke uyandiran her durumda bu formu dalduz

181

Neler ygadim? | Ne kadar Ne sdyledim ya da Tepkim Sonug
Kiminle? ofkeliyim? nasil davrandim? uygun mu
degil mi?
laz
2
3
4

5 siddetl|
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EK-10

ILETiSiM ENGELLER i FORMU

EMIR VER, YONLENDIR.

UYAR, GOZDAGI VER.

AHLAK DERS i VER.

OGUT VER,COZUM , ONERI GETIR.

OGRET, NUTUK CEK, MANTIKLI DU SUNCELER URET.

YARGILA, ELE STIR, SUCLA.

AD TAK, ALAY ET.

YORUM YAP, ANAL iZ ET.

OV, AYNI DU SUNCEDE OL, OLUMLU DE GERLENDIRMELER YAP.

GUVEN VER, DESTEKLE, AVUT.

SORU SORORGUYA GEK.

SOZUNU KES, OYALA, KONUYU SAPTIR.

KIYASLA
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EK-11
KAS GEVSETME EGZERSIizi
YUz Kismi, Boyun, Omuz Boélgesinin Gaetilmesi (4-5 dakika)

Tuam kaslarinizi birakin, getin ve &irlastirin......... Sessizce, rahatca
yerlesin. Alninizi kirstirin, daha ¢ok kigtirin.......... Vesimdi birakin, geyeyin ve
alninizi geyetin. Gegeme artikca, alninizin dizelgoa disundn........

Simdi somurtun ve kdarinizi catin ve gergirdi hissedin. Gerginii
birakin....... Alninizi bir kez daha duzeltin.....Simdi gozlerinizi siki siki kapatin,
daha sikin....... Gergingi hissedin........ GOzlerinizi rahatlatin, kapal tutun....

Simdi, cene kemiklerinizi sikin, glerinizi sikin....... Cene kemiklerinizdeki
gerginligi hissedin........ Cenenizi geetin, rahatlatin. Dudaklarinizi birbirinden
yavaca ayirin...... Geyemeyi hissedin......

Simdi dilinizi damainiz sikica itin...... Gerginfii hissedin. Tamam, dilinizi

rahat olan duruma getirin....... Simdi, dudaklarinizi gesetin. Germe ile geseme
arasindaki farka dikkat edin...... Gemmeyi tum yozdnizde, .......... Batin
alninizda,......... GoOzlerinizde,......... Cenenizde,...... Dudaklemua, ... .....
Dilinizde........... Baogazinizda hissedin......... Geeme fazlalawyor..........

Yuz kaslari ggemeyen saelinin isaret parmgini kaldirsin (ger gegemeyen

varsa, ayni slem tekrar edilecek, ger yoksa bir sonraki gegme komutlarina

gecilecek).
Simdi boyun kaslarina dikkat edin....... Kafanizi gergdebildigi kadar itin
ve gerilimi hissedin......... Saa cevirin ve gerilimin sga dgru gectgini hissedin.

Simdi sola cevirin. Kafanizi dizeltin ve 6ne getjrin...... Cenenizi g@suntze

dogru bastirin.......... Kafanizi  rahat duruma getirin, gaweye dikkat
edin....... Gegeme artsin........ Omuzlarinizi kaldirin........... Gergnli
tutun.......... Omuzlarinizi ddiiriin ve geyemeyi hissedin......... Omuzlarinizi tekrar
kaldirn ve hareket ettirin............. Omuzlarinizi yulkar) ©ne, arkaya
getirin.......... Omuzlarinizda ve sirtinizda gerginlihissedin......... Omuzlarinizi
bir kez daha diurin ve geyeyin........ gewemeyi omuzlariniza, sirt kaslariniza

dogru derinlatiriniz......... Boynunuzu ve bgazinizi, ¢cenenizi ve ylzunuzungdr
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kisimlarini gewetin........ Gegemeniz
fazlalgyor.......... Derinlssiyor......... Derinlesiyor......

Boyun ve omuz kaslarl ggameyen sa elinin isaret parmgini kaldirsin (ger
gewemeyen varsa, aynslem tekrar edilecek, ger yoksa bir sonraki gegme

komutlarina gecilecek).
Kollarin Gevsemesi (4-5 dakika)
Kendinizi lyice birakin........ Yumpunuzu sikin.....Sa

yumrugunuz,........ Eliniz,.......... Kolunuzdaki gergir@i hissedin veimdi geweyin.

Sg elinizin  parmaklarini  geetin  ve duygularinizdaki ¢ekiyi fark

edin....... Simdi, kendinizi birakin ve daha ggameye caklin......... Bir daha sg
yumrugunuzu  sikin............Oylece kalin ve gergigli fark edin........ Ve
birakin.......... Geyeyin....... Parmaklarinizi geetin........ Parmaklarinizi geetin
ve farka dikkat edin......... Seeli, yumrigu, kolu gegemeyen varsa §aelinin isaret

parma&ini kaldirsin (ger gegemeyen varsa, ayrglém tekrar edilecek, ger yoksa

bir sonraki geyeme komutlarina gecilecek).

iki yumrugunuzu iyice sikin, daha sikin......... acisin, iki yumaikilmis, eller
gergin, duyumlari inceleyin....... Simdi geweyin....... Parmaklarinizi uzatin ve
gewekligi fark edin.......... Ellerinizi ve kollarinizi daha da \getmeye devam
edin....... Simdi dirseklerinizi ve kollariizin tst kismini ger sikin........... ve
gerginligi gozleyin........... Tamam kollarinizi uzatin, geyin ve farki tekrar
hissedin........... Gesekligin  gelismesini sglayin........... Tekrar kollarinizin alt
kismini gerin........ Sikin........lyice acisin............. Gergingi tutun ve dikkatlice

inceleyin.....Her seferinde gergin olglunuz ve geyediginiz zaman duygulariniza

dikkat edin.......... Kollarinizi uzatin ve grin, gergigii kollarinizin arka kisminda
hissedin...... O gerilimi iyice hissedin......Simdi geweyin.......... Kollarinizi rahat
bir konuma getirin.......... Kollariniz
agirlasacak........... Airlasacak.......... kollarinizi tekrar uzatin ve kollarinizirka

kismini gerin............Gerginfii hissedin.......... Kollari gesemeyen sa elinin
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isaret parmgini kaldirsin (@er gegemeyen varsa, aynglem tekrar edilecek, ger
yoksa bir sonraki ggeme komutlarina gecilecek).

TUm bedeninizi geetebildginiz kadar geyetin............Gegemeyle gelen o
rahat &rhg hissedin.......... Kolayca nefes alip verin......... Nefes vierd
geweyin...... Simdi nefes alin ve g@erlerinize doldurun........ Derin nefes alin ve
nefesinizi tutun......... Havayi birakirken gds kafesinizi
gewetin......... Gewgemeye devam edin, rahatca......... Ralgathhissedin.......
Bedeninizin geri kalan kismiyla g@win......... Cigerlerinizi  yeniden
doldurun......... Derin nefes alin ve nefesinizi tutun...... efbl verin......... Simdi
normal nefes alin......... GEsunlzi geyetmeye devam edin ve bu gewme
sirtiniza.....Omuzlariniza...... Boynunuza...... Kollariniayysin ......... Kendinizi

birakin ve gesemeden zevk alin. @ds kafesi gesemeyen sa elinin isaret
parma&ini kaldirsin (ger gegemeyen varsa, ayrnglém tekrar edilecek, ger yoksa
bir sonraki geyeme komutlarina gecilecek).

Simdi karin kaslariniza,........ Mide kaslariniza dikkai verin......... Mide
kaslarinizi  gerin.......... Karninizi  sikin....... Gergigdi  dikkat edin........ Ve
geweyin....Kaslariniza dikkat edin ve g&yin......... Mide kaslarinizi

gewetmenizle olgan genel rahatia dikkat edin.............

Simdi  midenizi  iceriye  cekin, kaslarinizi gerin...... rgaligi
hissedin...Simdi geweyin, midenizi birakin ....... Normal nefes almaya devam
edin...... Simdi tekrar midenizi igeri ¢ekin ve gergipii tutun....... Gewgetmeden
midenizi  dsart  birakin......... Gerginfii  hissedin  ...... Simdi  midenizi
gewetin....... Gegeme cg@aldikca, gerginfiin erimesini sglayin.Her seferinde
nefes alirken, g@erlerinizde ve midenizde olan ritmik g@meye dikkat
edin......... Midenizin ve g@sunuzin nasil gagedigine dikkat edin. Bedeninizde
olan gerginlikleri yumsiatin. Mide kaslari geemeyen sa elinin isaret parmgini
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kaldirsin (ger gewemeyen varsa, aynglem tekrar edilecek,ger yoksa bir sonraki
geweme komutlarina gegilecek).

Simdi dikkatinizi sirtinizin at kismina cevirin. 8mzi gerin ve sirtinizin alt
kismini  cukur yapin ve omurganizdaki gerilimi  hthse.....Tekrar
rahatlayin...... Sirtinizin alt kismini ggatin....... Tekrar geseyin......... gesemeyi
mide, ........ G@us....... Kollar ve yiz kismina vyayin. Bu kisimlar
gewiyor....Gewiyor. Tipki bir pelte gibi hissediyorsunuz kendiniz..Sirtinin alt
kismi gegemeyen s@gelinin isaret parmgini kaldirsin (ger gesemeyen varsa, ayni
islem tekrar edilecek,ger yoksa bir sonraki gggme komutlarina gecilecek).

Kalcalarin, Baldirlarin, Bacaklarin Alt kisminin Ge vsemesi (4-5 dakika)

Batln gerilimi birakin ve geeyin...... Simdi kalca ve baldirlarinizi kasin,taa
topuklariniza kadar kasin....Iyice acisin.....Geeyin ve dgisiklige dikkat
edin.....Dirseklerinizi ve baldirlarinizdaki kaslarinekrar gerin....... Gergingi
unutun.....Kalgca ve baldir kaslarinizi getin...... Gewemeyi kendi bgna
birakin....Ayaklarinizi ve parmaklarinizgagl dogru itin...... Bdylece bacaklarinizin
alt kismindaki kaslar gerilsin....... Gergigd dikkat edin.......... Ayaklarinizin ve
bacaklarinizin alt kismindaki kaslar getm...... Bu kez ayaklarinizi yizuntze
dogru kivirmaya cakin....ayak parmaklarinizi yukariya kaldirin...... Tekrar
geweyin......... Bir sire geyemeye devam edin....... Kalgalari, baldirlan ve
bacaklari gesemeyen saelinin isaret parmgini kaldirsin (ger gesemeyen varsa,

ayni slem tekrar edilecek,ger yoksa bir sonraki gggme komutlarina gecilecek).

Simdi gewemeyi daha da @altin....... Gegeme tum bedeninize

...... Baldirinizi.....Kalca kaslarinizi geetin......Bedeninizin alt kisminin
agrilarini hissedin, daha da geyin. Simdi gewemeyi
midenize....... Belinize,...... Sirtimizin - alt  kisminiz  yaywn..Daha  ¢ok
geweyin...... Bu rahatlgl hissedin.....Sirtinizin ust

kismina.....G@sundlze.....Omuzlariniza...... Kollariniza.....Taa parmak awuglza
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kadar geyeyin...... Daha derin geeyin...... bgzazinizda gerginlik kalmasin....Ylz
kaslarinizi gesetin..... TUm bedeninizi ggetmeye devam edin.

Simdi nefes alip, yavga vererek daha da geyebilirsiniz......... Gozleriniz
kapali olarak.....Boylece cevrenizdeki nesnelerin hageketlerin daha az farkina
varirsiniz ki bu da gerilimi azaltir...... Derin nefdsnave yava yavag verin...... Ne
kadar &irlasip gewsediginize dikkat edin tipki bir pelte gibi..........

Mikemmel bir geeme doéneminde hicbir kasinizi hareket ettirtmek
iIstemeyeceksiniz..... Buanin ve s@ kolunuzu kaldirmak icin gereken
cabayi...... Kolunuzu kaldirmayi dindigtinizde, omuzlarinizda ve kolunuzda bir
gerginlik var mi? Simdi kolunuzu kaldirmaya ve daha da geweye Kkarar
verin.....Gerginlgin yok olisuna dikkat edin . Rahatlamaya devam edin.

Bu kez burada olgunuzu dgunmemenizi isteye@ggm. Bu odada
oldugumuzu diginmeyi birakin...... Onun yerine bir yelkenlide ofgduuzu ve bu
yelkeninin de meltemle itildgini ddsindn..... Cildinize degen ginegin sicak
Istklarini hissedin........

Rahatlatici, ilik ve geetici..........

Cok c¢ok rahat, cok, cok gewis hissediyorsunuz...... Bu gorunumi
distinun.lik yaz gungnin farkinda olun, ¢ok rahat cok g@mmissiniz...... Simdi
orada oldgunuzu dginmeyi birakin, burada olgunuzu dgindn...Su anda
yasadginiz rahatlgl gewemeyi hissedin.

Burada oldtunuzu dgunmeyi birakin.....Sahilde bir yaygi Uzerinde
uzandginizi dgunun. Epey zamandir, saatlerdir oradasinizSahilde gozlerinizi
acarken, cok wuzaktan, mavi (goOklerde y@&a ucan bir mart
goruyorsunuz....Yavwga sahile vuran ve sonra geri c¢ekilen dalgalarisingse
duyabiliyorsunuz...... Bu kez, uzanip radyoyu actiniz,sevdginiz parga caliyor.
Bu parca, oradayken rahat hissetmenizggmenizi artiriyor.

Orada oldgunuzu dginmeyi birakin. Tekrar burada ofglinuzu
distndn....... Kendinizi ne kadar rahat ve gemis hissettginizi disiintn.

Burada oldtunuzu dginmeyi birakin..... Cok yungacik bir yaygida otlarin
Uzerinde uzandinizi digunin. Gungi bir gunde, bir gacin gdlgesinde

uzanlyorsunuz........ Yukariya baginizda, meltemle yagayava hareket eden
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papatyalari goruyorsunuz. Cok rahatlatici bir gtiitirNefes aldiiniz hava c¢ok
temiz, zevk verici...... Orada olgunuzu dgunmeyi birakin, yine burada

oldugunuzu dgundn.......

Birka¢ dakikaya kadar, normal durumunu@ardenizi isteyegém. Bu, buraya
geldiginiz kadar gergin olacaksiniz demelgtidir, fakat gini devam ettirecek kadar
din¢ olacaksiniz. Bunu yayayava yapacglz. Boylecesasirmis olmayacaksiniz.
1'den 4’e kadar sayagan.

Bir deyince, ayaklarinizi ve bacaklarirhareket ettiriniki deyince ellerinizi
ve kollarinizi hareket ettirin. U¢ deyince sanddlyedik oturun. Dort deyince de
gozlerinizi acabilirsiniz. Bunu yaginizda kendinizi ¢ok rahat hissedeceksiniz,

sanki @le uykusundan uyanmgibi...... (Acar, 2004)

Tamam

1....Ayaklarinizi ve bacaklarinizi harekitirie.
2....Ellerinizi ve kollarinizi hareket ettir
3....Yavsaca sandalyede dik oturun.
4....G0zlerinizi agin.
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EK-12
OTURUM SONU DEGERLENDIRME FORMU

1- Bugunkl oturumdan nelegiendiniz?

5-Bu gunden sonra davralarinizda ne tir d@siklikler yapmayi

disiniyorsunuz?
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EK-13
OFKE YONET iMi EGITIMINI DEGERLEND iRME FORMU

Bu sireg icersinde hangi duygularinizin farkinalwaz?

Bu sirec¢ icersinde bedeninizde @o  deisikliklerin farkina vararak

geriliminizi kontrol edebiliyor musunuz?

Bu sure¢ icersinde hangi Bdel hatalarinizin farkina vardiniz mi?
Degistirebildikleriniz oldu mu?

Bu sureg icersinde 6fke ifade tarzinizin farkineduaz mi1? Dgistirdiginiz

oldu mu?

Bu slrec icersinde oOfkeyi yama tarzinizin ailenizden kimleri model

aldiginizin farkina vardiniz mi? Ofkeyi g@ma tarzinizi dastirebildiniz mi?

Bu surec¢ icersinde kendi ilgitin hatalarinizin farkina vardiniz mi?

Degistirebildikleriniz oldu mu?
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EK-14
SUREKLT OFKE VE OFKE IFADESI OLCEGI
|. BOLUM
YONERGE Asagida kkilerin  kendilerine ait duygularini  anlatmakta
kullandiklari bir takim ifadeler verilngiir. Her bir ifadeyi okuyup genel olarak nasil
hissettginizi parantezlerden uygun olaningaretleyerek belirtiniz. Dgru ya da
yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tzerinde fazaan harcamaksizin genel
olarak nasil hissefiinizi gbsteren cevabsaretleyiniz.
1-Her zaman
2-Bazen
3-Casu zaman

4-Hemen her zaman

1. Cabuk parlarim. () () () ()
2. Kizgin mizachymmdir. () () () ()
3. Ofkesi burnunda bir insanim. () () () ()
4. Bakalarinin hatasi yag@im isi yavaglatinca kizarim. () () () ()
5. Yaptgim iyi bir seyden sonra takdir edilmemek canimi sikar. (X ()
6. Kontroliumi kaybederim. () () () ()
7.0fkelendgimde gzima geleni soylerim. () () () ()
8. Bgkalarinin 6ntinde ejé@rilmek beni ¢ok hiddetlendirir . () () () ()
9. Engellendiimde icimden birilerine vurmak gelir. () () ()
10. Yaptgim iyi bir is kott deerlendirildiginde ¢ilgina donerim. () () () ()
Il. BOLUM
YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik ve tfke diliyancak kisilerin 6fke
duygulari ile ilgili tepkileri farklidir. Aagida. kkilerin 6fke ve kizginhk tepkilerini
tanimlamada kullandiklari ifadeleri goreceksinizrhbir ifadeyi okuyup0fke ve
kizginlik duydugunuzda ifadedetanimlanarsekilde davranma veya tepki gésterme
sikliginizi, parantezlerden uygun olanigaietleyerek belirtiniz. Dgru veya yank

cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tzerinde fazanan harcamayiniz.



1-Her zaman
2-Bazen
3-Casu zaman

4-Hemen her zaman

11. Ofkemi kontrol ederim. () () () ()

12. Kizginlgimi goésteririm. () () () ()

13. Ofkemi icime atarim. () () () ()

14. Bakalarina kag1 sabirhyim. () () () ()

15. Somurtur ya da surat asarim. () () () ()
16.insanlardan uzak dururum. () () () ()

17.Bagkalarina gneli sézler séylerim () () () ()

18. Sgukkanlihgimi korurum. () () () ()

19. Kapilari carpmak gilgeyler yaparim. () () () ()

20.1cin igin kopuririm ama gostermem. () () () ()

21. Davrarglarimi kontrol ederim. () () () ()

22. Bgkalanyla tartgirrm. () () () ()

23.1Icimde kimseye sdylemegim kinler beslerim. () () () ()
24. Beni cileden c¢ikaran her neyse saldiririm(. () ()

25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durduralwitici() () () ()
26. Gizliden gizliye insanlar epeyce glarim. () () () ()
27. Belli ettgimden daha ofkeliyimdir. () () () ()

28. C@u kimseye kiyasla daha ¢abuk sakgilen. () () () ()
29. Kotuseyler soylerim. () () () ()

30. Hagorulu ve anlagii olmaya cakirim. () () () ()
31.icimden insanlarin fark eginden daha cok sinirlenirim. () () () ()
32. Sinirlerime hakim olamam. () () () ()

33. Beni sinirlendirene ne hissgttni soylerim. () () () ()

34. Duygularini kontrol ederim. () () () (
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EK-15
ILET iSiM BECERILERI ENVANTERI
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Aciklama:Asagida insan ilkileriyle ilgili tutum ve davrany ifadeleri bulunmaktadir.Genel olarak

insanlarla ilegim kurarken nasil davranginizi, neler diiindiguiniizii ve neler hissedtnizi anlatan

asagidaki ifadelerin size uygunluk derecesini belirtizeistenmektedir.Dgru yada yank cevap
yokturifadeler, “Her zaman (1), Genellikle (2), Bazen(3jadiren (4), Hichir Zaman(5)”

kasiligindadir.Her ifadeye #kin bes secenekten vyalniz birini saretlemeniz ve cevapsiz

birakmamaniz gerekmektedir. Lutfen her ifadeyi péasainiz.

12 34

1-insanlar anlamaya calnm.

2-iletisimde bulundgum insanlardan gelergit ve onerileri ictenlikle dinlerim.

3-Distincelerimi Bakalarina tam olarak ifade etmekte zorluk ¢cekerim.

4-Konuwurken, etkili bir g6z iletimi kurabilirim.

5-Genelde eldiriimekten hglanmam.

6-Dikkatimi kagimdakinin ilgi alanina toplayabilirim.

7-Kisilerin anlatmak istediklerini dinlemek icin yetece zaman ayiririm.

8-Karsimdaki ksiye genelde s6z hakki veririm.

9-Karsimdaki kiiyi dinlerken hayal kurarim.

10- Bakalari kongurken sabirsiziar, onlarin s6ziinii keserim.

11-insanlari dinlerken sikilgimi hissederim.

12-Elestirilerimi karsimdaki Kiiyi incitmeden iletirim.

13-Konuurken ilk adimi atmaktan ¢ekinmem.

14-Konuwurken aclik, sade ve dizgin cimleler kurarim.

15-Karimdaki kiiyle ayni goérgi paylamasam bile fikirlerine saygi duyarim.

16-letisimde bulundgum kisinin yiiziine bakgiim halde s6zlerini dinlemegim olur.

17-Kagimdaki kiinin konwmaya ve dinlemeye istekli olup olm&ci anlamaya

calisirim.

18-Yanls tutum ve davraglarimi kolaylikla kabul ederim.

19-Dinledigim kisiyi daha iyi anlamak icin sorular yoneltirim.

20-Dinleyenin anlamaz gorungiinde, iletmek istediklerimi tekrarlar, yeni kelirade

ifade edip 6zetlerim.
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123 4

21dnsanlarla gorgiirken , bilerek onlari rahatlatacgdyler yaparim.

22-Insanlari kontrol etmeye ve istgh kaliba sokmaya cairim

23-Tartgma sonunda savungum disiincelerin yank oldugunu kabul ederim.

24-Karimdaki kisinin bana ters dign duygu ve d{iincelerini yargilarim.

25-Ses tonumu konunun 6zgitie gore ayarlayabilirim.

26-Oneride bulundtum Kisinin éneriye acik olup olmagina dikkat ederim.

27-Kan cinsten birisiyle ile§im kurdusumda rahatsizlik duyarim.

28-Bakalarini dinlemek mecburiyetinde olmgdni distntrim.

29-Ozur dilemek bana zor gelir.

30-Kiis oldgum birisiyle bagmak istedgimde ilk adimi atmaktan ¢ekinirim.

31-Konwurken sdézimun kesilmesinden rahatsiz olurum.

32- Dinlerken kapymdaki kiinin s6zini kesmemeye 6zen gésteririm

334letisim kurdugum kisinin tutumundan cok sorununu anlamayasgam.

34-Cevremdekiler, insanlara kailgisiz kaldgim kanisindalar.

35-Cgzunlukla duygularimdan emin olamiyorum

36-letisim kurdugum Kisi tarafindan ankalmaktan mutluluk duyarim.

37-Bakalar! ile iligkilerimi bozacak ¢ilglar yaparim.

38-Karimdaki kisiye glivenmek beni mutlu eder.

39- Her insani olumlu beklentilerle kdarim.

40- letisim kurdusum kimselerden bigeyler alir ve onlara da bigeyler verdgimi

hissederim.

41insanlara cevaplamakta zorlanacaklari ani sorulaglyicim.

42-Beni rahatsiz eden duygularimi iletmekte silgakerim.

43-Genellikle insanlara gtivenirim.

44letisim kurdusum insanlar tarafindan agl&igimi hissederim.

45-Kendimi kagimdaki Kkkinin yerine koyarak, duygu ve giincelerini anlamaysa

caligirim.




